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Capitolul 9

Q ooﬁoo

Aveti grija de dvs.

1.Cum sa nu clachezi si sd te bucuri de experientd
2. Ganduri finale de la antreprenori

,Cred ca sunt mult mai creativa atunci cand am grija
de mine."
— Arianna Huffington
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Capitolul 9

Inceperea propriei afaceri este o aventurd extrem de plind de
satisfactii. Gasesti ceva de care te pasioneaza si decizi sd i te
dediciin trup si suflet. Te straduiesti atat de mult sd aiba succes,
te descoperi cd lucrezi mai mult decat ai crezut vreodatd cd ai
putea sa o faci si sub o presiune de care nici mdcar nu stiai ca
exista. Este usor sd cazi in capcana de a crede ca ar trebui sa
lucrezi in mod constant si ai putea chiar sa devii dependent de
asta. Dar, in realitate, nu puteti face asta pe termen lung, nu e
sustenabil pentru propria dvs. bundstare si nici pentru succesul
afacerii dvs.

Studii recente au ardtat ca antreprenorii sunt mai predispusi sa aiba
probleme de sdndtate mintala cauzate de nivelul extrem de ridicat
de stres, incertitudine, izolare sociald si corelarea respectului de
sine cu succesul startup-ului. (sursd). Deci, cum va asigurati ca nu
clacati si ca gdsiti modalitati de a va ingriji? Acest capitol poate difer
usor de celelalte ghiduri pentru startup-uri, dar am considerat ca
/ S este la fel de important ca si acestea. Daca dorim sa face sistemul
alimentar mai sustenabil, trebuie sa ne asiguram cd suntem si noi
insine sustenabili, astfel incat sa putem continua sa cream si sa
transformam sistemul alimentar spre bine.

Cum sa nu clachezi si sa te bucuri de experientd

Gestionarea sarcinilor personale

Un lucru la care trebuie sa va pricepeti pentru a rula propria afacere este sd va gestionati propriile sarcini.
Aveti atat de multe lucruri de facut in atatea aspecte diferite ale afacerii, incat aceasta situatie poate fi
oarecum coplesitoare si adesea distrugatoare. Toatd lumea trage de dvs., deja este ora 17:00 si nu ati bifat
inca nimic de pe lista originald de sarcini. Nu trebuie sa fie asa. Un instrument pe care il puteti utiliza pentru a
va gestiona munca este Matricea Eisenhower, o diagramd simpla care va ajuta sa organizati sarcinile conform
criteriului urgente/neurgente siimportante/neimportante:
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Ar trebui sa va concentrati pe primul cadran in cele mai productive ore ale zilei: sunteti o persoana de tip
matinal? In acest caz ar trebui sa faceti in primul rand ceea ce este important si urgent, inainte de a face orice
altceva. Sarcini care nu sunt importante, dar urgente? Ideal ar fi sd le delegati altcuiva, desi acest lucru nu este
intotdeauna cazul, in calitate de fondator al unui startup, de aceea poate fi nevoie sa le programati pentru alta
data. Importante dar nu urgente? Programati-va un anumit timp pentru a le face si nu petreceti mai mult timp
decét cel alocat. Nu sunt importante si nu sunt urgente? Intrebati-va atunci ce face pe primul loc de pe lista
de activitati!



Alte sfaturi utile pe care le-am adunat pe parcurs:

Obtineti mai mult

Nu exista nici o indoiald ca startup-ul dvs. va va ocupa cea

mai mare parte a vietii, insa gasirea echilibrului va beneficia
sanatatea dvs. si va contribui la succesul afacerii dvs. Sa fim
realisti, acest lucru nu va ardta ca un echilibru ,traditional” dintre
viata profesionala si cea privatd, in care iti petreci jumdtate din
timp muncind si jumatate savurand delicatesele vietii. Dar este
foarte important sa vd luati timp pentru dvs. Gasiti alte lucruri
pe care le puteti face: sport, mindfulness, pictura sau trageti

Profitati de instrumentele online de organizare, ca Basecamp, Trello sau Asana. Sunt multe de facut,
asa ca luati-vd putin timp pentru a vedea care se potriveste cel mai bine nevoilor si preferintelor dvs.

Planificati-va saptamana in avans si planificati-va ziua cu o seara inainte. Stabiliti 2-3 sarcini cheie pe
care doriti sd le realizati in fiecare zi si incepeti cu ele; e-mailurile pot astepta.

Faceti pauze! Ridicati-vd, miscati-va, iesiti la aer curat sau beti o ceasca de ceai. Veti fi mult mai eficient
daca faceti asta.

Dezactivati notificarile de pe telefon si laptop atunci cand vreti sa va concentrati, sau si mai bine,
intotdeauna.

mata de coada ... Orice va face sa fiti fericit si va determina sa va
concentrati pe altceva din cand in cand.

Alte sfaturi utile pe care le-am adunat pe parcurs:
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Spuneti mai des ,nu”: este mdgulitor sd fii abordat din tot felul de motive, dar nu poti spune da la orice.
Invatati cum si cand sa spuneti ,nu”

Concentrati-va pe rezultat: nimeni nu va numara orele. Singurul lucru care conteazd este obtinerea
rezultatelor de care are nevoie afacerea dvs. Deci, muncind din greu, dar facand lucruri care nu au valoare
nu va aduce niciun castig. Sa fii ocupat nu este acelasi lucru cu sa fii productiv.

invatati cum s3 va gestionati timpul si energia: s fiti productiv si echilibrat in munca dvs., s va
gestionati mai bine energia. *Problema de bazd a orelor de lucru mai lungi este ca timpul este o resursa
limitata. Energia este altd poveste” (sursd). Identificati care practici va epuizeaza si care va energizeazad,
astfel incat sa obtineti intotdeauna randament maxim din munca depusa. (Cititi mai mult despre
gestionarea timpului in comparatie cu gestionarea energiei in acest articol din Harvard Business Review,
iar aici veti gasi 5 sfaturi rapide despre cum sa o faceti).

Apreciati-va victoriile: este posibil ca pand acum sa fiinteles cd initierea unei afaceri este 0 munca
stresanta si grea. Drumul este pavat cu provocari si piedici. De aceea este atat de important sa
recunoastem cand lucrurile merg bine. Poate fi usor sa minimalizati victoriile si sa va concentrati pe lista
sarcinilor, mereu in crestere, asa ca luati-va timp pentru a vd bucura de succese, intrucat acestea va ofera
energie pentru urmdtoarea provocare.

Epurati: Asigurati-vd ca vd epurati periodic lista sarcinilor. Opriti-va si reflectati asupra a ce va ocupa
timpul si eliminati ce nu este esential.

Identitatea de sine:

Nu uitati ca nu sunteti startup-ul dvs. Puneti atat sufletin el, iar a fi antreprenor devine rapid o eticheta
pe care ti-o pun altii si pe care 0 adoptati. Din aceasta perspectivd, este greu ca startup-ul dvs. sa nu va
inghitd propria identitate, dar incercati sa va opuneti. Va va fi mai greu sd luati decizii rationale despre
afacere siinseamna, de asemenea, cd va veti simti abdtut atunci cand apar greutdti. La fel ca siin cazul
celorlalti antreprenori si companii pe care ii vedeti online, care par cd s-au gandit |a toate? Totul este
absurd. Oamenii se aratd in cea mai bund lumind online. La fel si companiile. Nu va entuziasmati prea
mult cu ce vedeti si nu va comparati cu altii, deoarece nu castigati nimic din asta.
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Luarea deciziilor

Sd iei decizii este istovitor. lar cel mai istovitor este cand porti raspunderea fiecarei decizii. Fostul presedinte
Barack Obama spuneain gluma cd, dupa ce isi va termina sederea in Casa Alba, va deschide un magazin care
sa vanda tricouri albe cu o singurd mdrime, astfel incat sa nu fie nevoit sa ia nicio decizie. Epuizarea cauzata
de luarea deciziilor exista! Avand in vedere ca fondatorii trebuie sd ia constant decizii, este important sa

aveti o strategie ca sa nu clacati. De exemplu, puteti delega unele decizii (conteaza unde mdnanca echipa la
pranz?). Si asigurati-vd ca puteti sa vad bazati cat mai mult pe altii (de exemplu, consilieri, pentru a lua decizii
importante).

Stapanirea diferitelor aspecte descrise in acest manual

Tot ceea ce v-am povestit in acest ghid are rolul de a va ajuta sd va lansati cu succes afacerea, insa singurul
mod ca aceasta sd supravietuiasca este sd supravietuiti dvs. Suma tuturor lucrurilor pe care trebuie sd le
faceti poate parea uriasa, dar daca le defalcati, veti vedea cd separat sunt manevrabile.

1. Stabiliti-va propunerea: faceti cercetari aprofundate de piatd, punetiin aplicare o mentalitate de lean
startup si dezvoltati un produs sau un serviciu care sd raspunda cu adevdrat nevoilor clientilor. Cand stiti
cd aveti o propunere puternicd, nu va veti mai avea indoieli atunci cand lucrurile nu merg bine (ceea ce se
va petrece inevitabil).

2. Faceti lucrurile cum trebuie: asigurati-va cd procedati in conformitate cu legislatia locald, deoarece in
caz contrar va trebui sa raspundeti pentru aceasta mai devreme sau mai tarziu si poate avea implicatii
personale asupra bunastarii dvs. financiare. VVeti dormi mult mai bine noaptea stiind cd respectati
cerintele legale si cd ati luat mdsuri pentru a va proteja afacerile si interesele personale.

3. Gestionatiintelept fluxul de numerar si strangeti mai multi bani decat credeti ca aveti nevoie:
asigurati-va ca dispuneti de planuri de finantare si ca va gestionati intelept banii. Nu v-ar place sa
descoperiti gauri negre dintr-o datd si sa nu va puteti plati personalul. Credeti-ne pe cuvant, un bun
control al situatiei financiare reeduce mult nivelul de stres.

4. Fiti un minunat povestitor: luati oamenii cu dvs. in cdldtorie, trimiteti un mesaj orientat si concentrati-
va eforturile pe cei mai critici. Nu puteti castiga in fata tuturor si incercarea de-a face acest lucru vd va
dobori.

5. Tnconjurati-vd de oameni deosebiti: Faceti-vd timp sd angajati personal cu intelepciune si s construiti
0 echipd mai mare (care sa includd consilieri, membri ai consiliului de administratie, investitori) care va
poate ajuta sa miscati afacerea si sa va ofere sprijinul de care aveti nevoie. Se spune cd este nevoie de un
sat pentru a creste un copil; acelasi lucru este valabil si pentru startup-uri.

Ganduri finale de la antreprenori

Daca tot am inceput acest manual cu ganduri ale altor antreprenori din domeniul
agroalimentar cu privire la ceea ce si-ar dori sd fi stiut inainte de a incepe o afacere in acest
sector, hai sa termindm tot asa. lata cateva ganduri finale, care speram sa va faca placere.

.JTrebuie sa obtii un echilibru real... este un cliseu, insa:
munceste din greu, joacd din greu. imi trdiesc foarte

mult viata in felul acesta. Lucrez foarte mult in timpul
saptamanii, cand trebuie sa te trezesti devreme, sd te
trezesti devreme, ore intregi mai devreme. Dar in weekend,
deconecteaza-te cu adevarat, intalneste-te cu prietenii,
nu-ti verifica e-mailurile. Du-te in concediu. Este destul

de greu, pentru cd nu ai nici timp, nici bani suficienti daca
esti un startup, dar trebuie sa gdsesti o cale. Asigura-te cd
gasesti acest echilibru!”

- Lucy Wright, cofondatoare a companiei Nice
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.Gandeste-te ce limite ai siincearca sd le respecti. Nu toti avem aceleasi

\ \ limite. Toti managerii ar trebui sd aibd aceastd conversatie cu rapoartele
lor, astfel incat sa fie stabilite si respectate limitele.’
— David Rosenberg, CEO si cofondator al companiei Aerofarms

,Cand le spun oamenilor ca in majoritatea anului nu am niciun salariu real, ei presupun adesea ca trebuie
sa fiu foarte sigurd de succes - dar, desigur, in majoritatea timpului nu am fost. Acesta vine cu timpul. Eu
cred ca sarcina supremd a antreprenorului este de a crea ceva din nimic, a sdvarsi atunci cand nu exista
nimic de savarsit. Poti atrage angajatii daca povestea suna convingdtor si dacd se pot plati salariile. Dar
lainceput toate solutiile sunt neclare, iar aceste solutii trebuie sa fie suficient de clare pentru ca sa se
aldture si altii. Am construit o afacere secundard care ar putea pldti facturile companiei. De asemenea,
am avut slujbe de (foarte) scurtd duratd, tinand prelegeri si organizand evenimente antreprenoriale
pentru universitate, ceea ce aproape mi-a permis sa pldtesc facturiin timp ce ma concentram full time
pe afaceri. Trebuie sa gasesti modalitati creative de a trece prin asta si, cu sigurantd, nu ar trebui sa sari
orbeste, dar atunci cand este momentul sa te lansezi, acesta trebuie sa fie primul lucru pe care il faci”

- Tom Simmons, fondator si CEO la Cambridge Glycoscience

.Incerc sd evit epuizarea facand sport. Daca nu fac activitati

€ e fizice in mod obisnuit, simt varfurile nivelului de stres si ma
1 v descurc mult mai prost decat de obicei. Activitatile fizice
TR N W regulate ma ajutd si sa dorm mai bine.’
lﬂ‘_ N h_“ 4Aa - Marc Zornes, cofondator al companiei Winnow Solutions
.Pentru a preveni un burnout, am participat cu foarte mare pldcere la
conferinte si m-am intalnit cu studenti si grupuri din industrie. Desi
suna contraintuitiv, mi se pare atat de energizant sa ma aflu in preajma ' ‘
oamenilor care tanjesc dupd produsele noastre si sunt atdt de incantati - | =

de ceea ce facem. Md ajutd sd dau un pas inapoi si sa apreciez cat de
departe am ajuns. Este atat de usor sd pierzi vederea de ansamblu atunci
cand trebuie sa faci fata provocarilor cotidiene de a construi o companie.”
— Arturo Elizondo, CEO si cofondator al companiei Clara Foods

.Am transformat sandtatea mentald, bundstarea si gasirea echilibrului intr-o
parte cheie a conversatiei zilnice la Underground Growing." Face parte din
toate trecerile in revistd ale activitatii, astfel incat stresul sau presiunea nu
sunt subiecte tabu. fi incurajdm pe oameni s3 g&seascé acest echilibru, s&-si
aminteasca ca intotdeauna mai exista si alte lucruri de facut, cd trebuie sa-siia
cel putin un weekend si 0 noapte libere pe saptamand, ca trebuie sa mediteze/
sa facd exercitiu/sa manance bine, sa sarbatoreasca micile victorii si ca trebuie
sa vorbeasca cu prietenii despre altceva decat munca (pentru ca ii doare intr-
adevdr in f... de toate acestea, nu ca pe tine)."

- Steven Dring, CEO si cofondator al companiei Growing Underground

JAsigurati-va cd primiti foarte mult ajutor/reflectie in - - l

procesul de dezvoltare ca antreprenor: cu un coach,
invatare de la alti antreprenori, evenimente/lectura. Si nu g
pierdeti din vedere obiectivul: Incd vreau s fac ceea ce
vreau sa fac? Alinierea personald cu obiectivele companiei.”
— Willem Sodderland, CEO al companiei Seamore




.Ne straduim sa obtinem o ,viatd echilibratd’; mai degraba decat echilibrul
dintre munca si viatd, pentru ca daca esti antreprenor si lucrezi de acasd, aceste
douad aspecte se pot amesteca foarte mult! Cu toate acestea, pe masura ce

am dezvoltat afacerea si echipa, viata noastra a devenit mult mai echilibrata,
lucru foarte important, deoarece cdlatoria unui startup consta dintr-o serie de
maratoane, nu este un sprint si, prin urmare, este esential sd evitam epuizarea.
Amandoi ne straduim sa ne facem timp in zilele de lucru pentru a face sport. in
primele zile ne simteam destul de vinovati in acest sens, dar acum recunoastem
cd, dacad trebuie sa obtinem randamentul maxim, atunci trebuie sa fim in stare
mentald si fizicd bund, iar exercitiile fizice sunt esentiale pentru aceasta. In plus,
am descoperit ca multe dintre cele mai bune idei si inspiratii pentru OLIO imi vin
atunci cand ma antrenez, asa ca impusc doi iepuri dintr-o lovitura!”

- Tessa Stuart, cofondatoare a companiei Olio

Rezumatul capitolului 9 [5]

Puncte cheie

+ Incele dinurm4, veti incerca sa gasiti oameni care regretd cd s-au lansat. Concluzia este
cd, desi am subliniat cat de multa munca trebuie depusa si durerile de cap, principalul
mesaj pe care trebuie sa-I retineti este ca: Ati reusit! Existd o multime de oameni care vor
sa va sprijine si lumea are nevoie de dvs. Dacd inca nu v-ati lansat, ce mai asteptati?

TRy

Este timpul sa va opriti si sa va ganditi: cum vreti sd va asigurati cd nu veti claca? Cum o
sa va ingrijiti?

Si acum, sa trecem la treaba!

1. Uitati-va la sarcinile de pe lista de activitati si puneti-le pe Matricea Eisenhower dupd criteriul urgente
- neurgente siimportante - neimportante
2. Stabiliti o rutina prin care sa aveti grija de dvs. Este important sd va rezervati timp pentru a evita

epuizarea si a vd ajuta sd functionati. Asadar, stabiliti-va activitdtile indispensabile (de exemplu, yoga
dimineata, sala dupa lucru, inchideti dispozitivele la 0 anumita ord, pauzd de o ord, meditatie, cititi ceva
zilnic ...).

CARREX



incheiere/ultima pagina

Thank you for reading

Aveti resurse pe care ati dori sa le impdrtasiti si care ar putea fi utile sau
contributii la acest ghid pe care doriti sa ni le transmiteti? Sau poate
intrebari? Scrieti-ne: startupguide(@eitfood.eu

MULTUMIRI din suflet tuturor antreprenorilor din domeniul agroalimentar care si-au luat timp din programele
lor extrem de aglomerate pentru a ne impdrtdsi experientele lor. Fara contributia lor, acest ghid nu ar fi fost
altceva decat un manual ca oricare altul. Impé&rt&sirea incercrilor si necazurilor prin care au trecut, esecurilor
si succeselor pe care le-au cunoscut, cu urmatorul val de antreprenori i va ajuta fara indoiala in drumul lor.
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