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recovering from COVID-19 pandemic

Bemr nundo do empreendedorismo e da resiliéncia. Ser
tde recuperar de contratempos € crucial para o
1, vamos explorar alguns exercicios de atengdo
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Por que a resiliéncia é importante para os empreendedores?

O empreendedaorismo é muilas vezes uma montanha-russa de desafios, incertezas e momentos de triunfo. Construir
resiliéncia & fundamental para resistir a essas tempestades e emergir mais forte do que nunca. Os empreendedores
resilientes podem adaptar-se 8 mudanca, lidar com o stress de forma mais eficaz e manter a sua paixao perante as
adversidades.

Mindfulness e Resiligncia

Mindfulness, a prética de estar plenamente presente e consciente no momento, oferece ferramentas poderosas para
aumentar a resiliéncia. Ao desenvolver a atengao plena, os empreendedores podem melhorar sua inteligéncia
emaocional, reduzir o stresse e tomar decisdes mais ponderadas.

Aqui estdo alguns exercicios de mindfulness adaptados para empreendedores ocupados:

®  Respiragdo consciente: Quando enfrentar uma situagao stressante ou tomar uma decisao dificil, reserve um
momento para praticar a respiracao consciente. Inspire profundamente enquanto conta até quatro, segure

durante quatro tempos e expire durante outros quatro tempos. Repita sempre que necessario para acalmar
a sua mente.

L ] Diario de Gratiddo: Mantenha um didrio onde anota trés coisas, seja grato por cada dia. Esta pratica pode

mudar o seu foco para a positividade e aurmentar a sua resiliéncia.

®  Meditagido ao Caminhar: Combine exercicio e atencao plena fazendo uma caminhada consciente. Preste

atencao a cada passo, & sensacao dos pés no chao e aos sons e sensagdes ao seu redor.

Histdrias de Resiliéncia Empreendedora

Para o inspirar no seu caminho para umna maior resiliéncia, gostariamos de partilhar consigo a histaria de Steve Jobs. A sua
forma de lidar com a adversidade na vida € memoravel. Steve Jobs foi despedido da Apple, mas regressou para
levar a empresa a novos patamares. A sua perseveranca e capacidade de se reerguer sao lendarias.

Lembre-se de que o desenvolvimento da resiliéncia € um processo continuo, tal como o préprio empreendedorismo. Ao
incorporar priticas de atencdo plena na sua rotina didria e ao inspirar-se nas histérias dos outros, pode desenvolver
a forga para navegar na viagem empresarial com confianga e resiliéncia. Obrigado por fazer parte do projeto
DigiEntAid e esperamas poder partilhar consigo mais informacgées valiosas no futuro.

0 mpoio 08 Contisaso Surmnpais & produgio desls Duhies (i ndo consiig am endusss dos comndeoaos que reatam Spanas
&F autares, @ & Comissdo nde pode Sor REponsaldzacy por QUENGLEr UE Jue possa 6 il das informagdes mals

REEN Co-funded by contides. NEMEs oo proede: 2021-1-RO01-KAZI0-VE T-000033300
the European Union




