1) DENUMIREA S| DESCRIEREA UNELTEI

Cercul vietii de zi cu zi

Pentru un antreprenor, cea mai mare problema este de obicei faptul de a nu gasi idei sau de a nu trece la
actiune, unul dintre motivele pentru care sunteti antreprenori este acela ca faceti lucrurile sa se intample.
Asadar, acest exercitiu va va ajuta sa va stabiliti asteptari realiste pentru voi insiva pentru a reduce stresul
potential care poate aparea atunci cand asteptarile nu sunt aliniate cu realitatea.

2) OBIECTIVELE UNELTEI

e Definiti scopurile calatoriei voastre antreprenoriale
e Stabiliti o structura pentru o zi normala si incercati sa identificati ce ati dori sa schimbati
e Stabiliti asteptari realiste pentru voi insiva

3) CONECTAREA UNELTEI CU INAMICUL

Stresul pe care il genereaza antreprenorii in munca lor va afecta alte sfere ale vietilor lor. Asadar, faptul de a
putea gestiona stresul va va imbunatati starea de bine generala.

Tn contextul muncii, stresul poate fi inteles ca ,rspunsuri fizice si emotionale ddun&toare care apar atunci cand
cerintele unui loc de munca nu corespund capacitatilor, resurselor sau nevoilor lucratorului" (Institutul National
de Siguranta si Sanatate Ocupationald, 2014). Aceste raspunsuri fizice sau emotionale depind intotdeauna de
un mediu in schimbare si de experienta subiectiva a individului, de aceea este important sa stabiliti o structura
care sa contina ceea ce se asteaptd, ceea ce este realist si sa identificati ceea ce puteti schimba intr-adevar.

n partea teoreticd, am vorbit despre ambiguitatea rolului, despre lipsa informatiilor si despre circumstantele
schimbatoare pe care nu le puteti controla (economice, de sdnatate, financiare sau de securitate). Cum ar fi
criza pe care am resimtit-o cu totii cu ocazia pandemiei de Covid-19 . Conflictul de roluri, faptul de a nu sti ce sa
delegati daca puteti delega cuiva, in calitate de antreprenor trebuie sa fiti in masura sa gestionati multe sarcini
diferite care pot declansa stresul deoarece intotdeauna puteti face mai mult, ceea ce conduce la o
supraincarcare a rolului, la riscul de a vrea sa controlati totul si prin urmare sa nu delegati sarcinile.

Atunci cand sunteti intr-o criza ti va simtiti stresati, cel mai usor lucru este sa va panicati si sa actionati fara a
gandi pana la capat. Studiile indica faptul ca deciziile complexe luate in conditii de stres au tendinta de a fi mult
mai irationale si au o probabilitate mai mare de a avea un impact negativ asupra afacerii voastre.

Daca doriti sa cititi mai mult despre luarea deciziilor cititi acest document.

(1) (PDF) Luarea deciziilor in conditii de spre si implicatiile sale pentru luarea deciziilor manageriale: O analizd a
literaturii de specialitate. Disponibil la: https://www.researchgate.net/publication/323261783 Decision-
Making under Stress and lts Implications for Managerial Decision-

Making A Review of Literature [accesat in 25 martie 2021].

Aceasta unealta va parcurge pasii de urmat pentru a preveni stresul in rolul dvs. ca antreprenori, a exersa
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modul Tn care puteti obtine o imagine de ansamblu si puteti incepe sa construiti o structurad durabild pentru
dvs. ca antreprenori.

4) RESURSE SI MATERIALE

(Explicati materialele si resursele care sunt necesare pentru dezvoltarea uneltei)

Hartie si pix.
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5) IMPLEMENTAREA UNELTEI

Pasul 1. 15 minute Scriere libera
Pasul 2. 30 minute Scopuri/Obstacole
Step 3. 30 min Cercul vietii de zi cu zi

Step 4. 30 min Cercul vietii de zi cu zi modificat

1. Scriere libera

Un mod de a incepe sa va ganditi si sa formulati obiective este acela de a utiliza o tehnicd denumita Scriere
libera. Scrierea libera este un exercitiu bun din mai multe motive:

Obiective

Ce doriti sa obtineti in urmatoarele 3 luni?
6 luni?

Peste un an?

Obstacole potentiale
Ce fel de provocari puteti identifica?
3 luni?

e Inspira si poate conduce la idei bune.
e Creeaza un sentiment de liberate si ne invata sa ,dam drumul”.
e A putea scrie este relaxant si placut.

e Poate ajuta in situatiile de ,crampa a scrisului” (stiti, atunci cand te afli in fata colii de hartie si nu
pot scrie nici macar un cuvant).

latd ce trebuie sa faceti: Luati hartie si pix, sau asezati-va la calculator, puneti alarma sau cronometrul
la 10 minute si ncepeti sa scrieti sau sa tastati fara sa va opriti, |asati textul sa curga, nu ridicati pixul de
pe foaie nici nu va opriti din tastat, scrieti, scrieti, scrieti. Puteti incepe sa scrieti pur si simplu despre
ceea ce este important pentru dvs., despre ceea ce vreti sa faceti, despre ce vi se pare important... Nu
va ganditi, doar lasati cuvintele sa curga. Propozitiile nu trebuie sa fie logice sau corecte (nu ar trebui sa
fie deloc), si nici macar nu trebuie sa va opriti. Evitati sa scrieti cu liniutd, scrieti propozitii. Daca va
blocati, scrieti pur si simplu ultimul cuvant de mai multe ori. Cand mintea voastra intra in starea de flux,
ideile apar fara sa va dati seama. Nu va opriti din scris pana cand nu suna alarma.

Dupa 10 minute, luati o pauza si apoi cititi ce ati scris, subliniati ceea ce vi se pare interesant si relevant.
Cuvintele / propozitiile subliniate sunt adesea o bund baza de pornire pentru gasirea obiectivelor dvs.

Scrieti obiectivele pentru calatoria dvs. antreprenoriala

Tn calitate de antreprenor, obiectivele si o viziune clard sunt importante pentru ciltoria dvs.
antreprenoriald; probabil stiti deja acest lucru. Dar pentru a clarifica acest lucru, raspundeti la
intrebarea de mai jos.
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6 luni?
1an?

Ce s-ar intampla daca nu reusiti sa atingeti scopurile pe care le-ati stabilit?

3. Stabiliti asteptari realiste
Pentru un antreprenor, cea mai mare problema este de obicei faptul de a nu gasi idei sau de a nu trece
la actiune, unul dintre motivele pentru care sunteti antreprenori este acela ca faceti lucrurile sa se
intample. Asadar, acest exercitiu va va ajuta sa va stabiliti asteptari realiste.

Tncercati sd impartiti toate activititile pe care le faceti pe parcursul unei zile. Utilizati hartie si pix si
desenati un cerc, impartiti-l apoi in mai multe felii, cu dimensiuni in functie de cat timp petreceti pe
fiecare felie. Fiti sinceri cu voi nsiva, acest exercitiu este doar pentru voi insiva. Vedeti exemplul.

2h reading and

answering emails 2 4 h

Work to home/calls

1h checking and

answering emails 1,5 h Dinner
1h Gym
30 min Social
media

8h Sleep

2 ore citit si raspuns la e-mailuri/ Munca de acasa/apeluri/ 1,5 ore —Cina/ 1 ora sala de sport/8 ore somn/30
min social media/1 ora verificarea si raspunsul la e-mailuri
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GESTIONAREA STRESULUI —Cercul vietii de zi cu zi

4. Cat timp petreceti in comparatie cu cat ati dori sa petreceti?
Pasul urmator consta in umplerea feliilor respective cu culoare in functie de cat de mult timp doriti sa
petreceti pe fiecare, pentru a fi sustenabili si pentru starea voastra de bine.

Spre exemplu, eu petrec 3 ore zilnic rdspunzand mesajelor e-mail, as vrea sa pot petrece mai putin timp
cu aceasta sarcind dupd-amiaza. Asadar, completez triunghiul respectiv astfel incat sa fie peste limita
cercului. Pe de altd parte, daca sunt sincer cu mine insumi, petrec mai putin timp la sala de sport, in
unele saptamani chiar chiulesc de la sport, desi stiu ca ma simt mult mai bine daca petrec acolo o ora
zilnic. Asadar. umplu jumatate de felie pentru ca vreau sa petrec mai mult timp la sala de sport. Vedeti
exemplul de mai jos.

2h reading and
answering emails

24h

Work to home/calls

1h checking and
answering emails

1,5 h Dinner

1h Gym

30 min Social
media

8h Sleep

2 ore citit si raspuns la e-mailuri/ Munca de acasa/apeluri/ 1,5 ore —Cin3/ 1 ora sala de sport/8 ore somn/30
min social media/1 ora verificarea si raspunsul la e-mailuri
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GESTIONAREA STRESULUI -Cercul vietii de zi cu zi

Acest exercitiu este menita sa va ofere o perspectiva asupra a ceea ce faceti, puteti defalca activitatile
pana la cele mai marunte sarcini, voi decideti Atunci cand obtineti o imagine de ansamblu, este mai
usor sa fiti realisti cu privire la ceea ce puteti face pe parcursul unei zile, dar va arata de asemenea clar
faptul ca in calitate de antreprenori veti avea in continuare nevoie de prieteni, de familie, de partener,
si de timp de reflectie/de timp pentru a nu face nimic si de exercitii fizice pentru a va mentine
sanatosi. Stresul nesdanatos incepe de obicei cu asteptari care nu corespund realitatii.

Intrebati-va

Puteti identifica un lucru pe care doriti sa il schimbati?

Asteptarile dvs. (scopurile pe care le-ati stabilit Tn primul exercitiu) corespund cantitatii de timp pe
care o alocati?

Ce ia mult timp la munca si s-ar putea sa nu ofere la fel de mult?

Dormiti suficient?

n general sunteti fericiti?

Este posibil sa aveti visuri mari si sa fiti realisti in acelasi timp. Si retineti, nu puteti compara
rezultatul cu al nimanui deoarece nevoile dvs. s-ar putea sa fie foarte diferite de nevoile unei alte
persoane.

6) CE SAINVATAM
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Acest exercitiu va va ajuta sa obtineti o imagine de ansamblu asupra activitatilor carora le dedicati efectiv
timpul dvs. Adesea este foarte util sa va faceti sa realizati ce puteti schimba efectiv. Atunci cand sunteti stresati
este foarte usor sa va blocati in sentimentul ca ,totul este pur si simplu coplesitor si important”, pentru a
realiza ca aveti nevoie sa petreceti mai putin timp in sedinte sau ca aveti nevoie sa dormiti o ora in plus, este
esential sa creati o structura sanatoasa pentru viata dvs. care este si ea sustenabila.
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