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Descriere: Auto-motivare s i entuziasm

Auto-motivarea s i entuziasmul sunt calitat i vitale pentru succes. Auto-
motivarea implicd impulsul s | determinarea internd, in timp ce entuziasmul
reprezintd energia s i pasiunea pentru ceea ce se face. In acest modul, vom
explora strategii pentru a cultiva s i a valorifica aceste calitat iin mod eficient in
contextul anfreprenorial. Alaturat i-vd noud pentru a va debloca potent ialul s i
pentru a obt ine un succes remarcabil.
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Auto-motivare: Capacitatea de a se auto-motiva s i de a lua init iative fara
presiune externa.

COMPETENT E

Orientarea spre obiective: A avea o viziune clard s i a stabili obiective
specifice pentru a ramdne concentrat s i motivat.

Rezilient a: Revenirea dupd es ecuri s i ment inerea unei atitudini pozitive in
fat a provocarilor.

Perseverent a: Ment inerea efortului s i ment inerea angajamentului de a
atinge obiectivele in ciuda obstacolelor.

Mentalitate pozitiva: Cultivarea unei viziuni optimiste s i perceperea
oportunitat ilorin orice situat ie.

Adaptabilitate: Flexibilitate s i deschidere la schimbare, dorint a de a ajusta
planurile s i strategiile in funct ie de necesitat i.

Managementul timpului: Gestionarea eficienta a timpului s i prioritizarea
sarcinilor pentru a maximiza productivitatea.

Pasiune: Demonstrarea entuziasmului, interesului autentic s i dedicarii in munca
proprie.

Creativitate: Gandirea in afara cutiei, generarea de idei inovatoare s i gasirea
de solut ii unice.

Increderea in sine: Increderea in proprile capacitat i s i incredereain fort ele
personale.



A _AFg
Y 0,

.."'.' Co-funded by
L the European Union
OBIECTIVE DE INVAT ARE

Saint eleagd important a automotivarii s i a entuziasmuluiin succesul
antreprenorial.

Identificarea punctelor forte personale s i a domeniilor de imbundatat ire

in ceea ce prives te automotivarea s i entuziasmul.

Sa dezvolte strategii pentru a spori automotivarea s i a cultiva o
mentalitate pozitiva s i entuziasta.

Sa aplice tehnici de stabilire s i de realizare eficientd a obiectivelor.
Construit irezistent a s i perseverat iin fat a provocadrilor s i a es ecurilor.

Cultivat i o atitudine pozitiva s i optimista fat @ de munca s i viat Q.

Imbunatat irea adaptabilitat i s | acceptarea schimbarii pentru a
naviga in medii de afaceri dinamice.

Gestionat i eficient timpul s i stabilit i prioritdt ile sarcinilor pentru a
maximiza productivitatea.

Promovarea creativitat ii s i a gandirii inovatoare pentru a generaidei s i
solut ii noi.

Sa dezvolte increderea in sine s i sa creadad in proprile capacitat i de a
depds i obstacolele s i de a atinge succesul.
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Acest modul cont ine mai multe exercit ii care va vor agjuta sa
va imbunatdt it i abilitat ile de auto-motivare s i entuziasm.

A1l. Autoevaluarea s i stabilirea obiectivelor

A2. Afirmat ii zilnice s i vizualizare pozitiva

A3. Depas irea obstacolelor s i consolidarea rezistent ei
A4. Tehnici de gestionare a timpului s i de productivitate
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Autoevaluarea s i stabilirea obiectivelor

|dentificarea punctelor forte personale s i a domeniilor de imbundatdt ire in ceea
ce prives te automotivarea s i entuziasmul.

Instruct iuni:

v’ Raspundet ila urmatorul test de autoevaluare pentru a va evalua nivelul
actual de automotivare s i entuziasm. Pentru fiecare intrebare, selectat i
raspunsul care va reprezintd cel mai bine comportamentul sau
mentalitatea.

v' Afribuit i punctele corespunzatoare fiecarei opt iuni de raspuns pe baza
scalei furnizate.

v Dupad ce at i completat testul, calculat i numarul total de puncte s i
consultat i scara de mai jos pentru a identifica nivelul dumneavoastra de
automotivare s i entuziasm.

v Citit i explicat iile pentru fiecare nivel pentfru aint elege mai bine
punctele forte s i domeniile in care frebuie sa vaimbunadtat it i.

| S/

> Test de autoevaluare:

intrebarea 1: Cat de des va stabilit i obiective specifice pentru dumneavoastra?
(A) Rareori sau niciodata (1 punct)

(B) Ocazional (2 puncte)

(C) Tn mod frecvent (3 puncte)

(D) Tn mod constant - (4 puncte)

intrebarea 2: Cum raspundet i la provocari sau la es ecuri?2

(A) Renunt a us or (1 punct)

(B) S te descurajezi, dar sa continui sa incerci (2 puncte)

(C) Acceptd provocarile ca oportunitat i de cres tere (4 puncte)

(D) RGmanet i optimist s i gasit i solut ii alternative (3 puncte)

intrebarea 3: Cum at i descrie atitudinea dvs. generald fat & de munca sau
proiecte?¢
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(A) Lipsa de entuziasm (1 punct)

(B) Foarte entuziast s i pasionat (4 puncte)
(C) Pozitiv s i motivat (3 puncte)

(D) Entuziaosm moderat (2 puncte)

intrebarea 4: Cat de des cautat i noi oportunitat i de Tnvat are sau va implicat i
in dezvoltarea personald?

(A) In mod frecvent (3 puncte)

(B) Ocazional (2 puncte)

(C) Rareori sau niciodata (1 punct)

(D) Tn mod continuu (4 puncte)

intrebarea 5: Cat de bine va gestionat i timpul s i va prioritizat i sarcinile?
(A) Abilitat i excelente de gestionare a timpului (4 puncte)

(B) Destul de bine (2 puncte)

(C) In mod eficient (3 puncte)

(D) slab (1 punct)

Q Punctaqj s i niveluri:

v' 5-8 puncte: Nivel scazut de auto-motivare s i entuziasm Explicat ie:
Este posibil sa va luptat i cu ment inerea unei motivat ii s i a unui

.

entuziasm constant in eforturile dumneavoastrd antreprenoriale. =
Este important sa va concentrat i asupra dezvoltarii unor strategii
pentru a va stimula automotivarea s i a va cultiva o mentalitate mai
entuziasta.

v 9-12 puncte: Nivel moderat de auto-motivare s i entuziasm Explicat ie:
Demonstrezi un anumit nivel de automotivare s i entuziasm, dar qi

1
. 4

putea beneficia de o dezvoltare suplimentard a acestor abilitat i. "=
Prin implementarea unor tehnici s i strategii specifice, va putet i spori
motivat ia s i entuziasmul pentru a obt ine un succes mai mare.

v 13-16 puncte: Nivel ridicat de auto-motivare s i entuziasm Explicat ie:
Felicitaril Posedat i un nivel ridicat de automotivare s i entuziasm, care



N

AF’[O

Co-funded by
the European Union

sunt atuuri valoroase in calatoria dvs. antreprenoriald. @ Continuat i
sa va cultivat i aceste calitat is i gasit i modalitat i de a va sust ine s i

canagliza eficient entuziasmul,

v' 17-20 de puncte: Nivel except ional de auto-motivare s i entuziasm
Explicat ie: Nivelul dumneavoastra except ional de automotivare s i
entfuziasm va distinge ca fiind o persoand foarte motivata s i

1
kS 0

pasionatd. "= Folosit i-va motivat ia s i entuziasmul pentru a va
alimenta demersurile antreprenoriale s | pentru a-i inspira pe ceilalt i.

P

@
’

=" Nu uitat i cd aceastd autoevaluare este doar un punct de plecare pentru

auto-reflect ie. Folosit i rezultatele dvs. ca un ghid pentru a identifica domeniile
specifice de imbundtat ire s i stabilit | obiective semnificative pentru a va spori

automotivarea s i entuziasmul.

Afirmat ii zilnice s i vizualizare pozitiva

Sa dezvolte strategii pentru a spori automotivarea s i a cultiva o mentalitate
pozitiva s i entuziasta.

Instruct iuni:

v' Creat i o listd de afirmat ii pozitive legate de auto-motivare s i entuziasm.
Aceste afirmat i ar trebui sa reflecte afirmat ii care va dau putere s i va
motiveazd s i care rezoneazd cu dumneavoastrd personal.

v' Exersat i recitarea acestor afirmat ii zilnic, de preferint & dimineat a sau
nainte de a va angaja in activitat i antreprenoriale.

v Pe masurd ce recit i fiecare afirmat ie, ia-t i cGteva momente pentru a te
vizualiza motivat s i entuziast in diverse situat ii. Imaginat i-va ca abordat |
provocarile cu incredere, caimbradt is at i noile oportunitat i cu entuziasm
s i cG va atinget i obiectivele cu determinare.

v' Fit i atent i la orice observat i sau experient e care apar in timpul acestei
practici. Reflectat i asupra moduluiin care aceste afirmat iis i vizualizari va
fac s va simt it i si asupra modului in care acestea va influent eaza
mentalitatea s i act iunile pe parcursul zilei.
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v' Tinet iunjurnal pentfru a vainregistra g@ndurile, emot iile s i orice schimbari
in motivat ia si entuziasmul dumneavoastrd ca urmare a practicari
afirmat iilor zilnice s i a vizualizarii pozitive.

Q Exemplu de scenariu:

Avet i o int@lnire importantd cu potent iali investitori pentru start-up-ul
dumneavoastrd. Vret i sa fransmitet i incredere, pasiune s i motivat ie in timpul
ntalnirii pentfru a |Gsa o impresie de duratd . Decidet i sa folosit i afirmat ii ziinice
s i fehnici de vizualizare pozitiva pentru a va pregdti mental s i emot ional.

Afirmat ii pozitive:

*,

¥ "Am incredere in mine atunci cand imi prezint ideile s i viziunea in fat a

investitorilor."

"Sunt pasionat de startup-ul meu s i fransmit entuziasmul meu celorlalt i."

"Sunt motivat sa reus esc s i s iau masuri proactive pentru a-mi atinge

obiectivele."

% "Sunt un comunicator convingdtor s i pot articula eficient valoarea afaceri
mele."

% "Sunt rezistenta s i fac fat a oricaror provocadri care pot apdrea cu grat ie

s i determinare."

N
o

R/
A X4

X3

S

Intrebari cu alegere multipla:

intrebarea 1: Care afirmat ie descrie cel mai bine scopul afirmat iilor zilnice s i al
vizualizarii pozitive in sporirea auto-motivarii s i cultivarea unei mentalitat i pozitive
s i entuziaste?

A) Acestea oferd un impuls temporar de incredere s i entuziasm.
B) Inlocuiesc necesitatea de a stabili obiective s i de a act iona.

C) Ajuta la reconfigurarea tiparelor de gandire negative s i intaresc convingerile
pozitive. (corect)

D) Ele garanteazd succesul imediat s i elimind toate provocdrile.

Q Explicat ie:

Raspunsul corect este C) Ele ajuta la reconfigurarea tiparelor de gandire negative
s i intaresc convingerile pozitive. Afirmat ile zilnice si vizualizarea pozitiva
funct ioneazd prin remodelarea mentalitat i s i consolidarea convingerilor
pozitive despre tine s i abilitat ile tale. Prin practicarea consecventd a acestor
tehnici, putet i reconfigura tiparele de gdndire negative si putet i cultiva o
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mentalitate mai pozitivd si mai entuziastd, care, la rdndul ei, spores te
automotivarea s i v conduce spre succes.

intrebarea 2: Care dinfre urmdatoarele este un beneficiu potent ial al practicarii
afirmat iilor zilnice s i al vizualizarii pozitive?

A) Cres terea cons fiint ei de sine s i areflect iei.
B) Eliminarea tuturor obstacolelor s i provocarilor.
C) Redlizarea imediata a obiectivelor fara efort.

D) imbunatat irea automotivarii s i a unei mentalitat i pozitive. (corect)

Q Explicat ie:

Raspunsul corect este D) imbunatat irea auto-motivarii s i o mentalitate pozitiva.
Practicarea afirmat iilor zilnice s i a vizualizGrii pozitive poate ajuta la cres terea
automotivarii prin consolidarea convingerilor pozitive s i crearea unei mentalitat |
pozitive. Prin afirmarea regulatd a afirmat iilor pozitive s i vizualizarea succesului,
putet i cultiva o perspectiva pozitivd s i va putet i spori motivat ia generald
pentru a va atinge obiectivele.

intrebarea 3: Cum pot afirmat iile zilnice s i vizualizarea pozitiva sa va sprijine
calatoria antreprenoriala?

A) Ele garanteaza succesul imediat al afacerii.
B) Tnlocuiesc nevoia de planificare s i execut ie strategica.
C) Ele stimuleaza incredereain sine s i ajuta la depas irea provocarilor. (corect)

D) Elimind nevoia de invat are s i dezvoltare continua.

Q Explicat ie:

Raspunsul corect este C) Ele stimuleaza increderea in sine s i ajuta la depas irea
provocarilor. Afirmat iile zilnice s i vizualizarea pozitivd va pot sprijini calatoria
antreprenoriald, stimuldndu-va increderea in sine s i ajutdndu-va sa depds it |
provocarile. Prin intarirea regulatd a convingerilor pozitive s i vizualizarea
succesului, putet i sa va intdrit i increderea in abilitat ile dumneavoastra s i s&
dezvoltat i o mentalitate rezistentd, care este esent iald pentru a naviga prin
suis urile s i cobor@s urile antreprenoriatului s i penfru a depds i obstacolele de pe
PArcurs.
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Depads irea obstacolelor s i dezvoltarea rezilient ei
Construit irezistent a s i perseverat iin fat a provocarilors i a es ecurilor.
Instruct iuni:

v' Reflectat i asupra provocdarilor sau a es ecurilor din trecut pe care le-at i
int@mpinat in calatoria dumneavoastrd antreprenoriala.

v Identificat i strategiile s i mecanismele de adaptare care v-au ajutat sa
depds it i aceste provocari.

v' Scriet i-vQ experient ele s i lect iile invat ate infr-un jurnal sau printr-un
exercit iu de scriere reflexiva.

v' Folosit i textul de mai jos si traget i cuvintele care reprezintd strategii
eficiente de depds ire a obstacolelor s i de construire a rezilient ei.

v Evaluat i-vd performant a pe baza rdspunsuriior corecte si analizat i
feedback-ul furnizat.

Ky
Lo Text: "In fat a provocadairilor, este important sa pastram un ............ (6) s isa
imbrdt is dm un ... (2). Persoanele reziliente demonstreazd .......... (8).

.................... (4) si capacitatea de .........(7). Aces fia utilizeaza ............(1),
cautd sprijin din partea altora si practicd autoingrijrea. Depds irea
obstacolelor necesitd determinare, rezilient a s i dorint a de a ies i din zona
de confort. Ment indnd ......... (5), ramanand flexibil s i utiliz&Gnd punctele tale
forte, pot i transforma piedicile in ....... (3)."

Raspunsuri corecte:

1. Competent e de rezolvare a problemelor
2. Perspectiva orientatd spre cres tere

3. Oportunitat i de cres tere

4. Adaptabilitate

5. Focus

6. Mentalitate pozitiva

v 7.1nvat area din es ecuri

v’ 8. Perseverent a

O\ Evaluare:

DI NI N NN

Cuvinte marcate corect: [Numarul de raspunsuri corecte]

10
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Feedback: Fiecare cuv@nt marcat reprezintd o strategie eficientd de depds ire a
obstacolelor s i de construire a rezilient ei. Aceste strategii includ ment inerea
unei mentalitat i pozitive, adoptarea unei perspective orientate spre cres tere,
demonstrarea perseverent eis i adaptabilitat i, invat area din es ecuri, ufilizarea
sine, manifestarea determindrii, ies irea din zona de confort, ment inerea
concentrarii, ramanerea flexibild s i utilizarea punctelor forte. Prin incorporarea
acestor strategii in abordarea dvs., putet i sG navigat i mai eficient printre
provocdri s i s va dezvoltat i rezilient ain calatoria dvs. antreprenoriald.

Tehnici de gestionare a timpului s i productivitate
Dezvoltarea unor abilitat i eficiente de gestionare a timpului s i a productivitat ii.
Instruct iuni:

v' Citit i cu atent ie urmatoarele afirmat ii s i stabilit i dacd sunt adevarate
sau false.
v Marcat i raspunsurile ca fiind "Adevarat” sau "Fals" pentru fiecare
afirmat ie.
v' Evaluat i-va performant a pe baza raspunsurilor corecte s i analizat i
explicat iile oferite.
| Sad

> Intrebdri adevarate sau false:

Adevarat sau fals: Managementul timpului se referd la gestionarea timpuluiin
sine.

o Adevarat
o Fals

Q Raspunsuri corecte s i explicat ii:

v" Fals: Managementul timpului nu se referd la gestionarea timpuluiin
sine, ci mai degrabd la gestionarea activitat ilor s i a prioritdt ilorin
cadrul fimpului dat.

Adevarat sau fals: Stabilirea unor obiective s i prioritdt i clare poate conftribui la
imbundatat irea productivitat ii.

11
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o Adevarat
o Fals
(@]

Q Raspunsuri corecte s i explicat ii:
v' Adevarat: Stabilirea unor obiective s i prioritdt i clare va qjutd sa va

concentrat i, sa luat i decizii mai bune s i sa va alocat i timpulin
mod eficient, ceea ce duce la o productivitate sporita.

Adevarat sau fals: Multitasking-ul este o modalitate eficientd de aindeplini mai
multe sarcini in mai put in timp.
o Adevarat
o Fals
Q Raspunsuri corecte s i explicat ii:
v Fals: Multitasking-ul poate pdrea o modalitate de a face mai multe,
dar de multe ori duce la reducerea productivitat ii s i a calitat i

muncii. Este mai eficient sa va concentrat i asupra unei singure
sarcini la un moment dat.

Adevarat sau fals: Procrastinarea poate fi o barierd in calea gestiondrii eficiente
a timpului.

o Adevarat
o Fals

Q Raspunsuri corecte s i explicat ii:

v' Adevarat: Procrastinarea poate impiedica gestionarea eficientd a
timpului, provocdnd intarzieri s i cres terea stresului. Depds irea
procrastindrii este esent iald pentru o mai bund productivitate.

Adevarat sau fals: Luarea de pauze regulate poate gjuta la ment inerea
concentrdrii s i la prevenirea epuizdarii.

o Adevarat
o Fals

Q Raspunsuri corecte s i explicat ii:

v
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Adevarat: Luarea de pauze regulate va ajuta sa va reimprospdtat i minteaq, sa
va concentrat i mai mult s i sa prevenit i epuizarea. De fapt, poate spori
productivitatea s i bunastarea generala.
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