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Mentalitati adaptative &
Gestionarea crizelor

Un ghid de sprijin pentru formatorii/facilitatorii/antrenorii care lucreaza cu antreprenori creativi
si microintreprinderi — cum sa facilitati, sa aplicati si sa valorificati la maximum cele 77 exercitii
din acest caiet de lucru.

Pentru uzul intern al facilitatorilor 7 exercitii - Sedinta individuala sau de grup



Cuprins

1. Introducere si context

2. Cui se adreseaza acest atelier?
3. Cum se structureaza sesiunea
4. Ghid exercitii

5. Sfaturi pentru facilitare

6. Urmarirea rezultatelor dupa sesiune

Sectiunea 1

Introducere si context

Acest manual a fost conceput in urma cursului de formare ,TRAIN THE TRAINERS” desfasurat la
Brasov in 22 si 23 aprilie 2026, pentru a ajuta antreprenorii creativi sa-si dezvolte doua seturi de
competente interconectate: capacitatea de a mentine o mentalitate adaptabila in fata esecului
si a incertitudinii, precum si capacitatea de a gestiona crizele intr-un mod practic si structurat.

Pentru cei care lucreaza cu microintreprinderi — freelanceri, artisti, designeri, fotografi, consultanti

independenti, artizani digitali — aceste competente sunt deosebit de importante. Spre deosebire de o
companie cu mai multe departamente, microantreprenorul este simultan director general, echipa de
vanzari, serviciul clienti si departamentul financiar. Cand ceva nu merge bine, nu exista niciun loc in

care sa ,ascunda” impactul emotional.
"Afacerea mea sunt eu. Cand afacerea esueazd, mi se pare cd eu sunt cel care a esuat.”

— o fraza des intalnita in randul microantreprenorilor din domeniul creativ

Rolul coach-ului, in acest context, nu se rezuma doar la a oferi instrumente. Acesta consta in crearea

unui mediu sigur in care antreprenorul sa-si poata observa tiparele de gandire fara a fi judecat, sa



extraga invataminte reale din dificultatile trecute si sa construiasca sisteme simple de gestionare a
situatiilor neprevazute pentru viitor.

Ipoteza cheie:

Exercitiile din acest caiet de lucru dau cele mai bune rezultate atunci cind antreprenorul a trecut
recent printr-o criza sau un esec. Experienta traita constituie materia prima a exercitiilor. Criza nu
trebuie sd fie neapdrat una dramatica — chiar si un client care nu raspunde, un proiect care nu a
decurs cum trebuie sau o lund cu venituri slabe reprezinta puncte de plecare excelente.

Sectiunea 2

Cui se adreseaza acest atelier?

Profilul participantului ideal

Aceste exercitii sunt concepute pentru antreprenori creativi aflati in fazele incipiente sau in etapa de
consolidare a microintreprinderii lor. De obicei:

e Lucreaza singuri sau cu 1-3 persoane

o Identitatea personala este strans legata de proiectul profesional

e Le este greu sa faca distinctia intre ,,eu” si ,afacere” atunci cand ceva nu merge bine

o Evita sa planifice scenarii negative din cauza superstitiei sau a disconfortului emotional
« Invati mai bine prin experimentare decat prin modele teoretice

e Raspund bine la formatele vizuale, practice si participative

Cand sa folositi aceste exercitii

Contex Abordare recomandata
Sedinta de coaching individuala (90—120 min) Alegeti 2—3 exercitii care sunt cele mai relevante

pentru situatia actuala a clientului

Atelier de grup (o jumatate de zi) Toate cele 7 exercitii, cu pauze de discutie intre
grupuri



Program continuu de mentorat Un exercitiu pe sesiune, cu recapitularea celui
anterior in sesiunea urmatoare

Retragere sau program intensiv (o zi intreaga) Caiet de lucru complet, cu timp suplimentar alocat
reflectiei si discutiei

Sectiunea 3

Cum se structureaza sesiunea

Arcul narativ recomandat

Cele 7 exercitii urmeaza o progresie logica pe care coach-ul trebuie sd o respecte:
1. Constientizare (Ex. 1 — Verificarea mentalititii): Punctul de plecare. Intelegerea modului in
care participantul reactioneaza in prezent.

2. Reflectie asupra trecutului (Ex. 2 — Provocarea de reincadrare): Abordati evenimentele
recente dintr-o alta perspectiva.

3. Actiune cu risc redus (Ex. 3 — Planificarea unui mic experiment): Treceti de la perceptie la

experimentare concreta.

4. Cartografierea grilei de risc: Structurati ce ar putea merge prost, fara a exagera gravitatea
situatiei.

5. Plan de urgenta (Ex. 5 — Planul B Lite Canvas): Sa aveti un plan B simplu si accesibil.

6. Resurse interne si externe (Ex. 6 — Canvasul rezilientei): Inventariati ceea ce exista deja ca
sprijin.

7. Integrare sociala (Ex. 7 — Bingo): Recunoasteti aceste abilitati la ceilalti si la dumneavoastra.

Recomandare privind ordinea exercitiilor

Daca sesiunea este scurta, acordati prioritate Ex. 1 (diagnosticul), Ex. 4 (cartografierea) si Ex. 5
(planul B). Aceste trei exercitii formeaza un ciclu complet de constientizare — analiza — pregatire.




Durata orientativa a sesiunii (3 ore)

Etapa
Deschidere si context 15 min Prezentarea antrenorului +

obiectivul zilei

Diagnosticul mentalitatii 25 min Exercitiul 1
Reflectie asupra provocarilor 30 min Exercitiul 2

Pauza 10 min —

Experimentare si asumarea 35 min Exercitiile 3 si 4
riscurilor

Planificarea pentru situatii 25 min Exercitiul 5
neprevazute

Rezilienta si resurse 20 min Exercitiul 6
Incheiere energizanta 20 min Exercitiul 7 (Bingo)

Sectiunea 4



Ghid exercitii

Evaluarea mentalitatii — Cum reactionezi la esecurile din afaceri?

20-25 min
Individual

Reflectie scrisa

Obiectiv

Sensibilizarea participantilor cu privire la tiparele de gandire automate ale antreprenorului atunci
cand ceva nu merge bine. Distingerea intre reactiile caracteristice unei mentalitati fixe (autocritica,
catastrofism, renuntare) si cele ale unei mentalitati adaptative (gasirea de solutii, invatare).

Cum se faciliteaza

1. Rugati participantul sa se gandeasca la un esec recent — orice, mare sau mic.

2. Cititi cu voce tare propozitia: ,,Cand ceva nu merge bine in afacerea mea, de obicei ma gandesc

»n

la...
3. Acordati 5 minute pentru a scrie liber, fara retineri. Subliniati: nu exista raspunsuri corecte sau
gresite.

4. Invitati participantii sa identifice tiparele: ce anume din ceea ce au scris se incadreaza in care

dintre cele 4 categorii (autocritica, gandire catastrofica, renuntare, ciutarea unei solutii)?

5. Discutie: ,In ce categorie se incadreaza gandurile dvs., de cele mai multe ori?"

Intrebari de aprofundare

o "Este acest tipar recent sau l-ati recunoscut de mult timp?"
o "Ce situatii specifice tind sa activeze mentalitatea fixa?"
e "Au existat vreodatda momente in care ati reactionat intr-un mod mai adaptativ? Ce a fost diferit?"

Atentie: Pentru antreprenorii creativi a caror identitate este strans legata de munca, sectiunea
~Mentalitate fixa” poate trezi sentimente de rusine. Este normal: cu totii avem ganduri fixe. Scopul este
sd observam, nu sa judecam.




Provocarea ,Reincadrarii” — Transformarea provocarilor din trecut in lectii de viata

25-30 min
Individual sau in perechi

Reflectie structurata

Obiectiv

Sa-1 ajute pe antreprenor sa priveasca o dificultate din trecut dintr-o perspectiva de crestere: sa
extraga invataminte, sa identifice ce a fost si ce nu a fost sub controlul sau si sa defineasca cum ar

actiona diferit.

Cum se faciliteaza

1. Cereti-i sa aleaga o provocare recentd — de preferintd ceva care incd 1l ,,apasa".
2. Ghidati-1 in parcurgerea celor 4 pasi ai exercitiului: Selectare, Descriere, Analizd, Impartasire.

3. Concentrati-va in special pe cele 3 intrebari cheie: ce am invatat, ce voi face altfel, ce a fost/nu a

fost sub controlul meu.

4. Daca exercitiul se desfasoara in grup, formati perechi pentru faza de impartasire — cate 5

minute fiecare.

Intrebari de aprofundare

e "Daca un prieten de-al dvs. ar fi trecut prin aceasta situatie, ce i-ati spune?"
e "Ce «masura concretd» va puteti angaja sa faceti in urmatoarele 30 de zile?"
e "Ce ati schimba in abordarea dvs. daca ati sti ca este inevitabil ca situatia sa se repete??"

Sfat pentru microintreprinderile din domeniul creativ: Multi creativi au impresia cd problemele lor sunt unice.
Faza de impartasire (pasul 4) este deosebit de eficientd, deoarece arata ca tiparele provocirilor sunt

surprinzator de comune — ceea ce reduce izolarea emotionala.




Planificarea experimentelor de mica amploare — Testeaza, invata, adapteaza-te

25-30 min
Individual

Planificare practica

Obiectiv
Introduceti mentalitatea experimentarii: in loc de schimbari majore, paralizante, antreprenorul invata

sa testeze ipoteze mici, cu costuri reduse si usor de inversat.

Cum sa facilitati
1. Reafirmati premisa: nu solicitim o strategie grandioasa. Solicitam cel mai mic test posibil care
poate genera o invatare reala.

2. Ghid pentru pasul 1 (Domeniul de interes): care dintre cele 3 categorii (serviciu nou, tactica de

marketing, proces intern) este cea mai urgenta?

3. In pasul 2 (Brainstorming), incurajati-i si genereze cel putin 3 idei inainte de a alege.

4.1n pasul 4 (Planificare), ipoteza este elementul cel mai important — ajuti la formularea clara:
»Cred ca, daca fac X, voi descoperi/obtine Y."

5. Pasul ,,Cel mai rau scenariu” este adesea ignorat — dedicati-i timp. Identificarea celui mai rau

scenariu reduce teama de a incerca.

Intrebari de aprofundare

e "Care este cea mai mica versiune posibila a acestui test care v-ar oferi totusi informatii utile?"
e "Daca acest experiment ar esua, ce ati pierde de fapt? Se poate recupera?"
e "Ce indicator specific veti folosi pentru a decide daca a functionat sau nu?"

Cartografierea riscurilor — Prezentarea clara a riscurilor

25-30 min
Individual sau in grup

Analiza strategica

Obiectiv
Ajutati antreprenorul sa clasifice riscurile afacerii sale intr-o matrice 2x2 (impact vs. controlabilitate),
facand distinctia intre ceea ce necesita actiuni proactive si ceea ce ar trebui pur si simplu monitorizat

sau acceptat.



Cum sa facilitafi
1. Explicati cele 4 cadrane inainte de a incepe: Pregatire pentru impact, Prioritate de actiune,

Monitorizare si acceptare, Gestionare eficienta.

2. Rugati-i s enumere 6—10 riscuri reale ale afacerii pe biletele adezive sau pe hartie. Fara filtre —

totul conteaza.

3. Impreuna, pozitionati fiecare risc in matrice: mai intai pe axa impactului, apoi pe axa

controlabilitatii.

4. Prezentati exemplele din caietul de lucru abia dupa aceea — ca referinta, nu ca ghid. Fiecare

afacere are propriile riscuri.

5. Discutia despre cadrane este momentul cel mai valoros: ,,Ce faceti in legatura cu fiecare dintre

acestea?"

Intrebari de aprofundare

o "Exista vreun risc pe care l-ati clasificat ca avand «impact redus» si care va surprinde cand il
vedeti aici?"

e "Care dintre cadranele «Pregatiti-va pentru impact» va tine cel mai mult treaz noaptea? Aveti deja
un plan de urgenta in vigoare?"

e "Care sunt cele doua riscuri din categoria «Prioritate de actiune» pentru care puteti lua masuri
concrete saptamana aceasta?"

Noti ptr. facilitare: Pentru persoanele creative, cele mai dificile riscuri de identificat sunt cele ,subtile” —
blocajul creativ, epuizarea, comparatia cu ceilalti. Acestea au adesea un impact mare si un grad redus de
controlabilitate. Este important sa li se acorde spatiu pentru a apirea in matrice.

Plan B Lite Canvas — Planul de urgenta esential

25 min
Individual

Planificare practica

Obiectiv

Elaborati un plan de rezerva simplu si realist pentru momentul in care activitatea este intrerupta —

nu un plan strategic detaliat, ci strictul minim necesar pentru a continua sa functionati.

Cum sa facilitati

1. Se incepe cu ,,scenariul declansator”: care este intreruperea cea mai probabila sau cea mai
temuta? (boala, pierderea unui client cheie, defectiune tehnica, criza personala...)



2. Foaie de lucru cu celule: Randament minim, Comunicarea cu clientii, Operatiuni de baza,

Suport, Adaptari personale.

3. Puneti accentul pe simplitate: obiectivul este sa aveti un model de lucru care poate fi completat
in 20 de minute — nu un plan perfect, ci unul existent.

4. Se incheie cu ,,Pasii urmatori”: unde sa pastrati planul? Ce actiuni trebuie implementate

saptamana aceasta?

intrebari de aprofundare

"Daca maine nu ati putea lucra timp de doua saptamani, ce s-ar intAmpla mai intai — si cum ati
gestiona situatia?"

"Care este venitul minim absolut de care aveti nevoie pentru a va acoperi cheltuielile esentiale?"
"Cine este «persoana dvs. de incredere» care ar sti ce sa faca daca ati avea nevoie de ajutor
urgent?"

Perspectivd pentru creativi: Multi creativi se opun planificarii scenariilor negative, deoarece considera ca
astfel ,,atrag ghinionul”. O noui perspectiva: A avea un plan B nu inseamna pesimism — ci tocmai ceea
ce ne permite sd ne asumam mai multe riscuri in viata de zi cu zi. Siguranta oferita de o retea de relatii

ne permite sa facem pasi mai indrazneti.

Modelul ,Canvas-ul Rezilientei” — Trasarea drumului catre puterea personala

20 min
Individual

Cunoasterea de sine

Obiectiv

Faceti un inventar al resurselor de rezilienta existente: punctele forte personale, reteaua de sprijin,
strategiile de adaptare, instrumentele disponibile si obiceiurile sinatoase. Adesea, antreprenorii

dispun de mai multe resurse decat isi dau seama.

Cum sa facilitati

1. Prezentati exercitiul ca un ,inventar al bogatiei” — nu ca o analiza a lacunelor.

2. Completati cele 5 sectiuni: Puncte forte personale, Retea de sprijin, Strategii de adaptare,

Resurse si instrumente, Obiceiuri de rezilienta.

3. Acordati o atentie speciald sectiunii 2 (Reteaua de sprijin): multi creativi subestimeaza valoarea

relatiilor lor ca resursa de afaceri.



4. Incheiati cu cele 3 etape de actiune: Obicei nou, Cultivarea retelei, Revizuire si reflectie.

Solicitati un angajament concret pentru fiecare dintre ele.

Intrebdri de aprofundare

e "Care dintre aceste calitati le recunoasteti rar la dvs., dar pe care ceilalti le evidentiaza de obicei?"

o "Exista cineva in reteaua dvs. de sprijin cu care nu ati mai vorbit de mult timp?"

e "Dintre obiceiurile pe care le-ati enumerat, care ar avea cel mai mare impact daca l-ati practica in
mod consecvent timp de 30 de zile?"

Bingo-ul mentalitatii adaptative — ldentificarea competentelor din cadrul grupului

15-20 min
Grup (minimum 6 persoane)

Activitate de dinamizare / Incheiere

Obiectiv

Incheiati sesiunea intr-un mod energizant, consolidand abilititile exersate si creAnd legituri intre
participanti. Fiecare celula din bingo corespunde unei abilititi legate de mentalitatea adaptativa pe

care cineva din grup a demonstrat-o deja.

Cum sa facilitafi
1. Distribuiti grila 3x3. Fiecare participant se plimba prin incdpere si gdseste o persoana care
corespunde fiecarei afirmatii — apoi scrie numele acesteia in celula.

2. Regula: nu puteti folosi aceeasi persoana pentru mai mult de 2 celule.

3. Dupa 10 minute, adunati grupul. Cine a completat cele mai multe celule? Care au fost cele mai
greu de gasit?
4. Sarbatoriti povestile care ies la iveald — fiecare celuld completata reprezinta o poveste reald de

rezilienta.

Varianta pentru sesiunea individuala

Coach-ul ii cere participantului sa completeze cele 9 celule cu persoane din viata sa (personala si
profesionald) care au demonstrat deja aceste abilitati — si apoi il intreaba cu care dintre ele se

identifica participantul insusi.



De ce si incheiem cu jocul de bingo: Dupa exercitiile de introspectie si planificare, jocul de bingo reincarca
energia, aduce bucurie si schimba perspectiva participantului, transformandu-1 dintr-o ,persoana cu
probleme de rezolvat” intr-o ,persoana cu abilitati valoroase”. Este o incheiere puternica.

Sectiunea 5



Sfaturi de facilitare pentru un context creativ

Ceii diferentiaza pe creativi

Antreprenorii creativi prezinta caracteristici specifice care influenteaza modul in care acestia raspund
la acest tip de activitate:

Implicatii pentru coach
Fuziune puternica intre identitate si munca Normalizati tiparele de gandire fixa; evitati limbajul

care poate fi perceput ca o judecata a caracterului

Sensibilitate la esecul in fata publicului Creati un spatiu sigur inainte de a solicita
participantilor s impartaseasca experiente; asigurati
confidentialitatea

Rezistenta fata de procese si structuri Prezentati exercitiile ca ,,puncte de plecare”, nu ca

formule rigide

Gandire vizuala si neliniara Folositi elementele vizuale din caietul de lucru ca
puncte de referinta; permiteti abateri si asocieri
libere

Tendinta spre izolare in situatii de criza Puneti in evidenta sectiunea ,,Reteaua de sprijin” (Ex.

6) si faza ,impartisirea experientelor” (Ex. 2)

Limbaj recomandat

Mici ajustari de limbaj fac o mare diferenta in cazul acestui public:

o Inlocde ,ceaesuat” — ,ce v-a invdtat acest proiect”

e Inlocde ,planul dvs. de gestionare a riscurilor” — ,plasa dvs. de sigurantd”"
o Inlocde ,strategie” — ,experiment” sau ,urmdtorul pas"

e Inlocde ,criza” — ,perioadd de turbulente” sau ,moment de tranzitie"

Cand apar emotiile

Aceste exercitii, in special Exercitiul 1 si Exercitiul 2, pot declansa emotii puternice. Coach-ul ar
trebui:

e Saramana calm si sa nu incerce sa rezolve disconfortul prea repede



e Savalideze inainte de a redirectiona: ,,Este perfect normal ca acest lucru sa fie dificil."”
e Sa aiba pregatita o intrebare de tranzitie sigura: ,,De ce aveti nevoie pentru a continua?"
e Sanu forteze impartasirea in grup atunci cand exista emotii intense in contextul individual

Sectiunea 6

Urmarirea rezultatelor dupa sesiune

Ce trebuie sa faceti inainte de urmatoarea sesiune

Pentru ca munca depusa in cadrul exercitiilor sa prinda viata, coach-ul va poate sugera cateva

angajamente mici de urmarire:

o Din Exercitiul 3: Lansati micul experiment ales si notati cate o observatie pe zi, timp de 7 zile.

e Din Exercitiul 5: Salvati Planul B Lite Canvas intr-un loc accesibil (pe telefonul mobil, intr-un
fisier din cloud) si impartasiti-1 cu o persoana de incredere.

o Din Exercitiul 6: Contactati o persoana din Reteaua de sprijin cu care nu ati mai vorbit de mai
mult de o luna.

e Din Exercitiul 1: Tineti un jurnal scurt de 5 minute timp de 2 saptamani: ,Astazi, cand ceva nu a
mers bine, m-am gandit ca ..."

intrebari de recapitulare pentru urmatoarea sesiune

e "Ati demarat experimentul pe care l-ati planificat? Ce ati invatat?"

e "A existat un moment in aceasta siptimana in care ati cazut in capcana mentalitatii fixe? Cum ati
reactionat?"

e "Analizand Grila de riscuri, s-a materializat vreunul dintre aceste riscuri sau a devenit mai vizibil ?"

O ultimi observatie pentru coach: Cel mai mare impact al acestor exercitii nu provine din completarea
corecta a acestora, ci din conversatiile care apar pe parcurs. Schemele vizuale sunt un pretext pentru
dialog. Prezenta dvs,, intrebarile pe care le puneti si atmosfera pe care o creati sunt adevaratul
instrument de lucru.
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