
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Descriere: Auto-motivare ș i entuziasm  

 

Auto-motivarea ș i entuziasmul sunt calităț i vitale pentru succes. Auto-

motivarea implică impulsul ș i determinarea internă, în timp ce entuziasmul 

reprezintă energia ș i pasiunea pentru ceea ce se face. În acest modul, vom 

explora strategii pentru a cultiva ș i a valorifica aceste calităț i în mod eficient în 

contextul antreprenorial. Alăturaț i-vă nouă pentru a vă debloca potenț ialul ș i 

pentru a obț ine un succes remarcabil. 
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COMPETENȚ E 

Auto-motivare: Capacitatea de a se auto-motiva ș i de a lua iniț iative fără 

presiune externă. 

 

Orientarea spre obiective: A avea o viziune clară ș i a stabili obiective 

specifice pentru a rămâne concentrat ș i motivat. 

 

Rezilienț a: Revenirea după eș ecuri ș i menț inerea unei atitudini pozitive în 

faț a provocărilor. 

 

Perseverenț ă: Menț inerea efortului ș i menț inerea angajamentului de a 

atinge obiectivele în ciuda obstacolelor. 

 

Mentalitate pozitivă: Cultivarea unei viziuni optimiste ș i perceperea 

oportunităț ilor în orice situaț ie. 

 

Adaptabilitate: Flexibilitate ș i deschidere la schimbare, dorinț a de a ajusta 

planurile ș i strategiile în funcț ie de necesităț i. 

 

Managementul timpului: Gestionarea eficientă a timpului ș i prioritizarea 

sarcinilor pentru a maximiza productivitatea. 

 

Pasiune: Demonstrarea entuziasmului, interesului autentic ș i dedicării în munca 

proprie. 

 

Creativitate: Gândirea în afara cutiei, generarea de idei inovatoare ș i găsirea 

de soluț ii unice. 

 

Încrederea în sine: Încrederea în propriile capacităț i ș i încrederea în forț ele 

personale. 
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OBIECTIVE DE ÎNVĂȚ ARE 

 Să înț eleagă importanț a automotivării ș i a entuziasmului în succesul 

antreprenorial. 

 

 Identificarea punctelor forte personale ș i a domeniilor de îmbunătăț ire 

în ceea ce priveș te automotivarea ș i entuziasmul. 

 

 

 Să dezvolte strategii pentru a spori automotivarea ș i a cultiva o 

mentalitate pozitivă ș i entuziastă. 

 Să aplice tehnici de stabilire ș i de realizare eficientă a obiectivelor. 

 

 Construiț i rezistenț a ș i perseveraț i în faț a provocărilor ș i a eș ecurilor. 

 

 Cultivaț i o atitudine pozitivă ș i optimistă faț ă de muncă ș i viaț ă. 

 

 Îmbunătăț irea adaptabilităț ii ș i acceptarea schimbării pentru a 

naviga în medii de afaceri dinamice. 

 

 Gestionaț i eficient timpul ș i stabiliț i priorităț ile sarcinilor pentru a 

maximiza productivitatea. 

 

 Promovarea creativităț ii ș i a gândirii inovatoare pentru a genera idei ș i 

soluț ii noi. 

 

 Să dezvolte încrederea în sine ș i să creadă în propriile capacităț i de a 

depăș i obstacolele ș i de a atinge succesul. 

 



 

4 
 

 

 

 

Acest modul conț ine mai multe exerciț ii care vă vor ajuta să 

vă îmbunătăț iț i abilităț ile de auto-motivare ș i entuziasm. 

A1. Autoevaluarea ș i stabilirea obiectivelor 

A2. Afirmaț ii zilnice ș i vizualizare pozitivă 

A3. Depăș irea obstacolelor ș i consolidarea rezistenț ei 

A4. Tehnici de gestionare a timpului ș i de productivitate 
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Autoevaluarea ș i stabilirea obiectivelor  

Identificarea punctelor forte personale ș i a domeniilor de îmbunătăț ire în ceea 

ce priveș te automotivarea ș i entuziasmul. 

Instrucț iuni: 

 Răspundeț i la următorul test de autoevaluare pentru a vă evalua nivelul 

actual de automotivare ș i entuziasm. Pentru fiecare întrebare, selectaț i 

răspunsul care vă reprezintă cel mai bine comportamentul sau 

mentalitatea. 

 Atribuiț i punctele corespunzătoare fiecărei opț iuni de răspuns pe baza 

scalei furnizate. 

 După ce aț i completat testul, calculaț i numărul total de puncte ș i 

consultaț i scara de mai jos pentru a identifica nivelul dumneavoastră de 

automotivare ș i entuziasm. 

 Citiț i explicaț iile pentru fiecare nivel pentru a înț elege mai bine 

punctele forte ș i domeniile în care trebuie să vă îmbunătăț iț i. 

 Test de autoevaluare:  

Întrebarea 1: Cât de des vă stabiliț i obiective specifice pentru dumneavoastră? 

(A) Rareori sau niciodată (1 punct) 

(B) Ocazional (2 puncte) 

(C) În mod frecvent (3 puncte) 

(D) În mod constant - (4 puncte) 

Întrebarea 2: Cum răspundeț i la provocări sau la eș ecuri? 

(A) Renunț ă uș or (1 punct) 

(B) Să te descurajezi, dar să continui să încerci (2 puncte) 

(C) Acceptă provocările ca oportunităț i de creș tere (4 puncte) 

(D) Rămâneț i optimist ș i găsiț i soluț ii alternative (3 puncte) 

Întrebarea 3: Cum aț i descrie atitudinea dvs. generală faț ă de muncă sau 

proiecte? 

              Activitatea 1 
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(A) Lipsa de entuziasm (1 punct) 

 (B) Foarte entuziast ș i pasionat (4 puncte) 

(C) Pozitiv ș i motivat (3 puncte) 

(D) Entuziasm moderat (2 puncte) 

Întrebarea 4: Cât de des căutaț i noi oportunităț i de învăț are sau vă implicaț i 

în dezvoltarea personală? 

(A) În mod frecvent (3 puncte) 

(B) Ocazional (2 puncte) 

(C) Rareori sau niciodată (1 punct) 

(D) În mod continuu (4 puncte) 

Întrebarea 5: Cât de bine vă gestionaț i timpul ș i vă prioritizaț i sarcinile? 

(A) Abilităț i excelente de gestionare a timpului (4 puncte)   

(B) Destul de bine (2 puncte) 

(C) În mod eficient (3 puncte) 

(D) slab (1 punct) 

Punctaj ș i niveluri: 

 

 5-8 puncte: Nivel scăzut de auto-motivare ș i entuziasm Explicaț ie: 

Este posibil să vă luptaț i cu menț inerea unei motivaț ii ș i a unui 

entuziasm constant în eforturile dumneavoastră antreprenoriale. 

Este important să vă concentraț i asupra dezvoltării unor strategii 

pentru a vă stimula automotivarea ș i a vă cultiva o mentalitate mai 

entuziastă. 

 9-12 puncte: Nivel moderat de auto-motivare ș i entuziasm Explicaț ie: 

Demonstrezi un anumit nivel de automotivare ș i entuziasm, dar ai 

putea beneficia de o dezvoltare suplimentară a acestor abilităț i. 

Prin implementarea unor tehnici ș i strategii specifice, vă puteț i spori 

motivaț ia ș i entuziasmul pentru a obț ine un succes mai mare. 

 

 13-16 puncte: Nivel ridicat de auto-motivare ș i entuziasm Explicaț ie: 

Felicitări! Posedaț i un nivel ridicat de automotivare ș i entuziasm, care 
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sunt atuuri valoroase în călătoria dvs. antreprenorială. Continuaț i 

să vă cultivaț i aceste calităț i ș i găsiț i modalităț i de a vă susț ine ș i 

canaliza eficient entuziasmul. 

 

 17-20 de puncte: Nivel excepț ional de auto-motivare ș i entuziasm 

Explicaț ie: Nivelul dumneavoastră excepț ional de automotivare ș i 

entuziasm vă distinge ca fiind o persoană foarte motivată ș i 

pasionată. Folosiț i-vă motivaț ia ș i entuziasmul pentru a vă 

alimenta demersurile antreprenoriale ș i pentru a-i inspira pe ceilalț i. 

Nu uitaț i că această autoevaluare este doar un punct de plecare pentru 

auto-reflecț ie. Folosiț i rezultatele dvs. ca un ghid pentru a identifica domeniile 

specifice de îmbunătăț ire ș i stabiliț i obiective semnificative pentru a vă spori 

automotivarea ș i entuziasmul. 

 

 

Afirmaț ii zilnice ș i vizualizare pozitivă 

 Să dezvolte strategii pentru a spori automotivarea ș i a cultiva o mentalitate 

pozitivă ș i entuziastă. 

Instrucț iuni: 

 Creaț i o listă de afirmaț ii pozitive legate de auto-motivare ș i entuziasm. 

Aceste afirmaț ii ar trebui să reflecte afirmaț ii care vă dau putere ș i vă 

motivează ș i care rezonează cu dumneavoastră personal. 

 Exersaț i recitarea acestor afirmaț ii zilnic, de preferinț ă dimineaț a sau 

înainte de a vă angaja în activităț i antreprenoriale. 

 Pe măsură ce reciț i fiecare afirmaț ie, ia-ț i câteva momente pentru a te 

vizualiza motivat ș i entuziast în diverse situaț ii. Imaginaț i-vă că abordaț i 

provocările cu încredere, că îmbrăț iș aț i noile oportunităț i cu entuziasm 

ș i că vă atingeț i obiectivele cu determinare. 

 Fiț i atenț i la orice observaț ii sau experienț e care apar în timpul acestei 

practici. Reflectaț i asupra modului în care aceste afirmaț ii ș i vizualizări vă 

fac să vă simț iț i ș i asupra modului în care acestea vă influenț ează 

mentalitatea ș i acț iunile pe parcursul zilei. 

              Activitatea 2 
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 Ț ineț i un jurnal pentru a vă înregistra gândurile, emoț iile ș i orice schimbări 

în motivaț ia ș i entuziasmul dumneavoastră ca urmare a practicării 

afirmaț iilor zilnice ș i a vizualizării pozitive. 

 Exemplu de scenariu: 

Aveț i o întâlnire importantă cu potenț iali investitori pentru start-up-ul 

dumneavoastră. Vreț i să transmiteț i încredere, pasiune ș i motivaț ie în timpul 

întâlnirii pentru a lăsa o impresie de durată . Decideț i să folosiț i afirmaț ii zilnice 

ș i tehnici de vizualizare pozitivă pentru a vă pregăti mental ș i emoț ional. 

Afirmaț ii pozitive: 

 "Am încredere în mine atunci când îmi prezint ideile ș i viziunea în faț a 

investitorilor." 

 "Sunt pasionat de startup-ul meu ș i transmit entuziasmul meu celorlalț i." 

 "Sunt motivat să reuș esc ș i să iau măsuri proactive pentru a-mi atinge 

obiectivele." 

 "Sunt un comunicator convingător ș i pot articula eficient valoarea afacerii 

mele." 

 "Sunt rezistentă ș i fac faț ă oricăror provocări care pot apărea cu graț ie 

ș i determinare." 

Întrebări cu alegere multiplă: 

Întrebarea 1: Care afirmaț ie descrie cel mai bine scopul afirmaț iilor zilnice ș i al 

vizualizării pozitive în sporirea auto-motivării ș i cultivarea unei mentalităț i pozitive 

ș i entuziaste? 

A) Acestea oferă un impuls temporar de încredere ș i entuziasm. 

B) Înlocuiesc necesitatea de a stabili obiective ș i de a acț iona. 

C) Ajută la reconfigurarea tiparelor de gândire negative ș i întăresc convingerile 

pozitive. (corect) 

D) Ele garantează succesul imediat ș i elimină toate provocările. 

Explicaț ie: 

Răspunsul corect este C) Ele ajută la reconfigurarea tiparelor de gândire negative 

ș i întăresc convingerile pozitive. Afirmaț iile zilnice ș i vizualizarea pozitivă 

funcț ionează prin remodelarea mentalităț ii ș i consolidarea convingerilor 

pozitive despre tine ș i abilităț ile tale. Prin practicarea consecventă a acestor 

tehnici, puteț i reconfigura tiparele de gândire negative ș i puteț i cultiva o 
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mentalitate mai pozitivă ș i mai entuziastă, care, la rândul ei, sporeș te 

automotivarea ș i vă conduce spre succes. 

Întrebarea 2: Care dintre următoarele este un beneficiu potenț ial al practicării 

afirmaț iilor zilnice ș i al vizualizării pozitive? 

A) Creș terea conș tiinț ei de sine ș i a reflecț iei. 

B) Eliminarea tuturor obstacolelor ș i provocărilor. 

C) Realizarea imediată a obiectivelor fără efort. 

D) Îmbunătăț irea automotivării ș i a unei mentalităț i pozitive. (corect) 

Explicaț ie: 

Răspunsul corect este D) Îmbunătăț irea auto-motivării ș i o mentalitate pozitivă. 

Practicarea afirmaț iilor zilnice ș i a vizualizării pozitive poate ajuta la creș terea 

automotivării prin consolidarea convingerilor pozitive ș i crearea unei mentalităț i 

pozitive. Prin afirmarea regulată a afirmaț iilor pozitive ș i vizualizarea succesului, 

puteț i cultiva o perspectivă pozitivă ș i vă puteț i spori motivaț ia generală 

pentru a vă atinge obiectivele. 

Întrebarea 3: Cum pot afirmaț iile zilnice ș i vizualizarea pozitivă să vă sprijine 

călătoria antreprenorială? 

A) Ele garantează succesul imediat al afacerii. 

B) Înlocuiesc nevoia de planificare ș i execuț ie strategică. 

C) Ele stimulează încrederea în sine ș i ajută la depăș irea provocărilor. (corect) 

D) Elimină nevoia de învăț are ș i dezvoltare continuă. 

Explicaț ie: 

Răspunsul corect este C) Ele stimulează încrederea în sine ș i ajută la depăș irea 

provocărilor. Afirmaț iile zilnice ș i vizualizarea pozitivă vă pot sprijini călătoria 

antreprenorială, stimulându-vă încrederea în sine ș i ajutându-vă să depăș iț i 

provocările. Prin întărirea regulată a convingerilor pozitive ș i vizualizarea 

succesului, puteț i să vă întăriț i încrederea în abilităț ile dumneavoastră ș i să 

dezvoltaț i o mentalitate rezistentă, care este esenț ială pentru a naviga prin 

suiș urile ș i coborâș urile antreprenoriatului ș i pentru a depăș i obstacolele de pe 

parcurs. 
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Depăș irea obstacolelor ș i dezvoltarea rezilienț ei 

  Construiț i rezistenț a ș i perseveraț i în faț a provocărilor ș i a eș ecurilor. 

Instrucț iuni: 

 Reflectaț i asupra provocărilor sau a eș ecurilor din trecut pe care le-aț i 

întâmpinat în călătoria dumneavoastră antreprenorială. 

 Identificaț i strategiile ș i mecanismele de adaptare care v-au ajutat să 

depăș iț i aceste provocări. 

 Scrieț i-vă experienț ele ș i lecț iile învăț ate într-un jurnal sau printr-un 

exerciț iu de scriere reflexivă. 

 Folosiț i textul de mai jos ș i trageț i cuvintele care reprezintă strategii 

eficiente de depăș ire a obstacolelor ș i de construire a rezilienț ei. 

 Evaluaț i-vă performanț a pe baza răspunsurilor corecte ș i analizaț i 

feedback-ul furnizat. 

Text: "În faț a provocărilor, este important să păstrăm un ............(6) ș i să 

îmbrăț iș ăm un ...................(2). Persoanele reziliente demonstrează ..........(8), 

....................(4) ș i capacitatea de ..........(7). Aceș tia utilizează ............(1), 

caută sprijin din partea altora ș i practică autoîngrijirea. Depăș irea 

obstacolelor necesită determinare, rezilienț ă ș i dorinț a de a ieș i din zona 

de confort. Menț inând .........(5), rămânând flexibil ș i utilizând punctele tale 

forte, poț i transforma piedicile în .......(3)." 

Răspunsuri corecte: 

 1. Competenț e de rezolvare a problemelor 

 2. Perspectiva orientată spre creș tere 

 3. Oportunităț i de creș tere 

 4. Adaptabilitate 

 5. Focus  

 6. Mentalitate pozitivă 

 7. Învăț area din eș ecuri 

 8. Perseverenț ă 

Evaluare: 

Cuvinte marcate corect: [Numărul de răspunsuri corecte] 

              Activitatea 3 
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Feedback: Fiecare cuvânt marcat reprezintă o strategie eficientă de depăș ire a 

obstacolelor ș i de construire a rezilienț ei. Aceste strategii includ menț inerea 

unei mentalităț i pozitive, adoptarea unei perspective orientate spre creș tere, 

demonstrarea perseverenț ei ș i adaptabilităț ii, învăț area din eș ecuri, utilizarea 

abilităț ilor de rezolvare a problemelor, căutarea de sprijin, practicarea îngrijirii de 

sine, manifestarea determinării, ieș irea din zona de confort, menț inerea 

concentrării, rămânerea flexibilă ș i utilizarea punctelor forte. Prin încorporarea 

acestor strategii în abordarea dvs., puteț i să navigaț i mai eficient printre 

provocări ș i să vă dezvoltaț i rezilienț a în călătoria dvs. antreprenorială. 

Tehnici de gestionare a timpului ș i productivitate 

Dezvoltarea unor abilităț i eficiente de gestionare a timpului ș i a productivităț ii. 

Instrucț iuni: 

 Citiț i cu atenț ie următoarele afirmaț ii ș i stabiliț i dacă sunt adevărate 

sau false. 

 Marcaț i răspunsurile ca fiind "Adevărat" sau "Fals" pentru fiecare 

afirmaț ie. 

 Evaluaț i-vă performanț a pe baza răspunsurilor corecte ș i analizaț i 

explicaț iile oferite. 

Întrebări adevărate sau false: 

 

Adevărat sau fals: Managementul timpului se referă la gestionarea timpului în 

sine. 

o Adevărat  

o Fals  

 

Răspunsuri corecte ș i explicaț ii: 

 Fals: Managementul timpului nu se referă la gestionarea timpului în 

sine, ci mai degrabă la gestionarea activităț ilor ș i a priorităț ilor în 

cadrul timpului dat. 

 

Adevărat sau fals: Stabilirea unor obiective ș i priorităț i clare poate contribui la 

îmbunătăț irea productivităț ii. 

              Activitatea 4 
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o Adevărat  

o Fals  

o  

Răspunsuri corecte ș i explicaț ii: 

 Adevărat: Stabilirea unor obiective ș i priorităț i clare vă ajută să vă 

concentraț i, să luaț i decizii mai bune ș i să vă alocaț i timpul în 

mod eficient, ceea ce duce la o productivitate sporită. 

 

Adevărat sau fals: Multitasking-ul este o modalitate eficientă de a îndeplini mai 

multe sarcini în mai puț in timp. 

o Adevărat  

o Fals  

Răspunsuri corecte ș i explicaț ii: 

 Fals: Multitasking-ul poate părea o modalitate de a face mai multe, 

dar de multe ori duce la reducerea productivităț ii ș i a calităț ii 

muncii. Este mai eficient să vă concentraț i asupra unei singure 

sarcini la un moment dat. 

 

Adevărat sau fals: Procrastinarea poate fi o barieră în calea gestionării eficiente 

a timpului. 

o Adevărat  

o Fals  

Răspunsuri corecte ș i explicaț ii: 

 Adevărat: Procrastinarea poate împiedica gestionarea eficientă a 

timpului, provocând întârzieri ș i creș terea stresului. Depăș irea 

procrastinării este esenț ială pentru o mai bună productivitate. 

 

Adevărat sau fals: Luarea de pauze regulate poate ajuta la menț inerea 

concentrării ș i la prevenirea epuizării. 

o Adevărat  

o Fals  

 

Răspunsuri corecte ș i explicaț ii: 
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Adevărat: Luarea de pauze regulate vă ajută să vă reîmprospătaț i mintea, să 

vă concentraț i mai mult ș i să preveniț i epuizarea. De fapt, poate spori 

productivitatea ș i bunăstarea generală. 

  

 

  


