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Tn momentul in care citesti aceste randuri, probabil cd mii de tineri din Europa —
majoritatea absolventi de liceu — privesc spre viitor cu multa neincredere si
nesiguranta. A pasi din holurile oricarei scoli din Europa spre scarile aglomerate si
zgomotoase ale unei agentii de ocupare a fortei de munca poate fi o experienta
infricosatoare, mai ales pentru cei neobisnuiti cu acest mediu. Recrutorii si angajatorii
par, in general, neprietenosi, reci si distanti, reticenti in a-ti oferi prea mult ajutor, in
timp ce tu simti presiunea de a-ti gasi un loc de munca — si poate chiar de a te muta din
casa parintilor. Pentru multi, este foarte dificil sa depaseasca un astfel de obstacol. Dar
noi credem ca putem ajuta.

Programul actual de consiliere in cariera face parte din proiectul Path to Success,
conceput si implementat special pentru tinerii indecisi (absolventi de liceu), avand ca
scop sprijinirea tranzitiei acestora si orientarea lor catre un viitor care nu ar trebui sa
fie, In mod inevitabil, incert. Poate ca unii ar spune: toate generatiile s-au confruntat cu
dificultati in integrarea pe piata muncii, iar tranzitia a fost mereu o provocare. Poate ca
aceasta generatie este... prea sensibila si fragila. Ar putea fi, dar nu neaparat. Datele
credibile furnizate de Comisia Europeana si de Organizatia Internationala a Muncii arata
ca, spre deosebire de generatiile parintilor sau bunicilor lor, aceasta generatie se
confrunta cu provocari suplimentare cauzate de impactul tehnologiei si de ritmul
accelerat al schimbarilor.

Dinamica tot mai accentuata a economiei, in care serviciile si produsele trec constant
prin transformari, iar cererea devine tot mai selecDva si exigenta fata de oferta,
genereazd un ritm accelerat de schimbare in acDvitatea economici. In acest context,
nevoia de forta de munca specializata nu este doar ridicata, ci si intr-o conDnua
transformare. Companiile cauta angajati inalt calificati, cu abilitati digitale, tehnologice
si inovaDve solide, capabili sa faca fata provocarilor pietei. Aceasta nevoie este cu atat
mai mare cu cat majoritatea firmelor incearca permanent sa isi imbundtateasca
produsele si serviciile, sa inoveze si sa ramana cu un pas inaintea concurentei,
mentinand totodata preturi accesibile — un efort care cere nu doar munca, ci si
imaginatie, ingeniozitate si perseverenta. Datele staDsDce europene arata ca un numar
considerabil de companii din UE se confrunta cu un deficitimportant de forta de munca
calificata, afectand asOel performanta economici. Schimbarile de pe piata duc la o
evolutie constanta a competentelor cerute de angajatori, iar educatia formala
intdmpina dificultiti in a tine pasul cu acest ritm. In plus, oamenii trebuie s3 se
adapteze rapid la noile conditii, ceea ce — revenind la ideea de la inceput — face ca
mediul profesional al generatiei actuale sa fie considerabil mai provocator decat in
trecut. In cele din urm4, globalizarea si libertatea de circulatie amplificd concurenta,



intrucat piata muncii nu mai este limitata ca altadata, permitand, in general, compeDtia
pentru locuri de munca si profesii cu candidati din numeroase tari ale Uniunii Europene.

Adaptarea la aceste provocari nu este deloc usoara, deoarece aceasta nu presupune
doar detinerea unor abilitati solide, ci si capacitatea de a idenDfica locul de munca
potrivit si de a-ti prezenta intr-un mod convingator si adecvat competentele intr-o piata
a muncii despre care sDu foarte putin. in plus, adaptarea implica dezvoltarea conDnus,
dobandirea de noi competente, precum si capacitatea de a-ti perfectiona si reinventa
abilitatile in functie de evolutiile mediului socio-economic. Alte date furnizate de
Comisia Europeana indica faptul ca peste patru milioane de Dneri din UE se afla in
somaj, o realitate care reprezinta o problema majora atat din punct de vedere social,
cat si economic. Cauzele sunt mulDple, insa una dintre ele este consilierea in cariera
insuficientd in scoli. Desigur, majoritatea insDtutiilor de invatamant din Europa ofera
intr-o anumita masura servicii de orientare profesionala, insa lipsa unor programe
cuprinzatoare, a unor instrumente inovatoare limiteaza considerabil eficienta acestora.
Acest program intentioneaza sa compenseze aceasta absenta.

Cand vine vorba despre scoli si educatie, acest program are un rol complementar prin
insasi natura sa si urmareste sa aduca un plus fata de ceea ce ofera scolile, punand la
dispozitie instrumente si solutii noi pentru probleme pe care scolile sunt rareori
concepute sa le gesDoneze. Avand in vedere legatura stransa dintre educatie si cariera,
proiectul nostru se axeaza pe un moment esential in viata oricarui tanar: tranzitia.
Mediile scolare sunt, de regula, prietenoase si sprijinitoare pentru copii si Dneri; cadrele
didacDce sunt pregaDte sa le ofere sustinere afecDva, sa le sDmuleze dezvoltarea
intelectuald si emotionald si sa-i insoteascd in procesul de maturizare. in schimb,
mediul pietei muncii este adesea foarte diferit. Este compeDDy, exigent, provocator si,
fara indoiald, mai putin prietenos. Sunt putini cei care se arata dispusi sa incurajeze un
tanar adult aflat in cautarea unui loc de munca sau sa le ofere sprijin celor aflati la
inceput de drum profesional. Angajatorii, companiile si insDtutiile au propriile obiecDve
si provocari, iar Dnerii interesati de angajare devin relevanti pentru acestea doar in
masura in care raspund unei nevoi economice. A face trecerea de la mediul scolar la
piata muncii poate fi, asadar, o experienta derutanta pentru Dneri.

Pentru a-si gasi drumul in aceasta lume confuza a locurilor de'munca, Dnerii au nevoie
de educatia in cariera. Aceasta este o disciplind de sine statdtoare, care presupune nu
doar acumularea de informatii, ci si experimentare directa, dezvoltarea de competente
specifice, implicarea unor lucratori de Dneret specializati si multe altele. Majoritatea
scolilor nu dispun de suficient Dmp sau de resursele pentru a aborda acest subiect in
mod autonom si aprofundat. Curriculumul aloca Dmp si continut limitat pentru



educatia in carierd, iar multi profesori — desi bine intentionati — fie nu au o pregaDre
adecvata in acest domeniu, fie nu beneficiaza de sprijinul necesar. Acest proiect fsi
propune sa compenseze aceste lipsuri prin oferirea de formare specializata atat
lucratorilor de Dneret, cat si profesorilor, asOel incat educatia in carierd s& primeasca
atentia cuvenita —in beneficiul Dnerilor care pasesc pentru prima data pe piata muncii.

Educatia in carierd ofera informatii si competente esentiale legate de: alegerea unei
cariere in functie de propriile interese si abilitati, regulile de functionare ale pietei
muncii, idenDficarea oportunitatilor, pasii necesari pentru obtinerea unui loc de munca
si altele asemenea. In completare, managementul carierei vizeaz deciziile pe care o
persoana trebuie sa le ia nu doar pentru a-si alege o cariera, ci si pentru a-i sustine
evolutia, prin dezvoltarea de abilitati si competente relevante, alegerea celor mai
potrivite oportunitati profesionale, adaptarea la schimbari si angajarea intr-un proces
conDnuu de Tnvatare, necesar pentru a face fata provocarilor actuale. Ambele domenii
au specificul lor, reguli proprii si continuturi disDncte. Acest program integreaza
elemente din ambele arii cu scopul de a-i sprijini pe beneficiari Tn parcursul complex al
vietii profesionale.

Programul nostru de consiliere in carierda se deosebeste de multe alte programe
similare prin cateva trésdturi care subliniazd inovatia sa. Tn primul rand, acesta se
adreseaza in special lucratorilor de Dneret, ca o resursa la indemana, menita sa
faciliteze acDvitatea acestora si s§ creasca nivelul sdu calitaDv, in beneficiul Dnerilor. in
al doilea rand, a fost conceput si elaborat special pentru un grup de varsta specific, 14—
24 de ani, raspunzand nevoilor si asteptarilor sale parDculare, oferind ghidaj in alegerea
si gesDonarea atat a optiunilor de cariera (ca demersuri pe termen lung), cat si a
aplicatiilor pentru locuri de munc (care pot fi permanente sau nu). in al treilea rand,
diversitatea continutului sau ofera o abordare holisDca si integrata a consilierii in
cariera, deoarece abordeaza simultan implicatiile profesionale, emotionale si sociale
ale optiunilor de cariera, sustinand asOel procesul decizional pe mulDple planuri.

Acest program ajuta Dnerii sa inteleaga modul in care functioneaza piata muncii, cum
se pot adapta la aceasta si care sunt cele mai bune modalitati pentru o integrare
profesionald de succes. Tn plus, 1i ghideaza in luarea unor alegeri informate, subliniind
importanta consDenDzarii propriilor interese si abilitati atunci cand aleg o profesie.
Aplicatiile de succes pentru locuri de munca si alegerile de cariera depind de potrivirea
intre abilitatile pe care le detine o persoana si cerintele angajatorului pentru un anumit
loc de munca. Cunoasterea modului in care functioneaza piata muncii si a pasilor
necesari reprezinta un punct de plecare important pentru orice tanar care paseste



pragul unei agentii de ocupare a fortei de munca. Odata ce aceste conditii sunt
indeplinite, o alta provocare majora este ,, auto-promovarea” — adica abilitatea de a
prezenta si demonstra intr-o maniera convingatoare ca detine abilitatile pe care
angajatorul le cauta. GesDonarea propriilor emotii pe parcursul acestui proces
reprezinta o alta provocare semnificaDva.

Tn efortul de a sprijini tinerii s3 facd alegeri informate in ceea ce priveste cariera,
lucratorii de tineret vor gasi in acest Program un sprijin valoros. Programa de mai jos
descrie clar tipurile de continut disponibile, cele mai eficiente abordari metodologice si
ofera, totodata, ghidare suplimentara pentru implementare. Scenariile de atelier
propuse acopera o gama larga de teme interconectate, toate concentrate asupra unui
obiectiv comun: sprijinirea tinerilor in identificarea si obtinerea unor locuri de munca
potrivite.



Programa

Descrierea Programului

Acest program de consiliere in cariera propune o abordare inovatoare si holistica,
construita pe baza experientei acumulate de mai multe organizatii partenere din
diverse tari, care activeaza in domeniul lucrului cu tinerii si al consilierii in cariera.
Interactionand cu contexte culturale diferite si lucrand cu grupuri de varsta variate,
aceste organizatii au dezvoltat practici complementare, contribuind astfel la conturarea
unui program complex si bine nuantat, cu o importantd dimensiune transnationald. in
etapa de pregatire, au fost aplicate sondaje si chestionare in randul organizatiilor
similare, pentru a identifica si selecta bune practici in domeniu. Astfel, continutul
prezentat reflecta in mod autentic experienta celor implicati direct in consilierea
tinerilor si raspunde provocarilor actuale ale pietei muncii.

Prezentul program ofera o solutie integrata, constand intr-o serie de 16 teme legate de
consilierea in cariera, elaborarea de continut pentru temele respective, explicatii
teoretice menite sa asiste facilitatorul, ghidaj metodologic pentru a asigura o
implementare eficienta, scenarii de atelier si alte resurse. Aceste elemente sunt
combinate intr-o abordare centrata pe participant, care isi propune sa sprijine
dezvoltarea abilitatilor necesare pentru o integrare de succes pe piata muncii..

Acest program de consiliere in cariera se adreseaza lucratorilor de tineret, formatorilor,
educatorilor si facilitatorilor care lucreaza in educatia formala si non-formald, cu
intentia de a sprijini si facilita munca lor in consilierea in cariera, prin reducerea
timpului necesar documentarii si planificarii si prin oferirea de metode si solutii care
si-au demonstrat eficienta in trecut.

Scopul sau general este de a sprijini si de a imbunatati insertia tinerilor pe piata muncii,
inclusiv a tinerilor defavorizati, prin imbunatatirea consilierii in cariera oferita tinerilor
de catre formatori si facilitatori atat in cadrul scolar, catsi in afara acestuia..

Obiective

1. Sa ofere lucratorilor de tineret instrumentele necesare in activitatea lor de
consiliere in cariera.

2. Sa imbunatateasca abilitatile si tehnicile lucratorilor de tineret care desfasoara
activitati de consiliere in cariera cu tinerii.

3. Sa ofere tinerilor solutii interactive menite sa faciliteze intelegerea provocarilor
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si oportunitatilor in cariera.

Sa ajute tinerii in definirea optiunilor si preferintelor profesionale.

Sa faciliteze intelegerea pietei muncii de catre tineri.

Sa dezvolte un bun control si cunostinte privind etapele si procedurile de
aplicare pentru un loc de munca, cum ar fi interviurile, CV-urile, platformele de
cautare a unui loc de munca etc.

Sa incurajeze tinerii sa exploreze implicatiile sociale si emotionale atat ale
alegerilor lor profesionale, cat si ale cererilor de angajare.

Sa stimuleze o abordare pozitiva si increzatoare fata de alegerile profesionale si
cererile de angajare pentru a depasi potentialele esecuri si a persevera in
urmarirea obiectivelor personale.

Sa promoveze flexibilitatea si adaptabilitatea Tn modul in care tinerii abordeaza
carierele si locurile de munca, subliniind necesitatea de a se schimba in functie
de noile oportunitati.

10. Sa sprijine tinerii in luarea unor alegeri informate cu privire la cariere si profesii,

explorand variante multiple in functie de competentele lor.

11.S3 Imbunatadteasca calitatea asistentei oferite de formatori/facilitatori tinerilor

care au nevoie de consiliere profesionala.

12. Sa ofere tinerilor din grupuri dezavantajate asistenta adaptata si personalizata

pentru a reduce decalajul de oportunitati care exista in raport cu grupurile de
tineri mai avantajati.

Rezultate ale invatarii

La finalizarea cu succes a acestui program:

1.

Participantii vor avea capacitatea de a identifica si selecta informatiile relevante
de pe piata muncii cu privire la oportunitatile existente.

Participantii vor dobandi capacitatea de a lua decizii informate in privinta
carierei, coreland informatiile relevante despre piata muncii cu propriile abilitati
si competente.

Participantii vor avea capacitatea de a evalua propriile interese si talente si de a
stabili ce abilitati si competente doresc sa dezvolte in viitor pentru a-si
imbunatati oportunitatile pe piata muncii.

Participantii vor demonstra abilitati in utilizarea instrumentelor si resurselor
legate de aplicatiile pentru locuri de munca, cum ar fi.interviuri, CV-uri etc.
Participantii vor manifesta un control imbunatatit asupra propriilor emotii atunci
cand iau decizii legate de cariera sau efectueaza pasii necesari pentru aplicarea
la locurile de munca.

Participantii vor intelege beneficiile adaptabilitatii si a flexibilitatii in alegerile



11

legate de cariera, mentinand o atitudine proactiva si bine informata in ceea ce
priveste dinamica pietei muncii.

7. Participantii vor fi capabili sa interactioneze cu colegii sau recrutorii, sa isi
exprime punctele de vedere, sa solicite informatii sau sa furnizeze informatii in
functie de criterii sau relevanta.

8. Participantii din grupurile defavorizate vor demonstra abilitati imbunatatite de a
accesa oportunitati de angajare si de a-si valorifica abilitatile pe o piata
competitiva a muncii.

Metodologia

Metodologia sugerata pentru implementarea acestui program de consiliere in cariera
este centrata pe participant si are scopul de a produce rezultate de invatare in
concordanta cu obiectivele si scopul general al actiunii. Prin urmare, metodele de
invatare propuse pentru fiecare element de continut sunt activ-participative si se
concentreaza pe invatarea experientiala intr-un cadru non-formal.

Metodele de invatare sunt modelate in functie de fiecare element de continut si
adaptate specificitatii acestuia, asa cum sunt prezentate mai jos. Avand in vedere
abordarea integrata a programului, majoritatea elementelor de continut necesita
metode de invatare similare, dar aplicarea acestora variaza in functie de subiect si de
receptivitatea grupului. Tn cadrul inv3tdrii non-formale, facilitatorul trebuie si se
concentreze nu pe transferul de cunostinte, ci mai degraba pe crearea conditiilor
adecvate pentru ca participantii sa poata experimenta, simula si imita situatii din viata
reald. Tndrumarea din partea facilitatorului ar trebui si se concentreze pe cele trei
elemente fundamentale ale Tnvatarii experientiale: experimentarea unor situatii noi,
reflectarea asupra experientei si extragerea de concluzii din aceasta, si, aplicarea
acestor concluzii in contexte noi. Detalii suplimentare sunt furnizate in sectiunea ,Ghid
pentru lucratorii de tineret.”



Mai jos este prezentata o lista de metode, corelate cu elementele de continut potrivite

pentru aplicarea lor:

Metode si abordari de
invatare

Elemente de continut adecvate pentru
aplicare

Tnvatarea prin
colaborare

Dinamica pietei muncii; Explorarea competentelor
so0; Branding personal; invitarea socio-emotionals;
Pregadtirea pentru interviu; Stabilirea obiectivelor

Tnvatarea bazatd pe
probleme

Carierele viitorului; GesDonarea esecului si a
succesului; Social media si pregaDrea pentru cariera;
Dezvoltarea planului de cariera

invatarea bazat3 pe
investigatie

Explorarea domeniilor de cariera ;Carierele
viitorului; Tnvitarea socio-emotionald; Portofoliul
de cariera; Pregatirea pentru interviu

Discutii & dezbateri

Pregatirea pentru cariera; Cariera si personaliate;
Explorarea competentelor soft; Setarea obiectivelor;
Dezvoltarea planului de cariera

Instruire diferentiata

Explorarea competentelor soft; invatarea socio-
emotionala; Setarea obiectivelor

Educatia de la
egal la egal

Explorarea domeniilor de cariera; Carierele viitorului;
Branding personal; Invitarea socio-emotional3;
GesDonarea esecului si a succesului

Intrebari si brainstorming

Pregatirea pentru cariera; Cariera si personalitate;
Explorarea competentelor soft

Studiul independent

Dinamica pietei muncii; Branding personal;
GesDonarea esecului si a succesului; Portofoliul de
cariera; Dezvoltarea planului de cariera

Studii de caz

Explorarea domeniilor de cariera; Carierele
viitorului; GesDonarea esecului si a succesului;
Dezvoltarea planului de cariera

Tnvitarea mixta

Dinamica pietei muncii; Explorarea domeniilor de
cariera; Carierele viitorului; Portofoliul de cariera;

Pregatirea pentru interviu; Social media si pregaDrea
pentru cariera
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Cerinte

Participarea la acest program depinde de anumite conditii:

capacitatea de a memora informatii, abilitatea de a explica semnificatia
informatiilor, capacitatea de abstractizare pentru a descrie situatii concrete,
abilitatea de a analiza date prin descompunerea unui intreg in partile sale
componente, capacitatea de sinteza; tinerii de gimnaziu indeplinesc de obicei
aceste conditii conform standardelor UE in domeniul educatiei;

conditii organizationale: existenta unui cadru institutional/ organizational (fie
formal sau non-formal) care respecta conditiile legale necesare pentru
desfasurarea activitatilor de tineret;

cerinte sociale: participarea unui grup de tineri care manifesta interes pentru
temele abordate, precum si necesitatea obiectiva de a-si imbunatati sansele de
integrare pe piata muncii; varsta acestora ar trebui sa fie intre 13 si 30 de ani,
mentinand un interval de maximum 5 ani intre cel mai tanar si cel mai varsta din
grup; un lucrator de tineret/facilitator cu cel putin 3 ani de experienta in
domeniul tineretului.

Finalizarea cu succes a acestui program implica urmatoarele realizari:

indeplinirea sarcinilor atribuite de facilitatori in cadrul fiecarui atelier;
formularea unor raspunsuri relevante si bine argumentate la intrebarile si
temele de discutie abordate in cadrul fiecarui atelier;

implicarea activa in interactiuni- dinamice cu ceilalti participanti, cu o atitudine
deschisa pentru a primi si transmite mesaje si concluzii;

manifestarea unei atitudini proactive fata de continuturi;

disponibilitatea de a accepta schimbarea, de a-si redefini obiectivele si
asteptarile in functie de contextul social si al pietei muncii.

Materiale necesare

Sala/spatiu cu suficiente locuri pentru numarul de participanti (numarul poate
varia in functie de conditiile locale si deciziile organizationale; nu exista o cerinta
standard privind numarul de participanti, insa in general sunt necesari cel putin
10-15 pentru a asigura interactiuni sociale si interpersonale eficiente, asa cum
prevad scenariile atelierelor).

Hartie si alte produse de papetarie necesare pentru completarea tabelelor,
listelor, chestionarelor etc.

Acces la internet si echipamentele necesare pentruutilizarea acestuia
(calculatoare, tablete etc.).
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Structura continutului

Elemente de continut

Competente specifice

Dinamica pietei muncii

O mai buna intelegere a dinamicii pietei
muncii si a factorilor care influenteaza
schimbarile.

Capacitatea de a monitoriza activ
tendintele in schimbare de pe piata muncii
si de a se adapta la acestea.

Aplicarea teoriei in sarcini practice in
cadrul atelierelor si in viata de zi cu zi.
Cresterea nivelului de consDenDzare a
schimbarilor de pe piata muncii.

Pregatirea pentru
cariera

Analizarea anunturilor de angajare si a
cerintelor acestora pentru a evalua critic
informatiile si sansele de reusita.
Familiarizarea cu diverse instrumente si
platforme digitale, sporind increderea si
competentele in navigarea mediilor
tehnologice moderne.

Intelegerea beneficiilor oportunitatilor
internationale in planificarea unei cariere
pe termen lung.

Identificarea punctelor slabe n pregatirea
pentru cariera si anticiparea pasilor pentru
a Imbunatati nivelul de pregatire.

Autocunoastere: Cine sunt
eu?

intelegerea valorilor personale, a
emotiilor, intereselor si punctelor forte.
Explorarea propriei identitati si si luarea
unor decizii-de cariera fundamentate.
Evaluarea oportunitatilor de cariera pe
baza alinierii cu valorile personale,
punctele forte sifactorii de atractivitate ai
carierei.

intelegerea factorilor de atractivitate a
unei carierei si exprimarea clara a
perspectivelor si obiectivelor profesionale.
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Cariera si personalitate

Intelegerea celor sase tipuri de
personalitate din modelul RIASEC si a
modului in care acestea se coreleaza cu
diferite cariere.

Identificarea trasaturilor de personalitate.
Stabilirea conexiunii dintre trasaturile de
personalitate si diverse domenii
profesionale, conducand la decizii
informate in alegerea carierei.

Explorarea domeniilor
profesionale

Identificarea caracteristicilor cheie, a
abilitatilor si cerintelor specifice
diferitelor profesii.

Analiza traseelor profesionale si
evaluarea oportunitatilor in functie de
punctele forte si aspiratiile individuale.
Compararea si contrastarea diferitelor
optiuni de cariera.

Dezvoltarea abilitatilor de comunicare,
colaborare si gandire creativa.
Consolidarea capacitatii de luare a
deciziilor si de rezolvare a problemelor in
scenarii profesionale reale.

Carierele viitorului

Capacitatea de a identifica principalele
schimbari de pe piata muncii si de a
anticipa cele mai cautate meserii si
competente in viitor.

Abilitatea de a-si planifica traseul
profesional tinand cont de industriile
viitorului sicompetentele necesare.
Dezvoltarea abilitatilor de lucru in echipa,
gandire creativa si comunicare.
Dobandirea de cunostinte si abilitati
despre cum sa faca fata schimbarilor
dinamice de pe piata muncii si cum sa-si
adapteze competentele la noile provocari
prin perfectionare continua si invatare pe
tot parcursul vietii.
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Explorarea abilitatilor
transversale (include 4
sesiuni)

Comunicare

Gestionarea conflictelor, abordarea
neintelegerilor si gestionarea situatiilor
dificile prin utilizarea comunicarii asertive
si a ascultarii active.

Tmbun3titirea comunicérii interpersonale,
aspect benefic in mediul profesional,
contribuind la construirea unor relatii mai
bune si mai reziliente cu colegii.
Tmbun3tatirea sdnatitii mintale prin
stabilirea limitelor in mediul de lucru, ceea
ce conduce la reducerea stresuluisila o
mai buna gesDonare a situatiilor
tensionate.

Lucrul in echipa si leadership

intelegerea rolurilor intr-o echipd si a
responsabilitatilor, mentinand echilibrul
intre opiniile proprii si consensul grupului.
Exprimarea ideilor clar si convingator in
conditii de stres si presiune, participand
activ la dezbateri constructive si discutii
profesionale.

Evaluarea riscurilor si a consecintelor
inainte de a lua decizii care ii afecteaza pe
ceilalti, intelegand echipa ca o comunitate
profesionala cu ierarhii organizationale si
responsabilitati specifice fiecarui rol.
Dobandirea increderii in vorbirea in public
si in cadrul discutiilor formale.
Recunoasterea modului in care diferitele
stiluri de leadership influenteaza dinamica
echipei si intelegerea propriilor valori.

Adaptabilitate

Dezvoltarea unei mentalitati orientate
spre crestere.
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Gestionarea schimbarilor de cariera prin
ajustarea la situatii noi, mentinand astfel
flexibilitatea Tn planificarea profesionala.
intelegerea punctelor forte si a ariilor care
necesita dezvoltare in ceea ce priveste
adaptabilitatea in cariera, conducand la
decizii mai bine fundamentate.
Elaborarea unor planuri de actiune
pentru imbunatatirea punctelor slabe si
stabilirea unor pasi clari si realizabili
pentru progresul profesional.

Rezolvarea problemelor

Tinerii isi vor dezvolta capacitatea de a
gandi critic, de a identifica problemele si
de a propune solutii practice, chiar siin
fata provocarilor neasteptate.

Tinerii vor invata diferite tehnici de
rezolvare a problemelor.

Tinerii isi vor dezvolta rezilienta pentru a
se recupera si a ramane motivati dupa
esecuri. Persoanele reziliente fac fata
dificultatilor, se adapteaza schimbarilor si
raman concentrate pe obiectivele pe
termen lung in ciuda obstacolelor.

Branding personal

Capacitatea de a articula si prezenta o
identitate personala clara, autentica si
coerenta, care sa fie in acord cu valorile,
abilitatile si-aspiratiile individuale,
promovand o impresie pozitiva in
interactiunile personale si profesionale.

Tmbuné&tatirea prezentei online prin

intermediul platformelor profesionale.
Dobandirea increderii in networking si in
prezentarea eficienta a propriei persoane.
Crearea unei strategii adaptabile pentru
actualizarea brandului-personal pe masura
ce evolueaza.
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Tnvitarea socio-emotional
(identificarea emotiilor,
gestionarea emotiilor)

Capacitatea de a recunoaste, intelege si
gestiona propriile emotii, in timp ce
manifesta empatie, dezvoltand relatii
interpersonale mai puternice si solutii
eficiente pentru rezolvarea conflictelor.
Aplicarea tehnicilor de reglare emotionala
pentru a gestiona stresul si conflictele.
Dezvoltarea unor strategii de aplicare a
invatarii socio-emotionale in contexte
personale si profesionale.

10

Gestionarea esecului
si a succesului

Capacitatea de a se recupera, invata si
evolua in urma obstacolelor, mentinand o
perspecDva echilibrata asupra reusitelor
si provocarilor, folosindu-le ca
oportunitati pentru dezvoltarea
personala si profesionala.

Abilitatea de a accepta provocarile si de a
vedea esecurile ca oportunitati de
invatare, cultivand o mentalitate
orientata spre perseverenta si dezvoltare.
Invitarea modului de aplicare a lectiilor
desprinse din esecuri si succese in
contexte academice, profesionale si
personale.

11

Portofoliul de cariera

Invdtarea despre punctele lor forte si
utilizarea constienta a acestora.
Obtinerea unei viziuni clare asupra
viitorului, care sa ii ajute in luarea
deciziilor si-stabilirea prioritatilor.
Crearea unor planuri de actiune concrete,
prin care visele si obiectivele devin mai
realizabile.

Construirea motivatiei de a actiona,
invatand cum sa‘isi puna in aplicare in
mod consecvent intentiile.
Consolidarea sentimentului de
autonomie, datorita experientelor si
oportunitatilor pozitive.
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12

Pregatirea pentru interviu

Stabilirea unei legaturi logice intre
propriile competente si abilitati si cele
solicitate de un angajator pentru un
anumit post.

Selectarea, prezentarea creativa si
convingatoare a competentelor si
abilitatilor pe care candidatul le detine.
Gestionarea emotiilor intr-un mod care sa
nu afecteze performanta in fata unei
comisii de interviu.

Anticiparea secventelor si pasilor unui
interviu de angajare real pentru a evita
evolutiile neasteptate sau neprevazute
care pot perturba prestatia candidatului in
fata unei comisii.

Obtinerea si procesarea unui feedback
realist intr-o simulare de interviu pentru
familiarizarea cu specificul acestuia.

13

Social media si pregaDrea
pentru cariera

Capacitatea de a pregati o postare si de a
evalua continutul interesant.

Tnvatarea celor 10 reguli pentru un profil
eficient pe retelele sociale.

Capacitatea de a identifica ce tip de
continut ar trebui inclus pe retelele sociale.
Tnvdtarea importantei construirii unei
imagini profesionale pe Internet in
contextul cautarii unui loc de munca.

14

Stabilirea obiecDvelor

Capacitatea de a stabili obiective
realizabile, aliniate cu scopuri personale
sau organizationale, de a planifica si
implementa pasii pentru atingerea lor.
Deosebirea dintre obiectivele pe termen
scurt si lung.

Tnvatarea modului'dea crea obiective
SMART si de a stabili pasi concreti.
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Dezvoltarea motivatiei si perseverentei
prin monitorizarea progresului si
celebrarea etapelor parcurse.

15

Dezvoltarea planului de
cariera

Identificarea competentelor, valorilor si
intereselor in linie cu alegerile de cariera.
Stabilirea obiectivelor de cariera pe
termen scurt si lung si impartirea acestora
in etape usor de gestionat.

Crearea unei harti a carierei, incluzand
definirea obstacolelor si a resurselor.
Dezvoltarea unor strategii pentru
depasirea barierelor si identificarea
solutiilor posibile la provocari.
Consolidarea increderii in propriile abilitati
de a atinge obiectivele profesionale si de a
gestiona incertitudinile.

16

Evaluare

Dezvoltarea abilitatilor de autoevaluare
prin analiza critica a punctelor forte,
punctelor slabe si progresul profesional
folosind instrumente structurate.
Imbunétatirea capacitatii de a crea,
interpreta si aplica chestionare de
feedback pentru a masura dezvoltarea
personala si eficienta programului.
Consolidarea abilitatii de a analiza
rezultatele evaluarilor si de a transforma
concluziile in ajustari relevante pentru
carierd si invatare.

Utilizarea rezultatelor evaluarilor pentru
a stabili obiective profesionale pe
termen scurt si lung, in concordanta cu
abilitatile si aspiratiile proprii.
Capacitatea de a privi evaluarile ca pe
oportunitati de imbunatatire continua,
nu ca pe judecati, promovand
adaptabilitatea in planificarea carierei.
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Evaluare

Evaluarea acestui program se va realiza in etape, corespunzatoare diferitelor momente
ale implementarii, conform metodologiilor profesionale de evaluare. Pentru acest scop
vor fi utilizate trei tipuri de evaluare:

A. Evaluarea formativa: realizata de facilitator pe parcursul fiecarei activitati prin
observatie directa, dialog etc., urmarind modulin care participantii reactioneaza
la scenariul de atelier propus, cum raspund la sarcini, cum se adapteaza unii la
ceilalti, precum si implicarea lor in activitate;

B. Evaluarea sumativad: realizata de facilitator la finalul fiecarei activitati prin
observatie directa, chestionare sau formulare de feedback, cu scopul de a stabili
masura in care participantii au reusit sa asimileze si sa internalizeze notiunile
discutate si situatiile experimentate;

C. Evaluarea impactului: realizata la finalul programului, dupa incheierea celor 16
ateliere, pentru a determina masura in care au fost dobandite noi competente,
cum s-a schimbat comportamentul participantului si cat de pregatit este acesta
sa abordeze direct piata muncii prin aplicarea pentru locuri de munca.

Metode de evaluare sugerate:
e evaluarea formativa: analiza activitatii si comportamentului participantilor;
intrebari, observatii;
e evaluarea sumativa: sarcini, proiecte, chestionare;
e evaluarea impactului: chestionare, interviuri.
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Ghid pentru lucratorii de tineret

Lucratorii de tineret, formatorii, profesorii si educatorii de la toate nivelurile depun
eforturi considerabile pentru a ajuta tinerii sa-si imbunatateasca sansele de integrare
pe piata muncii si de succes in carierd. Totusi, uneori, instrumentele si resursele
necesare pentru a sprijini munca lor fie lipsesc, fie sunt insuficiente. Acest program se
adreseaza tuturor celor care si-au asumat responsabilitatea de a schimba vietile
tinerilor si isi propune sa le usureze efortul si sa 1i sprijine in misiunea pe care si-au
asumat-o.

Este evident ca succesul unei astfel de initiative depinde foarte mult de dedicarea,
implicarea personala, carisma si talentul fiecarui lucrator de tineret. Cand vine vorba de
relatiile interumane, mai ales daca este vorba de a ajunge la tineri, asertivitatea si
intuitia lucratorului de tineret sunt fundamentale pentru a crea o relatie de incredere
si de a-i convinge pe tineri sd se deschid. Tn acest sens, creativitatea si ingeniozitatea
sunt cheia unui atelier de succes. Totusi, cateva sfaturi de ajutor aici si acolo ar putea
face minuni. Un lucrator de tineret isi asuma o povara imensa atunci cand se prezinta
in fata unui grup de adolescenti, iar coerenta si consistenta interventiei depind adesea
de o strategie buna. Aceasta sectiune vine in sprijinul lucratorilor de tineret, oferind
indrumari metodologice care ajuta la crearea unor strategii eficiente, gasirea de solutii
si inovare.

Ce este invatarea experientiala?

Majoritatea lucratorilor de tineret si educatorilor sunt familiarizati cu acest concept. De
dragul argumentatiei, sa ne amintim ca, potrivit definitiilor, invatarea experientiala
inseamna ,invatare prin actiune”. Este un model de educatie si formare care pune
accent pe participant si pe formarea competentelor si abilitatilor prin actiune directa
urmatd de reflectie asupra actiunilor intreprinse. Tnvitarea experientiald considera
experienta ca metoda principala de invatare. Conform teoriei, invatarea experientiala
consta in patru etape diferite:
e experienta concreta: cand participantul face efectiv ceva practic, o actiune din
care pot fi extrase lectii, obtinute informatii sau dezvoltate abilitati;
e observatia reflexiva: cand participantul se opreste si reflecteaza asupra a ceea ce
a facut, cum a decurs, cum s-a simtit, ce a mers bine sau rau;
e conceptualizarea abstracta: cand participantul, cunoscand cum stau lucrurile,
decide sa faca acelasi lucru, dar intr-un mod diferit; de data aceasta,
participantul stie ce face si ia decizii constiente pe baza informatiilor obtinute
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sau a abilitatii dezvoltate;
e experimentarea activa: cand participantul repeta activitatea, aplicand noi
abordari si incercand noi metode in conformitate cu ceea ce a invatat deja.

Tn acest sens, cea mai importanta responsabilitate a lucrdtorului de tineret este de a
crea mediul necesar pentru actiunea directa, de a oferi continutul Tnvatarii
experientiale si de a pune la dispozitie posibilitati de reflectie si conceptualizare, astfel
incat participantul sa poata internaliza efectiv procesul.

De exemplu, sd-l ludm pe participantul Andy. Intr-o simulare de interviu de angajare,
fara pregatire prealabila, Andy s-ar introduce si ar prezenta CV-ul sdu, incercand sa-|
convingd pe intervievator c3 ar trebui s3 fie selectat. In timpul interviului, Andy a primit
intrebari neasteptate pentru care nu era prea pregatit, iar raspunsurile lui au fost partial
incoerente. Dupa aceasta fazd (experienta concreta), Andy ar trebui sa reflecteze
asupra a ceea ce s-a intamplat. Lucratorul de tineret poate ghida acest proces siil poate
indruma pe Andy prin intrebari bine alese: ,Exista ceva ce nu ti-a placut la prezentarea
ta?”. Dupa observatia reflexiva, lucratorul de tineret I-ar putea incuraja pe Andy sa ia
initiativa pe baza a ceea ce a observat deja (experimentare activa) si sa-l iIndrume prin
intrebari suplimentare: ,Existd ceva ce ai face diferit?”. intr-o repetare a interviului,
Andy ar avea, cu siguranta, raspunsurile pregatite. Lucratorul de tineret ar putea, de
asemenea, sa incurajeze initiativa sa in faza de experimentare activa prin sugestii: ,Ai
putea include raspunsurile la acele intrebariin prezentarea ta, astfel incat intrebarile sa
devina redundante; in acest fel, castigi controlul...”.

Tnvitarea experientiald este provocatoare in sensul cd implicd cele mai importante
abilitati ale unui lucrator de tineret, atat din punct de vedere educational, cat si
psihologic. Pentru a evita un posibil esec, lucratorul de tineret ar putea vizualiza
scenariul dinainte si ar putea intocmi o lista de intrebari/sugestii pe care sa le
foloseasca. De asemenea, dupa fiecare activitate, se recomanda ca lucratorul de tineret
sa noteze observatiile proprii, acordand o atentie speciala dificultatilor intampinate
(pentru a le putea anticipa pe viitor), precum si intrebarilor sau interventiilor care s-au
dovedit eficiente in obtinerea unui raspuns pozitiv din partea participantilor.

Astfel, lucratorii de tineret invata alaturi de participanti si- amandoi au sansa de a se
imbunatati printr-o experienta comuna.
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Atunci cand planifici un atelier, poate doresti sa iei in considerare...

v

v

sa te documentezi bine pe subiect si sa pregatesti liste de intrebari potentiale,
astfel incat sa nu fii surprins de o evolutie neasteptata a dezbaterilor;
asigurarea unei organizari adecvate: sa ai materialele necesare la indemana
pentru a evita pauzele nedorite cauzate de absenta unei anumite resurse; astfel
de pauze perturba fluxul atelierului si strica concentrarea; in functie de durata
atelierului, ar putea fi util sa incluzi o pauza in planificare;

sa fii cu ochii pe ceas, atat cand aloci timp pentru diferite secvente ale
atelierului, cat si pe parcursul desfasurarii acestuia; participantii se pot dovedi
foarte interesati si energici cu privire la un anumit subiect, dar daca lasi discutia
sa curga in mod natural, aceasta poate dura foarte mult timp si poate submina
coerenta generala; aloca segmente rezonabile de timp si respecta-le;

adaptarea la specificul grupului in functie de varsta sau context social; pot exista
diferente semnificative intre un grup de 14-15 ani si unul de 17-18 ani; de
asemenea, poate exista o diferenta majora intre un grup de tineri defavorizati
din zone izolate rurale si unul din scoli de elita din marile orase; in toate aceste
cazuri, exemplele sau intrebarile trebuie sa fie adaptate corespunzator;
mentinerea unui ritm constant intre diferitele sectiuni ale atelierului: nu este
nevoie sa insisti prea mult pe o sectiune, dar nici sa grabesti lucrurile;
participantii au nevoie de timp pentru a interactiona si a se cunoaste intre ei;
crearea unui mediu prietenos in care toti participantii sa se simta confortabil si
dispusi sa vorbeasca; pentru a realiza acest lucru, este esential sa iti amintesti ca
rareori se vor simti timizi/stanjeniti-in raport cu tine, dar mai probabil se vor
simti timizi/stanjeniti in raport cu ceilalti (de exemplu: bdieti versus fete,
conventiile si prejudecatile sociale 1i determina adesea sa fisi ascunda
sentimentele reale pentru a evita sa para vulnerabili); este esential ca orice
atelier care se bazeaza pe invatarea experientiala sa beneficieze de relatii
interpersonale constructive si sincere intre participanti;

Atunci cand desfasori atelierul, ai putea lua in considerare...

v

Educatia de la egal la egal: atunci cand participantii isi asuma pe rand rolul de
facilitator si cel de cursant; aceasta metoda este extrem de eficienta deoarece i
obliga sa structureze informatia si sa formuleze explicatii clare pentru a fi
intelesi; pe de o parte, este un exercitiu valoros de retorica si argumentare care
poate fi aplicat ulterior in diverse contexte de pe piata muncii; pe de alta parte,
studiile pedagogice au aratat ca aceasta metoda este mai eficienta decat cele
traditionale, deoarece tinerii se inteleg mai bine intre ei, fara bariere mentale



sau de limbaj;

v Invdtarea prin colaborare: atunci cand participantii sunt impértiti in grupuri mici
si primesc sarcini de rezolvat impreuna; participantii trebuie sa coopereze, sa-si
explice punctele de vedere unii altora, sa fie receptivi la argumentele colegilor si
sa ajunga la compromis pentru a atinge un consens; este o metoda de Tnvatare
care contribuie la dezvoltarea multor alte competente si abilitati, dincolo de
sarcinile concrete de invatare propuse de lucratorul de tineret;

v Invdtarea bazatd pe probleme: atunci cand participantilor li se oferd o problema
din viata reala pe care trebuie sa o analizeze si, lucrand in grupuri, sa descopere
informatii si concepte relevante; in acest caz, participantii trebuie sa examineze
problema din mai multe perspective, sa distinga ce stiu de ceea ce nu stiu, sa
exploreze solutii posibile pentru rezolvarea problemei si, ulterior, sa isi prezinte
concluziile;

v Invdtarea bazatd pe investigatie: atunci cand participantii sunt invitati s3
descopere sisa invete notiuni prin intermediul investigatiei; astfel de intrebari ar
trebui formulate chiar de catre participanti, iar misiunea lucratorului de tineret
este sa creeze cadrul necesar, selectdnd o sarcind de invatare relevanta, de
regula legata de probleme reale; un exemplu simplu de aplicare este reprezentat
de dezbaterile deschise pe un-anumit subiect: in acest caz, participantii trebuie
sa puna diferite tipuri de intrebari care sa acopere o multitudine de aspecte, dar
si sa reflecteze asupra raspunsurilor potentiale si sa exploreze alte puncte de
vedere;

v/ Instruirea diferentiatd: atunci cand participantilor li se ofera sarcini diferite, cu
grade variate de dificultate, dintre care pot alege in functie de interesele lor
personale; este o forma de instruire adaptata nevoilor fiecarui participant,
oferind flexibilitate si sansa fiecarui individ de a aborda o problema cu
semnificatie personala; acest tip de abordare este deosebit de necesar atunci
cand lucram cu abilitati si competente diferite, cu optiuni de cariera diverse etc.;

v Invdtarea independentd: atunci cand participantii primesc sarcini care le permit
sa aiba control total asupra procesului educational, sa isi gestioneze timpul si
resursele in mod autonom, sa se concentreze asupra unor aspecte de interes
personal si sa 1si stabileasca propriile obiective; in acest caz, lucratorul de tineret
este responsabil doar pentru oferirea cadrului (alegerea tematicii sau a tipului
de rezultate asteptate) si pentru supravegherea procesului in cazul in care este
necesar sprijin.

Tn aceastd programa, lucritorii de tineret pot gisi un tabel in care diferite metode de
invatare sunt legate de diferite elemente de continut ca sugestiimenite sa le usureze
munca. Cu toate acestea, orice lucrator de tineret ar trebui sa-si foloseasca imaginatia,



26

experienta si creativitatea atunci cand selecteaza metoda de predare adecvata pentru

diferitele elemente de continut din prezentul program.

La evaluarea activitatii ai putea lua in considerare...

v

v

indicatori cantitativi: trebuie stabiliti in functie de specificul fiecarui atelier si
trebuie sa se refere in principal la numarul de participanti care si-au imbunatatit
abilitatile in urma activitatii; de regula, astfel de indicatori sunt usor de obtinut
prin aplicarea de chestionare in faza finald a atelierului; este important de
retinut ca intrebarile trebuie sa fie specifice, pentru a evita raspunsurile
politicoase care exprima doar o satisfactie de suprafata si ar trebui sa ofere o
scard de clasificare pentru mai multd precizie; Tn acest sens, trebuie evitate
formularile de tipul: ,V-a placut ce ati invatat astazi?” — majoritatea
participantilor vor raspunde ,,da”, insa un asemenea raspuns nu este concludent;
in schimb, este de preferat utilizarea unei scari de evaluare a satisfactiei, cum ar
fi: ,Pe o scara de la 1 la 5 (unde 1 este cel mai scazut nivel si 5 este cel mai
ridicat), cat de multumit(a) esti de...”

indicatorii calitativi: sunt mult mai greu de evaluat si pot necesita experienta si
talentul lucratorului de tineret; pe de o parte, poti adauga intrebari speciale in
chestionare (de exemplu, in Pregatirea pentru interviu: alege una dintre
variantele de mai jos pentru a exprima cat de pregatit(a) te simtiacum pentru un
interviu de angajare: a) ma simt mai pregatit(a) emotional; b) ma simt mai putin
pregatit(a) emotional; c) imi este mai clar acum cum decurge un interviu; d) Nu
sunt sigur(3d) ca am inteles cum trebuie sa ma comport la un interviu... (puteti
adduga alte optiuni; cu cat sunt mai-nuantate si mai variate, cu atat sunt mai
mari sansele de a surprinde progresul calitativ realizat de participant);

nu te baza exclusiv pe chestionare si instrumente formale de evaluare; ai
incredere n experienta si expertiza ta, bazeaza-te pe intuitie pentru a detecta si
percepe schimbarile cognitive si emotionale prin care pot trece participantii;
atunci cand ai indoieli, adreseaza intrebari sau ofera unui participant ocazia sa
vorbeasca — dialogul are capacitatea de a reflecta foarte bine schimbarile de
comportament; acesta este scopul evaluarii formative care te poate ajuta sa
orientezi participantii catre rezultatele dorite;

mentine o atitudine asertiva, deoarece acest lucru va facilita evaluarea
formativa; incurajeaza stima de sine a participantilor concentrandu-te pe
calitatile lor; fii atent la trasaturile de personalitate manifestate de fiecare
participant (de exemplu: evita sa faci un tanar timid sa se ridice in fata clasei,
deoarece ar putea simti disconfort si esecul de a convinge ar putea reduce si mai
mult stima sa de sine; in schimb, incearca sa construiesti o situatie Tn care sa
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aleagd s3 se ridice de bundvoie, creand un context confortabil: "Inainte de a
deveni lucrator de tineret, eram foarte timid, nu puteam deloc sa vorbescin fata
oamenilor, eram terifiat. Exista cineva care se simte asa?");

atunci cand te angajezi intr-un dialog cu participantii, evita afirmatiile sau
negarile (acesta este corect... / este gresit sa crezi asta...) si in schimb alege
intrebari care ii determina pe participanti sa reflecteze, dar si pe colegii lor; de
exemplu: daca un participant exprima o atitudine pe care vrei sa o descurajezi
(Nu o sa-mi gasesc niciodata un loc de munca!), incearca sa nu il contrazici (nu ai
dreptate, cu siguranta vei gasi un loc de munca), ci raspunde cu o intrebare care
poate stimula reflectia (Nu crezi ca ar trebui mai intai sa incerci si sa decizi asta
mai tarziu?).
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Prezentare generala

Esti gata sa descoperi acest program pas cu pas. Aceasta sectiune ofera diverse
activitati din domeniul consilierii in cariera, incluzand componente cheie, instructiuni
detaliate si sfaturi privind implementarea programului. Fiecare activitate din program
este structurata pentru a oferi o experienta de invatare completa, axata pe dezvoltarea
carierei.

Programul de Consiliere in Cariera consta in 19 activitati structurate, cu durata de 60
pana la 120 de minute, fiecare fiind conceputa pentru a sprijini tinerii in parcursul lor
de dezvoltare profesionala. Fiecare activitate integreaza componente esentiale pentru
o implementare eficienta. Aceste componente asigura ca facilitatorul este pe deplin
pregatit, iar participantii dobandesc perspective valoroase, isi dezvolta competente-
cheie si aplica strategiile invatate in planificarea carierei si luarea deciziilor in contexte
reale.

Implementarea atelierelor poate fi realizata de profesionisti care lucreaza cu tinerii,
precum lucratori de tineret, formatori, educatori sau profesori. Termenul folosit in
acest Program — ,facilitator” — se refera la persoana care desfasoara atelierele.

Prin urmare, te invitam sa te uiti la subiectele si rezumatele activitatilor, precum si la
legenda, ambele ajutandu-te sa alegi activitatea potrivita pentru grupul tau.

Activitati

Dinamica pietei muncii — Introduce principalele tendinte ale pietei muncii, ajutand
participantii sa inteleaga structurile de angajare, sectoarele de activitate si influentele
economice. Ofera o imagine de ansamblu asupra cererii si ofertei din diferite industrii.

Pregadtirea pentru carierd — Se concentreaza pe evaluarea nivelului actual de pregatire
al participantilor pentru cariera, identificarea lacunelor in competente si stabilirea
obiectivelor de dezvoltare. Atelierul incurajeaza autoreflectia si planificarea actiunilor
necesare pentru integrarea pe piata muncii.

Autocunoastere: Cine sunt eu? —li incurajeazd pe participanti s3 isi exploreze punctele
forte, punctele slabe si valorile personale. Prin instrumente de autoevaluare, acestia
identifica trasaturi esentiale personale si profesionale.
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Carierd si personalitate —Exploreaza legatura dintre tipurile de personalitate si alegerile
profesionale, utilizand instrumente de evaluare psihologica si vocationala. Participantii
reflecteaza asupra modului in care trasaturile lor se potrivesc cu diferite trasee
profesionale.

Explorarea domeniilor de carierd — Prezinta diverse industrii si profesii, ajutand
participantii sa exploreze optiuni de cariera in functie de interesele si competentele lor.
Activitatile includ cercetarea rolurilor profesionale si a calificarilor necesare.

Carierele viitorului — Examineaza tendintele profesionale emergente influentate de
tehnologie si de schimbarile societale. Participantii analizeaza viitoarele oportunitati si
cerintele in materie de competente.

Explorarea competentelor soft (3 ateliere) — Se concentreaza pe dezvoltarea abilitatilor
soft esentiale. Prin activitati practice, participantii isi imbunatatesc abilitatile de
comunicare, ascultare, lucru in echipa, leadership, adaptabilitate si rezolvare a
problemelor in mediul profesional.

Construirea brandului personal —Ghideaza participantii in procesul de definire a valorii
lor unice, crearea unui profil profesional convingator si imbunatatirea prezentei online.
Exercitiile includ redactarea declaratiilor de brand personal si strategii de networking.

Invdtarea socio-emotionald — Ajuta participantii s3 inteleag3 si si-si gestioneze emotiile
pentru a imbunatati interactiunile personale si profesionale. Exercitiile de inteligenta
emotionala promoveaza rezilienta si constientizarea de sine.

Gestionarea esecului si a succesului — invat3 strategii de gestionare a esecurilor si
realizarilor in evolutia carierei. Participantii reflecta asupra experientelor personale si
invata din studii de caz.

Portofoliul de carierd — Se concentreaza pe realizarea unui portofoliu profesional care
sa evidentieze abilitatile, experientele si realizarile participantilor. Acestia fisi vor
construi o prezentare structurata a parcursului lor profesional.

Pregadtirea pentru interviu — Pregateste participantii pentru interviuri de angajare prin
exersarea auto-prezentdrii, a raspunsurilor la intrebari frecvente si gestionarea
emotiilor. Simularile ofera experienta din lumea reala.



31

Social media si pregatirea pentru carierd — subliniaza rolul retelelor profesionale si al
retelelor sociale in cdutarea unui loc de munca. Participantii analizeaza profilurile
LinkedIn si creeaza postari pentru a-si imbunatati imaginea online.

Stabilirea obiectivelor — Prezinta cadrul SMART pentru stabilirea si atingerea
obiectivelor profesionale. Participantii elaboreaza planuri de actiune si invata strategii
pentru mentinerea motivatiei.

Dezvoltarea planului de carierd — Ajuta participantii sa isi planifice traseele profesionale
pe termen lung, sa stabileasca repere si sa identifice abilitatile necesare. Activitatile
includ crearea unui calendar si discutii de mentorat.

Evaluare — Ghideaza participantii in utilizarea instrumentelor de autoevaluare pentru
a-si evalua abilitatile siprogresul in cariera. Sesiunea pune accent pe invatarea continua
si adaptabilitate.

Legenda

[ (carte) — introducere teoretica: subiectul este introdus si explorat.
© (tintd) — obiective: descrie scopul principal sau obiectivul activitatii.

=~ (trofeu) — competente: se refera la abilitatile, cunostintele sau aptitudinile pe care
participantii le vor dobandi.

*\ (instrumente) — abordare metodologica: metodele, tehnicile, strategiile si
abordarile de invatare utilizate.

28 (oameni) — participantii implicati in activitate: se refera la numarul sau tipurile de
participanti necesari.

(lista de verificare) — resurse necesare: lista resurselor sau materialelor necesare
pentru a desfasura activitatea in mod eficient.

(clepsidra) — durata: alocarea de timp pentru activitate,.indicand cat timp ar
trebui sa dureze.

3 (buton de redare) — scenariul atelierului: secventa reald a activitatii, care descrie
pas cu pas ce se va intampla.
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(bula de dialog) — discutie finala si concluzii: un moment pentru a reflecta asupra
rezultatelor activitatii, a discuta lectiile invatate si a rezuma experienta.

? (semnul intrebarii) — intrebdri pentru reflectie: intrebari provocatoare care ajutd
participantii sa reflecteze asupra activitatii sau rezultatelor invatarii.

(cheie) — evidentierea concluziilor: concluzii sau idei importante care ar trebui
evidentiate la sfarsitul sesiunii.

@ (pin) — comentarii adresate facilitatorului: note sau sugestii adresate facilitatorului
pentru imbunatatirea sau ajustarea activitatii.

i (simbol de informare) — comentarii pentru participanti: informatii sau instructiuni
suplimentare pe care participantii trebuie sa le inteleaga sau sa le urmeze in timpul
sesiunii.

(bec) — sfaturi pentru facilitatori: sfaturi generale sau indrumari cu privire la
modul de desfasurare eficienta a activitatii, inclusiv teme si simboluri cheie.

(| (carte deschisa) — fise: materiale sau documente oferite participantilor pentru
referinta sau ca parte a activitatii.
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Dinamica pietei muncii
M Introducere teoretica

Termenul de piata a muncii se refera la modificarile structurilor de ocupare a fortei de
munca, somaj si compozitia fortei de munca intr-o economie locala, regionala sau
nationalda. Modificarile sunt cauzate de starea economiei, accesul la tehnologie,
schimbarea politicilor in privinta ofertei si cererea din industrie. Intelegerea dinamicii
pietei este esentiala pentru toti cei care intra pe piata muncii sau planifica o schimbare
de cariera, dar si pentru cei care doresc sa anticipeze schimbarile viitoare ale mediului
de munca. Avand in vedere ca schimbarile de pe pietele globale si locale ale fortei de
munca sunt mai rapide ca niciodata, o perspectiva informata ii poate ajuta pe tineri sa
ia decizii de viitor in ceea ce priveste carierele lor si viitoarele oportunitati de angajare.

Competente cheie

Intelegerea dinamicii pietei muncii presupune sa intelegi cum evenimentele curente iti
vor influenta sansele de a gasi un loc de munca satisfacator si bine platit in viitor, dar si
unul care va ramane relevant pentru multi ani de acum inainte, oferindu-ti un
randament pe investitia de timp si bani. Cum va influenta cresterea economica (sau
lipsa acesteia) de astdzi piata muncii de maine? Cum vor afecta factori precum structura
demografica sau anumite legi adoptate la nivel national sau european sansele tale de a
gasi un loc de munca intr-un anumit sector?

De ce este important

Planificarea carierei. Intelegerea dinamicii pietei muncii le permite tinerilor s3 fsi
planifice alegerile educationale si profesionale pe baza cerintei viitoare.

Dezvoltarea economicd. O forta de munca bine adaptata si puternica este un motor
pentru inovatie si competitivitate a economiei regionale sau nationale.

Beneficiile societdtii. Un angajat care raspunde nevoilor-pietei muncii nu risca sa se
confrunte cu somajul, iar cererea pentru serviciile sale poate duce la cresteri rapide ale
salariului si promovare. Acest lucru poate sa creasca calitatea generala a vietii si sa
contribuie la construirea unei societati reziliente, cu o clasa de mijloc puternica.

Politici. Guvernele tarilor cu o forta de munca adaptata la nevoile pietei globale pot
stabili politici care sa abordeze educatia, migratia si cresterea economica.
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Fundamentele intelegerii dinamicii pietei muncii

Impactul tehnologiei. Tendinte precum dezvoltarea Al sau automatizarea pot duce la
disparitia unor locuri de munca sau la reducerea semnificativa a acestora. Exemple
includ traducatori, redactori de continut, grafic designeri, soferi, muncitori pe liniile de
asamblare. Tn acelasi timp, pot ap&rea locuri de munc noi.

Adaptabilitatea si invdtarea pe tot parcursul vietii. Reactia la dinamica pietei muncii
este esentiala pentru a ramane un angajat atractiv. Lucratorii care isi exprima dorinta
de a se perfectiona si de a se recalifica pastreaza un avantaj fata de cei care nu doresc
sa faca acest lucru.

Urmdrirea indicatorilor economici. intelegerea indicatorilor precum PIB-ul, somajul sau
previziunile din industrie ne permite sa interpretam corect datele imediat ce sunt
publicate, oferind o prognoza timpurie asupra directiei in care se indreapta piata muncii
si, implicit, asupra schimbarilor in cererea pentru anumite locuri de munca.

Sustenabilitatea. intelegerea modului n care industriile influenteazd domenii ale
economiei legate de schimbarile climatice, sustenabilitate sau practici de afaceri
responsabile evidentiaza ce locuri de munca pot deschide noi trasee profesionale si pot
conduce catre oportunitati de afacerivaloroase.

Networkingul. Construirea de relatii profesionale fata in fata, cat si online, poate oferi
o intelegere mai clara si mai ampla a pietei muncii si a carierei de interes. Le permite sa
confrunte asteptarile cu realitatea si le ofera un acces mai usor catre jobul dorit.

Aplicarea strategiilor privind piata muncii

Informare continud. Urmarirea indicatorii macroeconomici si sectoriali, citirea de stiri
despre tendintele pietei, noile tehnologii si modul in care acestea vor afecta piata
muncii. Participarea la ateliere, seminarii si conferinte online legate de anumite
industrii.

Imbundtétirea competentelor. |denDficarea competentelor relevante pentru parcursul
profesional si dezvoltarea acestora prin cursuri sau resurse gratuite online. Dezvoltarea
competentelor digitale cautate de angajatori sau recrutori-execuDvi!. Cautarea de
oportunitati pentru a exersa abilitatile de leadership, comunicare, lucru in echipa si
rezolvarea de probleme, mai ales pentru rolurile care nu pot fi'inlocuite de tehnologie

1 O persoana care este angajatd de o companie pentru a gasi pe cineva care are calificarile necesare pentru un loc
de munca important si este dispus sa-si paraseasca locul de munca actual.
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pe termen scurt. Explorarea cursurilor care extind competentele legate de durabilitate,
instrumente digitale, energie regenerabila si practici de afaceri responsabile.

Adoptarea inteligentei artificiale intr-un mod inteligent si responsabil. Tntelegerea
modului in care Al-ul poate influenta o industrie sau carierele din cadrul acesteia, in
special pe termen scurt. Identificarea modurilor prin care Al-ul poate fi folosit la locul
de munca sau pentru a sprijini activitatea profesionala. Utilizarea instrumentelor
bazate pe Al pentru a facilita procesul de cautare a unui loc de munca, imbunatatirea
calitatii CV-ului sau a scrisorii de intentie si pregatirea pentru un interviu. Folosirea Al-
ului ca instrument de sprijin, nu de inlocuire, bazandu-se pe experienta si gandire critica
pentru a evalua rezultatele generate si pentru a verifica acuratetea informatiilor.

Networkingul. Alaturarea la forumuri online si participarea fizica la evenimente
dedicate. Cautarea de oportunitati de colaborare si interactiune cu profesionisti si
experti, precum si identificarea de sanse pentru mentorat si sesiuni de formare alaturi
de acestia.

Flexibilitate. Tn cazul in care oportunititile de angajare intr-un sector sunt limitate,
cautarea de ,joburi” pe termen-scurt ar putea oferi experienta sau abilitatile
suplimentare necesare angajatorilor. Tinerii ar trebui, de asemenea, sa iain considerare
ofertele de munca la distanta, extinzandu-si aria geografica si valorificand avantajele
tarilor cu costuri mai mari ale fortei de munca.

Antreprenoriatul. Noile tehnologii creeaza oportunitati noi, iar identificarea rapida a
lacunelor de pe piata poate duce la succes fara a fi nevoie de investitii mari. Tinerii
antreprenori pot aplica la programe de start-up care le vor sprijini carierele si le vor
oferi atat suport, cat si capital initial.

intelegerea dinamicii pietei muncii este esentiald pentru planificarea carierei,
dezvoltarea economica si stabilitatea sociala. Progresele tehnologice rapide,
schimbarile economice si modificarile politice remodelaza continuu oportunitatile de
munca. A ramane informat, a dezvolta abilitati relevante, a imbratisa Al-ul intr-un mod
responsabil, a face networking si a fi adaptabil sunt strategii cheie pentru asigurarea
unei cariere sustenabile. Raspunzand proactiv la aceste schimbari, tinerii isi pot
imbunatati sansele de angajabilitate, in timp ce afacerile si guvernele pot stimula
inovatia si cresterea economica.



© Obiective:

e Sa familiarizeze participantii cu dinamica pietei muncii si cu schimbarile
acesteia.

e Sa dezvolte capacitatea de adaptare la piata muncii aflata in permanenta
schimbare.

e Sa familiarizeze participantii cu metodele de monitorizare a tendintelor pietei
si de planificare a carierei.

Sa aplice partea practica a teoriei in exercitii interactive.
=~ Competente:

e O mai buna intelegere a dinamicii pietei muncii si a factorilor care influenteaza
schimbarile.

e (Capacitatea de a monitoriza activ tendintele schimbatoare din piata muncii si
adaptarea la acestea.

e Aplicarea teoriei invatate pe durata atelierelor si in viata de zi cu zi.

e O mai mare constientizare a schimbarilor de pe piata muncii si o mai mare
deschidere fata de acestea.

*s Abordare metodologica: Atelierul se bazeaza pe lucru individual si de grup, astfel
incat participantii sa invete cum functioneaza piata muncii. Prin proiectii ale viitorului,
discutii si reflectii individuale, participantii au oportunitatea de a analiza schimbarile si
strategiile de adaptare bazate pe flexibilitate.

28 Participants: 1 facilitator, ideal 12 participanti (pentru a-i imparti usor in exercitii de
grup)

Resurse necesare: flipchart; markere, coli albe; scenarii tiparite si intrebari
orientative

Durata: 90 minute
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3 scenariul atelierului

Pasul 1. Introducere — Dinamica pietei muncii

Tn primul rand, facilitatorul prezintd tema, principalele obiective si ureazd bun venit
participantilor. Aceasta nu ar trebui s dureze mai mult de 5 minute. n al doilea rand,
facilitatorul initiaza o discutie scurta (de pana la 15 minute) bazata pe urmatoarea
intrebare scrisa pe flipchart: ,Ce credeti ca afecteaza piata muncii?”. Pe masura ce
participantii discuta, facilitatorul noteaza pe flipchart cuvinte cheie sub forma de
schema mentala. Dupa incheierea discutiei, facilitatorul prezinta pe scurt schema si
elementele de baza ale dinamicii pietei muncii:

e Schimbarile suntinfluentate de factori precum: tehnologie (inclusiv inteligenta
artificiala), economie, politica, demografie etc.

e Adaptarea la schimbadri: invatare pe tot parcursul vietii, networking,
flexibilitate profesionala.

Facilitatorul concluzioneaza si ofera sfaturi importante participantilor, cum ar fi faptul
ca intelegerea dinamicii pietei muncii este esentiala pentru toti cei care intra pe piata
muncii sau planuiesc o schimbare de cariera, precum si pentru cei care doresc sa
anticipeze schimbarile viitoare ale mediului de lucru. Avand in vedere ca schimbarile
pietelor muncii globale si locale se produc mai rapid ca oricand, o perspectiva informata
poate ajuta tinerii in mare masura sa ia decizii de viitor in ceea ce priveste cariera si
oportunitatile de angajare viitoare.

Pasul 2. Viitorul angajat.

Aceasta etapa dureaza 40 de minute. Facilitatorul face o introducere teoretica despre
,piata moderna a muncii, care se schimba mai rapid ca oricand — dezvoltarea
tehnologiei, inteligenta artificiala, globalizarea si schimbarile climatice influenteaza
disparitia unor profesii si cresterea importantei altora. in aceasta realitate dinamics,
adaptarea devine cruciala, adica abilitatea de a raspunde flexibil la noile provocari, de
a fnvata pe tot parcursul vietii si de a adapta abilitatile la nevoile actuale ale pietei.
Angajatii care sunt capabili sa se dezvolte, sa se recalifice si‘sa utilizeze instrumente noi
nu numai ca isi sporesc sansele de angajare stabila, dar devin‘si mai rezistenti la crize si
schimbari economice. Exercitiul de astazi va va ajuta sa verificati cum va descurcati in
situatii care necesita un raspuns rapid si receptivitate catre noi oportunitati.”

Pe urma, facilitatorul imparte participantii in 3 grupuri de cate 4 persoane. Facilitatorul
distribuie scenariile (disponibile la categoria Materiale Suport) fiecarui grup. Fiecare
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grup trebuie sa elaboreze o strategie de adaptare pentru scenariul prezentat, in 20 de
minute. intre timp facilitatorul scrie pe flipchart si verbalizeazd urmé&toarele intrebari
orientative:

e Ce amenintari si oportunitati aduce aceasta schimbare?

e Ce competente sunt necesare pentru a ramane atractiv pe piata muncii?

e Ce ar trebui sa faca concret persoanele care lucreaza in industrii cu risc?

e Este necesara recalificarea/dobandirea de noi competente sau schimbarea
profesiei? Daca da, cum?

Facilitatorul invita apoi grupurile sa prezinte strategiile identificate. Grupurile discuta
despre adaptare, iar facilitatorul concluzioneaza activitatea (15 minute).

Pasul 3. “Ma adaptez usor la piata muncii”.

Facilitatorul distribuie coli albe de hartie si markere/pixuri fiecarui participant. Fiecare
participant ar trebui sa scrie 5 pasi pe care i va face pentru a se pregati pentru
schimbarile de pe piata muncii. Facilitatorul acorda participantilor 10 minute pentru
sarcind si incheie exercitiul cu o discutie si un rezumat bazate pe intrebarea: Ce
competente merita dezvoltate pentru a fi atractiv pe piata muncii? Participantii ar
trebui sa discute timp de aproximativ- 10 minute.
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Discutie finala si concluzii

? Tntrebari pentru reflectie:

e Care credeti ca vor fi cele mai mari provocari in adaptarea la schimbarile
prezentate?

e (e strategii se vor dovedi cele mai eficiente in mentinerea capacitatii de
angajare?

e Tnurma discutiei de astdzi, cum vd imaginati evolutia carierei voastre?

e Exista modalitati prin care va puteti pregati de acum pentru viitoarele evolutii
ale pietei muncii? Daca da, care ar fi acestea?

Facilitatorul trebuie sa incheie activitatea subliniind:

e Importanta adaptabilitatii si a invatarii pe tot parcursul vietii, avand in vedere
dinamica pietei muncii.

e Nevoia de a urmari tendintele si de a dezvolta anticipat abilitati pentru
oportunitatile viitoare de angajare.

e Flexibilitatea si receptivitatea fata de schimbare cresc stabilitatea in cariera.

 Comentarii utile pentru facilitator

Tncurajeazd participantii sd gandeascd critic despre modul in care tendintele pietei
muncii le afecteaza alegerile de cariera si sa caute solutii si sa faca planuri pentru viitor.
Asigura-te ca toate grupurile contribuie la discutie si au sansa de a-si prezenta ideile.
Poti oferi exemple reale de adaptari de succes in cariera pentru a inspira participantii —
pot fi cdutate povesti din viata reala.

I Comentarii utile pentru participanti

Piata muncii de astazi este extrem de dinamica si ne cere sa fim flexibili si pregatiti
pentru dezvoltare continua. Inteligenta artificiala si automatizarea duc la disparitia
unor profesii, dar, In acelasi timp, creeaza locuri de muncda noi care necesita
competente digitale si analitice. Schimbarile demografice, cum ar fi imbatranirea
populatiei sau migratia, influenteaza sectoarele care vor-avea cea mai mare cerere de
angajati. Importanta tot mai mare a dezvoltarii durabile inseamna dezvoltarea unor
industrii noi, cum ar fi energia regenerabila, constructiile verzi sau economia circulara.

Pentru a tine pasul cu aceste schimbari, este esential sa monitorizam tendintele de pe
piata muncii, sa ne planificam constient cariera si sa ne dezvoltam abilitatile.
Perfectionarea competentelor — extinderea abilitatilor intr-un anumit domeniu — si
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recalificarea — dobandirea de noi competente si reprofesionalizarea — permit o
adaptare mai buna la conditiile in schimbare. Flexibilitatea si dorinta de a invata sunt
cele mai mari atuuri in lumea muncii de maine. Urmarirea tendintelor, dezvoltarea de
noi abilitati si deschiderea la schimbare sunt cheile succesului.

Sfaturi pentru facilitatori

Facilitatorii trebuie sa mentina discutiile eficiente, pe subiect, asigurand discutarea
subiectelor cheie. Este recomandat sa foloseasca in intrebari care stimuleaza gandirea
pentru a Incuraja reflectia si implicarea profunda, precum si dezvoltarea abilitatilor de
flexibilitate, care sunt cruciale Tn contextul adaptarii la o piata a muncii dinamica. Acolo
unde este necesar, simplifica conceptele complexe cu exemple relevante — de preferinta
din ,viata reald” — facand legatura dintre teorie si practica.

| Materiale suport

Pentru partea teoretica este important sa se ofere participantilor o intelegere
cuprinzatoare a dinamicii pietei muncii si a principalilor factori de schimbare precum
tehnologia, globalizarea si schimbarile economice. Materialele sa includa o prezentare
generala a strategiilor de adaptare, cu accent pe invatarea continua, flexibilitate si
networking ca instrumente cheie pentru stabilitatea carierei. Exemple din viata reala
ajuta la ilustrarea adaptabilitatii cu succes a indiviziilor la schimbari. Includerea
elementelor interactive, cum ar fi sugestii de discutie sau exercitii de autoevaluare,
poate consolida conceptele cheie si poate incuraja implicarea activa cu materialul.

Scenarii

xnn

Grupa 1: “, Inteligenta artificiala va ia locul de munca
Descriere: Sunteti o echipa de designeri grafici care afla ca inteligenta artificiala creeaza
grafica mai rapid si mai ieftin. Ce faceti pentru a ramane in activitate?

Grupa 2: ,Transformarea verde”
Descriere: Lucrati pentru o companie care produce ambalaje din plastic, dar noile
reglementari i restrictioneaza utilizarea. Cum va veti adaptada schimbari?

Grupa 3:,,Munca fara frontiere”
Descriere: Sunteti experti in marketing, iar firma la care lucrati adopta un sistem de
lucru exclusiv de la distanta. Ce dificultati si avantaje aduce aceasta schimbare?
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Pregatirea pentru cariera

M Introducere teoretica

Pregatirea pentru cariera este definita ca abilitatea de a gestiona sarcinile de dezvoltare
a carierei cu care se confrunta indivizii. Dezvoltarea carierei este un proces ce se
desfasoara pe tot parcursul vietii, care are loc in diferite etape, clasificate de Donald
Super in Crestere, Explorare, Stabilizare, Mentinere si Declin.

Teoria dezvoltarii a lui Super se bazeaza pe dezvoltarea unui sentiment de sine si pe
realizarea faptului ca ne schimbam in timp si ne dezvoltam prin experienta — astfel,
dezvoltarea carierei este de fapt un proces pe tot parcursul vietii, trecem doar prin
etape diferite, pe care autorul Super le-a clasificat: Crestere, Explorare, Stabilizare,
Mentinere si Declin. intelegerea acestor etape ajutd la crearea unor obiective de
cariera realiste, pe masura ce prioritatile se schimba.

Super a incercat, de asemenea, sa identifice posibile dimensiuni ale pregatirii pentru
cariera, bazandu-se pe teoria sa. Aceste dimensiuni sunt:

e QOrientarea individuald cdtre alegerea carierei. Un individ matur vede alegerea
carierei ca pe o provocare, straduindu-se sa o rezolve cu ajutorul resurselor
disponibile. Pe de alta parte, unindivid imatur amana si intarzie decizia.

e Cunoasterea si planificarea dezvoltdrii carierei si a deciziilor. Un individ pregatit
pentru cariera exploreaza oportunitatile de cariera, are mai multe informatii in
acest domeniu si isi planifica actiunile in concordanta cu dezvoltarea carierei.

e (Consistenta preferintelor de cariera. Aceasta include indicatori precum
consistenta Tn cadrul domeniilor de cariera, in cadrul nivelurilor si in cadrul
familiilor de cariere.

e Cristalizarea trdsdturilor personale. Un individ matur din punct de vedere al
carierei isi adapteaza trasaturile de personalitate pentru a semana cu cele ale
profesionistilor de succes din domeniu si renunta la trasaturile incompatibile cu
rolul profesional. Tn schimb, un individ imatur mentine diferente intre trasaturile
sale si cele ale profesionistilor de succes, cauzand chiar conflicte intre ele.

e Intelepciunea preferintelor de carierd. Aceasta implicd indicatori ai alinierii
dintre abilitati si preferinte, interese masurate si preferinte, precum si nivelul
educational al intereselor si preferintelor.

Conform lui Super, pregatirea pentru cariera a unui individ depinde de:
¢ nivelul de stimulare intelectuala si culturala si raspunsurile sale la aceasta;
e aspiratiile de a atinge niveluri socio-economice superioare;
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capacitatea de a reusi in diverse activitati.

A fost dezvoltata si o taxonomie interesanta a traiectoriilor individuale pentru tineri,

bazata pe practicile daneze. Pregatirea pentru cariera a fost integrata in aceasta de

catre partenerii proiectului Youth in Transition, abordand progresul tinerilor de-a lungul

traiectoriilor individuale de cariera:

pregatirea pentru implicare;
pregatirea pentru consiliere;
pregatirea pentru luarea deciziilor;
pregatirea pentru educatie;
pregatirea pentru cariera.

Desi progresul unui tanar poate parea liniar, procesul este extrem de unic, non-liniar si

dificil de clasificat in etape specifice ale ciclului. Ritmul tranzitiilor intre etape variaza

foarte mult intre indivizi, cu schimbari si salturi bruste frecvent.!

Pregatirea nu implica doar luarea de decizii, ci si abilitatile necesare pe piata muncii in

lumea rapid schimbdtoare de astdzi. In documentul Viitorul Educatiei si al

Competentelor 2030, publicat de Organizatia pentru Cooperare si Dezvoltare

Economica, Directia pentru Educatie si Competente, capitolul Competente pentru 2030

prezinta principalele constatari:

1. Creativitatea si gandirea critica sunt esentiale pentru rezolvarea problemelor

complexe;

Metacognitia, invatarea pe tot parcursul vietii si intelegerea altor culturi sunt
necesare pentru adaptarea la un mediu in schimbare;

Competentele digitale ale tinerilor trebuie sa evolueze odata cu dezvoltarile
tehnologice;

Muncitorii din domeniile care necesita abilitati sociale si emotionale au o
probabilitate mai mica de a fi inlocuiti de tehnologie;
Schimbarile demografice si sociale cer mai multe abilitati sociale si emotionale;
Abilitatile sociale si emotionale imbunatatesc atat perspectivele academice, cat
si cele de pe piata muncii;
Abilitatile practice si fizice sustin dezvoltarea altor tipuri de abilitati;
Dezvoltarea abilitatilor fizice prin muzica si arte”poate promova abilitati
cognitive si metacognitive;
Abilitatile fizice si practice sunt esentiale pentru functionarea generala si
bunastarea studentilor.

18piclin, Anja: Dejavniki poklicne odloitve (Factors of Career Decision), diploma thesis, Ljubljana, 2005.
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Sfat practic: concentreaza-te pe educatie si pe formarea continua in domeniul de
interes, asigurandu-te ca dobandesti abilitati si cunostinte. Identifica domeniile in care
vrei sa te dezvolti, fie ca este vorba de o noua abilitate, de cunostinte sau un obicei.
Trateaza provocarile ca pe oportunitati de a invata, mai degraba decat ca pe obstacole.

Sfat practic: ca tanar, poti oricand sa te informezi si sa participi la diverse programe
Erasmus+ (formare profesionala, schimb de studii, schimburi de tineri...) si Corpul
European de Solidaritate, unde Titi poti largi cunostintele, expertiza, experientele de
lucru si dezvoltarea personala si, nu in ultimul rand, sa iti dezvolti competentele
interculturale. Daca nu stii de unde sa incepi, Intreaba un consilier scolar sau
contacteaza cea mai apropiata organizatie de tineret. Primul pas poate fi si aplicarea pe
Portalul European pentru Tineret, unde poti explora optiunile online.

Sfat practic: identifica organizatiile/tarile care sunt in topul domeniului care te
intereseaza si ce limbi straine sunt necesare in domeniul tau de activitate. Poti chiar sa
inveti o limba noua folosind aplicatii ca Duolingo. Vorbirea unei alte limbi nu numai ca
iti dezvolta abilitatile de comunicare, dar aprofundeaza si intelegerea culturala.

Sfat practic: concentreaza-te pe autocunoastere si exploreaza ce trasaturi ai deja si
sunt cautate pe piata muncii si defineste-ti punctele slabe. Poti, de asemenea, sa
exersezi si sa-ti dezvolti abilitatile soft si invatarea socio-emotionala, activitati pe care
le poti gasi in program.

Sfat practic: ramai la curent cu cele mai recente software-uri, tehnologii si aplicatii din
domeniul tau vocational preferat. Daca inca nu ai un domeniu preferat, incearca
instrumente precum Canva pentru design, ActionBound pentru a crea o vanatoare de
comori distractiva sau pentru a crea chestionare Kahoot (excelente atat pentru
distractie, cat si pentruinvatare). Daca ai un proiect in minte, exploreaza utilizarea Slack
pentru colaborare.

Sfat practic: nu uita de instrumente clasice precum Word si Excel — sunt inca utile, iar
cunoasterea acestor instrumente este foarte apreciata de angajatori.
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© Obiective:

Sa navigheze pe diverse platforme de cautare de locuri de munca, sa inteleaga
procesul de aplicare si cerintele din ofertele de munca pentru a-si imbunatati
capacitatea de angajare.

Sa exploreze optiuni si oportunitati in programe precum Erasmus+ pentru a-si
imbunatati abilitatile.

Sa dobandeasca cunostinte despre instrumentele si tehnologiile digitale
esentiale, asigurandu-se ca sunt pregatiti pentru cerintele moderne ale locului
de munca.

= Competente:

Analizarea anunturilor de angajare si a cerintelor acestora pentru a evalua
informatiile iTn mod critic si a anticipa succesul aplicatiei.

Familiarizarea cu diverse instrumente si platforme digitale, sporindu-si
increderea si capacitatea in navigarea mediilor tehnologice moderne.
Intelegerea beneficiilor oportunititilor internationale in planificarea carierei pe
termen lung.

Identificarea deficientelor proprii in pregatirea pentru cariera si anticiparea
pasilor de urmat pentru a imbunatati aceasta pregatire.

*s Abordare metodologica: Abordarea metodologica este centrata pe Tnvatarea

experientiala, aspectele cheie fiind participarea activa, invatarea de la egal la egal si
auto-reflectia, cel mai important fiind invatarea prin discutia de dupa activitate
(debriefing). Abordarea este centrata pe participant.

28 Participanti: 2 facilitatori, 15-20 participanti

Resurse necesare: flipcharturi, markere, material informativ Instrumente digitale,

material informativ Scenarii de (ne)pregatire pentru carierd, hartie, pixuri, cronometre,
telefoane inteligente, computere, Mentimeter, acces digital, afirmatii de acord/
dezacord, pachete informative Erasmus+ (optional), statiide lucru, scaune.

Durata: 120 minute
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2 scenariul atelierului:

Pasul 1. Sondaj privind pregdtirea.

Participantii stau Tn cerc, ceea ce creeaza un spatiu de discutie incluziv si deschis.
Facilitatorul ureaza bun venit participantilor si introduce tematica atelierului.

Facilitatorul invita participantii sa isi evalueze pregatirea pentru cariera prin aplicatia
Mentimeter pe o scard de la 1 la 5, unde 1 inseamna Deloc pregdtit si 5 inseamna
Complet increzdtor si pregdtit. Dupa ce toti au raspuns, facilitatorul prezinta pe scurt
rezultatele si explica faptul ca atelierul va oferi instrumente si strategii practice pentru
a aborda aceste preocupari, a spori increderea si a le creste pregatirea pentru piata

muncii.

Pasul 2: Verificarea realitatii.

Facilitatorul imparte participantii in perechi. Le cere sa gaseasca un spatiu confortabil si
sa deschida o discutie bazata pe ghidul de mai jos. Facilitatorii ar trebui sa le scrie pe
flipchart si sa le faca vizibile pentru fiecare participant.

e (are este cea mai mare ingrijorare a ta in legatura cu intrarea pe piata muncii?
e Pentru ce te simti cel mai putin pregatit pe piata muncii?
e Ce te-ar ajuta sa te simti mai increzator in legatura cu intrarea pe piata muncii?

Facilitatorul acorda participantilor 5 minute pentru a-si impartasi gandurile si verifica in
mod regulat cursul conversatiei, asigurand in acelasi timp intimitatea. Dupa ce timpul
s-a scurs, facilitatorul aduna grupul si cere perechilor sa impartaseasca principalele lor
preocupari — le scrie pe un flipchart sub titlul ,PROVOCARI COMUNE ALE PIETEI
MUNCII”. Ca urmare a discutiei, facilitatorul evidentiaza frecventa si normalitatea

preocuparilor aduse in discutie.
Pasul 3. Vanatoarea de joburi.

Participantii isi folosesc telefoanele. Aceasta sarcina ‘este individuala: fiecare
participant trebuie sa gaseasca trei oferte de munca pe care le considera atractive,
interesante si potrivita. Participantii pot face cercetari pe platforme online de locuri de
munca, site-uri web ale companiilor sau alte resurse de cariera. Participantii ar trebui
sa identifice elemente pe o singura oferta de munca.
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Facilitatorul face referire la materialele informative distribuite fiecarui participant si le
acorda participantilor 30 de minute pentru a-si finaliza cercetarea. Pentru a asigura
buna desfasurare a activitatii, facilitatorul va fi disponibil pentru a indruma participantii
si pentru a se asigura ca timpul este utilizat eficient.

Pasul 4. Pregdteste-te pentru piata muncii.

Facilitatorul amenajeaza trei statii distincte in sala si materialele necesare pentru
fiecare, asigurand suficient spatiu pentru ca grupurile mici sa lucreze confortabil.
Colturile sunt: coltul global, coltul digital si coltul solutiilor.

In primul rand, imparte participantii in trei grupuri si alocd fiecdrui grup una dintre
statii. Participantii rotesc intre statii la fiecare 20 de minute. Facilitatorul are un
cronometru pentru a semnala schimbarea. Tn colturi, participantii pot lucra individual,
in perechi sau pot discuta ca grup, in functie de provocare. Facilitatorul explica care
sunt provocarile si sarcinile in fiecare colt.

Coltul global
Pentru coltul global, facilitatorul pregateste flipchart, provocari scrise, hartii, pixuri,
diverse materiale despre Erasmus+ {(optional) si roaga participantii sa isi foloseasca
telefoanele pentru cercetare. Daca sunt participanti fara telefon, ar putea fi asigurate
1-2 laptopuri.

Provocarea 1: Cerceteaza o oportunitate Erasmus+ (stagiu, schimb de studii,
voluntariat).

Provocarea 2: Cerceteaza trei companii straine care activeaza in acelasi domeniu ca
oferta ta de munca dorita din sarcina anterioara.

Provocarea 3: Scrie un scurt scenariu despre cum oferta ta de munca selectata poate
include elemente globale si ce trebuie sa inveti, sa dezvolti din cauza acestui scenariu
potential (vizita de studiu, vine un turist etc.).

Provocadrile coltului digital

Acest colt are propriul sau facilitator (unul dintre cei doi). Facilitatorii ar trebui sa
pregdteasca materiale informative despre instrumentele digitale. Primele doua
provocari includ munca individuald, bazata pe materialul informativ Instrumente
digitale.

Dupa ce participantii termina cu primele doua provocari, facilitatorul continua cu
provocarea privind alfabetizarea digitala si citeste cu voce tare propozitiile de mai jos.
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Dupa aceea, le cere participantilor sa se duca in partea stanga daca sunt de acord sau
in dreapta daca nu sunt de acord si 1i roaga sa explice ca grup de ce au luat aceasta
decizie.

Provocarea 1: Verificarea realitatii instrumentelor digitale.

Provocarea 2: Alegeti unul dintre instrumentele din materialul informativ pe care nu il
cunoasteti deloc si cercetati la ce se foloseste.

Provocarea 3: Afirmatii de acord/dezacord.

e Toatd lumea ar trebui sa fie obligata sa invete competente de alfabetizare
digitala in scoala.

e Retelele sociale sunt mai ddunatoare decat benefice pentru societate
Dezinformarea online este o problema mai mare decat cenzura.

e Oamenii nu au un control real asupra datelor lor online.

¢ Inteligenta artificiala va lua mai multe locuri de munca decat va crea si va face
societatea mai eficienta si mai productiva.

Coltul solutiilor

Pentru acest colt, facilitatorul pregateste materialul informativ Scenarii de (ne)pregatire
pentru cariera in format A3. Fiecare grup este rugat sa gaseasca o solutie posibila si
relevanta pentru fiecare dintre cele trei scenarii particulare, dar solutiile nu ar trebui sa
fie aceleasi cu solutiile gasite de alte grupuri — fiecare grup trebuie sa gaseasca solutii
noi.



48

Discutie finala si concluzii

? intrebari pentru reflectie:

e Cum v-ati simtit recunoscandu-va sentimentele legate de intrarea pe piata
muncii?

e (e ati invatat din cercetarea ofertelor de munca? Cat de pregatiti va simtiti, ati
putea scrie o scrisoare de motivatie?

e (Care provocare v-a impresionat cel mai mult si de ce?

e Dupa discutiile de astazi, care este un pas concret pe care il veti face pentru a
va creste pregatirea pentru piata muncii?

Facilitatorul trebuie sa incheie activitatea subliniind:

e Multe persoane impadrtasesc si au impartasit temeri similare, ceea ce este
complet normal atunci cand intri pe piata muncii.

e Multe preocupadri pot fi gestionate prin pregatire, cum ar fi experienta de
voluntariat, imbunatatirea abilitatilor soft si exersarea tehnicilor de interviu.

e Implicarea in activitati de cautare a unui loc de munca promoveaza o abordare
proactiva a dezvoltarii carierei.

@ Comentarii utile pentru facilitator

Tn timpul pasilor 1 si 2, asigurati participantii de mai multe ori daci este necesar,
intrucat este normal sa aiba preocupari si ca pregatirea pentru piata muncii este un
proces. Incurajati o impartasire sincerd, dar reamintiti participantilor si se concentreze
pe solutii, nu doar pe temeri. Daca unele preocupari sunt mentionate de mai multe ori,
marcati-le cu o stea pentru a evidentia temele comune.

Daca, din intamplare, participantii s-au blocat in conversatie sau nu doresc sa
impartaseasca, facilitatorii ghideaza discutia enumerand temeri tipice (cum ar fi lipsa
de experienta, concurenta ridicata, teama de interviuri, incertitudinea cu privire la
traseul profesional, lipsa de incredere in abilitati, necunoasterea modului de a scrie un
CV sau o scrisoare de intentie buna, teama de respingere sau esec) si incurajeaza o
discutie deschisa.

I comentarii utile pentru participanti
Tmpartasind, ne vom da seama cd multi dintre noi ne confruntam cu provocari similare

—si vom explora modalitati de a le depasi. Preocuparile comune si-exprimarea lor ajuta
la reducerea sentimentelor de izolare si a lipsei de incredere in sine.
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Sfaturi pentru facilitatori

e Fii adaptabil — daca o activitate nu rezoneaza cu participantii, o poti modifica pe
loc pentru a mentine nivelul de implicare ridicat.

e Rezuma tendintele cheie — evidentiaza cele mai frecvente evaluari si asigura
participantii ca atelierul va aborda preocuparile lor.

¢ Sintetizeaza provocarile cheie — scrie afirmatii clare si concise pe flipchart
pentru a te asigura ca participantii vad preocuparile comune.

e Ofera indrumare privind platformele de locuri de munca — sugereaza platforme
de cautare de locuri de munca fiabile daca participantii nu stiu unde sa caute.

L Materiale suport

Cercetare oferte de munca

Titlul postului:

Abilitati necesare:

Nivel de educatie necesar:

Interval salarial — daca este disponibil:

Compania angajatoare:

Misiunea si/sau valorile de baza ale companiei:

Abilitate profesionala cheie:

Alte trei abilitati semnificative:

Tendinta domeniului de activitate:

Oportunitate de networking:

Program de mentorat sau curs de formare:

Model de urmat in acest domeniu:



Instrumente digitale
Verifica cu:

v (bifa) — daca cunosti instrumentul digital respectiv si il utilizezi
@ (circ — daca ai auzit de el, dar nu il utilizezi
X (x) — daca nu il cunoasti si nu 1l utilizezi

______Google Drive
______OnebDrive
_ Slack

__ Microsoft Teams
__Zoom

_ Google Meet
___ Discord
___ Trello

___ Monday.com
__ Word

~ Excel

_ PowerPoint
~ Outlook
___ Evernote
_____Grammarly
_____ ChatGPT
______Hootsuite
___ Canva

___ lLastPass
___ Whatsapp
_____Signal

___ Mega

__ ActionBound
______ WeTransfer
__ Doodle

Scrieti numarul de instrumente pe care le-ati bifat:

v
®
X
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Scenarii de (ne)pregdtire pentru carierd

PROVOCAREA 1

Nu sunt pregatit pentru piata muncii, deoarece tocmai am absolvit universitatea si nu
am avut niciodatd un stagiu, un loc de munca part-time sau experientd de voluntariat.
Ma simt nesigur si am fost respins de mai multe ori.

Grupa 1 —solutie posibila:

Grupa 2 — solutie posibila:

Grupa 3 — solutie posibila:

PROVOCAREA 2
Evit sa aplic pentru locuri de muncd pentru-cd intru in panicd la géndul de a rdspunde la
intrebarile de interviu si am probleme cuincrederea in mine in contexte profesionale.

Grupa 1 - solutie posibila:

Grupa 2 - solutie posibila:

Grupa 3 - solutie posibila:
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PROVOCAREA 3
Iindeplinesc toate cerintele postului, dar imi pun constant la indoiald abilitétile. Ezit sd
aplic pentru locuri de muncd, pentru cd ma tem ca nu sunt suficient de calificat

Grupa 1 —solutie posibila:

Grupa 2 —solutie posibila:

Grupa — solutie posibila:
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Autocunoastere: Cine sunt eu?

M Introducere teoretica

Intelegerea de sine implicd explorarea a cine suntem. Rdspundem la intrebdri despre
noi Tnsine prin auto-reflectie, experimentare siinteractiuni cu ceilalti. Tn trecut, traseele
profesionale erau mai clare, mai definite si mai previzibile. Astazi, insa, traiectoriile de
cariera sunt mai imprevizibile si ofera numeroase posibilitati. Granitele dintre profesii
se estompeaza, iar accentul s-a mutat pe competente si combinatiile acestora. Exista o
tendinta crescanda spre crearea propriului loc de munca.

Pentru a ne gasi locul pe piata muncii, trebuie mai intai sa intelegem interesele noastre
si ce putem oferi pietei ca solutii la oportunitatile identificate. Atunci cand exploram si
devenim constienti de noi-insine, trebuie sa ne concentram pe cinci elemente cheie
care ne ajutd si descoperim cine suntem. intelegerea de sine ne permite si ne
orientam catre situatii In care putem prospera si ne putem valorifica pe deplin
potentialul, evitand situatiile care ne-ar putea limita. Elementele cheie sunt:

e Valorile sunt forta motrica si principiile directoare ale vietii noastre,
directionand gandurile, emotiile si actiunile noastre. Ele se reflecta in credintele
despre noi insine, ghideaza luarea deciziilor si ne motiveaza sa ne atingem
obiectivele. Valorile se schimba, de asemenea, odata cu etapele vietii.

e Interesele sunt pasiunile si hobby-urile noastre, care ne atrag atentia si ne
reflecta valorile. Cand suntem interesati de ceva, suntem mai persistenti. Fara
interes, ne pierdem energia si motivatia, ceea ce duce la mai putina satisfactie.

e Trasaturile de personalitate sunt caracteristici relativ stabile care ne definesc
experientele si comportamentele.

e Misiunea si obiectivele de viata se refera la scopul actiunilor noastre. Ne
stabilim obiective pentru a ne realiza viziunea, care este strans legata de valorile
noastre, deoarece acestea le ghideaza. O viziune de viata ne focalizeaza si ne
directioneaza deciziile si actiunile, asigurand alinierea cu valorile noastre.

e Punctele forte includ abilitati, competente, talente si calitati. Cunoasterea
punctelor forte si a celor slabe ajuta sa ne concentram pe domeniile in care ne
putem utiliza potentialul, reducand sau eliminand in-acelasi timp neajunsurile.

Ce te atrage la un anumit loc de munca sau cariera? Unii oamenicauta siguranta la locul
de munca, in timp ce altii sunt atrasi de o responsabilitate mai-mare. Toate elementele
cheie influenteaza, de asemenea, factorii care fac o cariera atractiva. Modelul factorilor
de atractivitate identifica zece elemente cheie:
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e Securitate: securitate financiara si fizica, stabilitatea locului de munca si
fiabilitatea pozitiei.

e Locatie: apropierea de casa, familie, copii, scoli, magazine, retele sociale si
timpul de naveta.

e Relatii: conexiuni interpersonale cu colegii, superiorii si clientii.

e Recunoastere: apreciere si recunoastere, atat directa, cat si indirecta, cum ar fi
lucrul pentru o companie cu reputatie.

e Contributie la comunitate: munca semnificativa, etica, care contribuie la
bunastarea societatii.

e Aliniere: munca care se potriveste cu abilitatile, valorile si interesele individului.

¢ Flexibilitate: echilibruintre viata profesionala si cea personala, orare adaptabile,
oportunitati de dezvoltare profesionala si alte beneficii personalizate.

e Tnvatare: stimulare intelectuald si dezvoltare de abilitati.

e Responsabilitate: autonomie, luare independenta a deciziilor si directionare
minima din partea altora, adesea legata de teama de responsabilitate.

e |novatie: construirea a ceva nou, rezolvarea problemelor complexe siimplicarea
in munca creativa.

Este nevoie de curaj pentru a-ti urma interesele, a cauta implinirea si a urmari sensul,
chiar si atunci cand rezultatul este incert. Este important sa ne amintim ca alegerea unei
profesii nu este o decizie pe viata si-nicidecum irevocabila. Dupa cum s-a mentionat
anterior, traseele profesionale de astazi sunt imprevizibile, dar si flexibile, ceea ce face
ca tranzitiile de cariera sa fie din ce in ce mai frecvente, dar si mai dificil de realizat
alinierea carierei.

Cand planurile educationale ale tinerilor se aliniaza cu calificarile necesare pentru
ocupatiile dorite, se atinge potrivirea carierei. in schimb, nepotrivirea semnaleazi o
deconectare intre educatie si cerintele ocupationale, indicand o lipsa de claritate cu
privire la piata muncii. Aceasta nepotrivire poate fi sub forma subcalificarii, unde
educatia planificata este insuficienta, sau a supracalificarii, unde depaseste cerintele
postului. Cercetarile arata in mod repetat ca aspiratiile profesionale realiste sunt
asociate cu rezultate mai bune in cariera, cum ar fi venituri mai mari, satisfactie si o
buna corelare intre abilitati si locurile de munca. Aceste beneficii, observate pe tot
parcursul carierei, de la adolescenta la mijlocul acesteia, subliniaza necesitatea unei
planificari realiste si informate pentru succesul pe termen lung.
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© Obiective:

Sa identifice vizual si fizic emotiile de baza, valorile, interesele si punctele forte
pentru a intelege cum modeleaza aceste elemente alegerile de cariera prin
crearea propriei lor ,Insule a Eu-lui” ca modalitate de a aprofunda auto-
intelegerea.

Sa verifice cat de bine se aliniaza propria personalitate, pasiunile si valorile cu
potentialele trasee profesionale, in vederea luarii de decizii informate.

Sa 1i familiarizeze cu factorii cheie de atractivitate ai carierei pentru a-i ajuta sa
analizeze si sa prioritizeze ceea ce conteaza cel mai mult in calatoria lor
profesionala.

= Competente:

Intelegerea valorilor personale, a emotiilor, a intereselor si a punctelor forte.
Aprofundarea auto-intelegerii si luarea unor decizii de cariera bine informate.
Evaluarea oportunitatilor de cariera pe baza alinierii cu valorile personale,
punctele forte si factorii de atractivitate ai carierei.

Intelegerea factorilor de atractivitate ai carierei si articularea eficientd a
perspectivelor personale si-a obiectivelor de cariera.

*s Aborarea metodologica: Atelierul se bazeaza pe auto-reflectie ghidata. Participantii

se angajeaza in exercitii de reflectie, inspirate din filme populare despre intelegerea
lumii interioare. Metodele sunt alese sa fie artistice si creative, deoarece scopul este de
a vizualiza si materializa lumile interioare ale participantilor. Metodele incluse sunt, de
asemenea, prezentarea de grup, discutia si studiile de caz.

28 Participanti: 2 facilitatori, 15 participanti

Resurse necesare: foi mari de hartie sau carton, ziare si servetele de hartie (pentru

protectia suprafetei), vopsea, pensule si pahare cu apa, creioane colorate, markere,
carioci, lipici, foarfece, banda adeziva, argila, sarma, alte materiale pentru lucru manual
3D, material informativ Valori, material informativ Emotii, material informativ Studii de
caz, flipchart, markere, cronometru, lista de redare muzica, boxe, scaune.

Durata: 120 minute
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3 scenariul atelierului
Pasul 1. Introducere.

Facilitatorul introduce atelierul. Tema atelierului este filmul de animatie Inside Out. Tn
Inside Out, calatoria lui Riley este despre intelegerea si echilibrarea emotiilor sale,
recunoasterea valorii lor si folosirea lor pentru a naviga prin viata.

Tn mod similar, in planificarea carierei, intelegerea si echilibrarea valorilor, intereselor,
punctelor forte si obiectivelor noastre ne permit sa luam decizii informate care duc la
trasee profesionale cu impliniri si mai aliniate. Asa cum Riley invata ca toate emotiile
sale sunt necesare pentru cresterea ei, participantii pot invata ca toate aspectele lor —
valori, interese, puncte forte, personalitate si misiune —sunt cruciale in modelarea unei
cariere semnificative.

Pasul 2. Crearea Insulei Eu-lui. Emotii si valori de baza.

Fiecare participant ar trebui sa isi gaseasca propriul colt in sala. Vor crea Insule ale Eu-
lui, asa ca vor avea nevoie de mai mult spatiu. Facilitatorul le cere maiintai sa protejeze
suprafetele cu ziare si servetele de hartie. Timpul va depinde de numarul de
participanti si de dimensiunea salii.

Facilitatorul pregateste in centrul salii materialele: hartie, vopsea, creioane, lipici,
culori, pensule, argila, sarma etc. Scopul este ca participantii sa isi identifice emotiile si
valorile de baza. Facilitatorul ofera fiecarui participant materiale informative despre
valori si emotii si le cere sa aleaga cinci emotii pe care le simt cel mai des sau pe care
simt ca ii motiveaza si sa le deseneze. Acest lucru se poate face in tacere sau cu muzica
pentru a crea o atmosfera creativa, oricum se simt participantii cel mai confortabil.

La Materiale Suport se afla imagini ale emotiilor din Inside Out, care pot fi utile
participantilor, dar acestia ar trebui sa-si faca propriile imagini ale emotiilor. Nu este
important cat de frumos este desenat; important este ca participantii sa fie sinceri cu
ei Insisi. Facilitatorul ar trebui sa mentioneze ca au 20 de minute pentru acest pas..

Pasul 3. Crearea Insulei Eu-lui. Insulele Personalitatii.

Facilitatorul trece apoi la identificarea urmatorului element, interesele si pasiunile. Tn
prealabil, ar trebui sa pregateasca diferite materiale din care pot fi create Insule ale
Personalitatii 3D. Tn Inside Out, interesele si pasiunile lui Riley sunt reprezentate prin
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Insulele Personalitatii, formate din amintiri ale unor evenimente semnificative din viata
ei (precum Insula Familiei, Insula Prieteniei sau Insula Hocheiului). Aceste insule
reflecta diferite fatete ale identitatii lui Riley si ii influenteaza actiunile si motivatiile, la
fel cum interesele sustin perseverenta si satisfactia in parcursul profesional..

Facilitatorul le cere participantilor sa proiecteze Insule 3D ale personalitatii lor, definind
interesele de baza — lucruri care i entuziasmeaza si le dau energie. Facilitatorul ar trebui

sa le acorde un timp limitat de 45 de minute.

Facilitatorul scrie pe o foaie de flipchart intrebari pentru a sprijini participantii:

Ce Insule ale personalitatii exista in viata voastra?
e Cum va ajuta interesele si pasiunile de baza sa va modelati alegerile de cariera?

Ce alegeri de cariera simtiti ca se bazeaza pe interesele si pasiunile voastre de
baza?

Va simtiti motivati sa urmati o cariera care se aliniaza cu aceste interese?

Dupa ce toti participantii au finalizat, facilitatorul 1i invita sa isi impartaseasca Insulele
Eu-lui, precum si gandurile legate de intrebari, descoperiri sau momente de tip AHA.

Pasul 4. Crearea Insulei Eu-lui. Atractivitatea carierei — studii de caz.

Facilitatorul invita participantii in cerc si-prezinta cei 10 factori cheie de atractivitate ai
carierei, verificand daca totul este inteles sau daca este nevoie de mai multe explicatii.

Facilitatorul imparte participantii in trei grupuri. Fiecare grup primeste un studiu de caz.
Pe baza scenariului, fiecare grup trebuie sa clasifice factorii de atractivitate in contextul
acestei oportunitati de angajare si sa discute ce pretuiesc cel mai mult in procesul de
luare a deciziilor, raspunzand in grup daca ar accepta sau nu postul si sa argumenteze.
Au la dispozitie 15 minute pentru a lua o decizie.

Dupa ce analizeaza toti factorii, participantii decid daca ar accepta postul, si-ar ajusta
asteptarile sau ar cauta alte optiuni, identificand care factori au fost negociabili si care
non-negociabili. Dupa ce fiecare grup a discutat studiul de caz si a ajuns la o concluzie,
isi prezinta punctul de vedere in fata celorlalti participanti.

Pasul 5. Crearea Insulei Eu-lui. Atractivitatea carierei — auto-reflectie.

Fiecare participant primeste materialul informativ Reflectie individuala -disponibil la
Materiale Suport. Facilitatorul le cere participantilor sa se intoarca la Insulele lor si sa
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clasifice factorii de atractivitate ai carierei. Participantii ar trebui sa claseze factorii de
atractivitate ai carierei de la 1 (cel mai putin important) la 10 (cel mai important).

Daca participantii au nevoie de sprijin suplimentar, facilitatorului ii poate ajuta, in
special in conectarea valorilor, intereselor si factorilor de atractivitate ai carierei, de
exemplu — Pretuiesc libertatea, dar ce inseamna asta pentru viitorul meu loc de munca?
Vad libertatea ca securitate financiara sau o asociez mai mult cu flexibilitatea sau
inovatia? Au la dispozitie 5 minute pentru a face acest lucru.

Dupa ce participantii au terminat se asaza in cerc pentru a impartasilistele de la cel mai
putin important la cel mai important.
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Discutie finala si concluzii

? intrebari pentru reflectie:

e Care a fost cea mai surprinzatoare sau revelatoare descoperire pe care ati facut-
o despre voi in timpul acestui atelier?

e Ce ati invatat despre interesele si pasiunile voastre prin crearea Insulelor
Personalitatii?

e Cum au provocat studiile de caz modul vostru de a gandi despre ceea ce
conteaza cel mai mult la un loc de munca?

e Au existat momente in care v-ati dat seama de o potentiala nepotrivire intre
aspiratiile voastre de cariera si personalitatea voastra?

e Cum vor influenta perspectivele din acest atelier viitoarele decizii de cariera?

Facilitatorul trebuie sa incheie activitatea subliniind:

e Afisincer cu tine insuti duce la o implinire mai mare si la satisfactie profesionala
pe termen lung. O cariera care se potriveste cu personalitatea, interesele si
valorile creste motivatia, implicarea si fericirea.

e Oameni diferiti prioritizeaza factori diferiti (securitate, flexibilitate, inovatie,
contributie etc.) si fiecare individ are pasiuni si prioritati unice, iar succesul in
cariera este definit diferit pentru fiecare.

e Interesele si valorile pot evolua, iar alegerile de cariera ar trebui revizuite pe
masura ce are loc dezvoltarea personala. Deciziile de cariera nu sunt batute in
cuie — flexibilitatea si auto-cunoasterea sunt esentiale pentru adaptarea la
schimbari si la noi oportunitati.

@ Comentarii utile pentru facilitator

Este crucial ca participantii sa se simta in siguranta si sustinuti pentru a impartasi
perspectivele lor interioare. Atunci cand tinerii exploreaza si isi exprima emoaotiile,
valorile, interesele si aspiratiile de cariera, pot intampina vulnerabilitate sau realizari
personale profunde. Nu exista raspunsuri ,corecte” sau, gresite” — calatoria fiecarui
individ este unica. Auto-descoperirea poate aduce uneori emotii neasteptate, iar
participantii ar trebui sa fie informati ca acesta este un-aspect natural al procesului.

De asemenea, este esential sa se sublinieze potrivirea carierei cu valorile si interesele
participantilor in toate etapele atelierului. Nepotrivirea dintrevalori, interese si cariera
poate duce in timp la stres, insatisfactie si epuizare. Indivizii se pot lupta sa
indeplineasca asteptarile deoarece punctele lor forte naturale nu sunt utilizate eficient.
Angajatii se pot simti dezangajati sau deconectati de munca lor, ceea ce duce la
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insatisfactie si lipsa de implinire. O nepotrivire duce adesea la schimbari constante de
locuri de munca, pe masura ce indivizii cauta o potrivire mai buna. O cariera nepotrivita
poate face o persoana sa se simta deconectata de obiectivele si valorile sale, reducand
satisfactia generala a vietii.

Intelegerea personalitétii, a valorilor si a punctelor forte este esentiald pentru alegerea
unei cariere care ofera atat succes, cat si fericire personala. Auto-cunoasterea este
cruciala in procesul de luare a deciziilor de cariera, deoarece ajuta indivizii sa aleaga
trasee care se aliniaza cu trasaturile si motivatiile lor unice.

I} Comentarii utile pentru participanti

Ceea ce poate parea o alegere ideala de cariera intr-o anumita etapa a vietii s-ar putea
sa nu se mai potriveasca cu prioritatile sau pasiunile de mai tarziu. De aceea, este
esentiala reevaluarea periodica a traseele profesionale pentru a asigura ca acestea
continua sa reflecte sensul-evolutiv al scopului, implinirii si obiectivelor personale.
Schimbarile majore in viatad, intemeierea unei familii, relocarea sau experienta unor
provocari personale pot influenta ceea ce pretuieste o persoana intr-o cariera.

Sfaturi pentru facilitatori

e Pentru o mai buna intelegere a acestui atelier, se recomanda vizionarea filmelor
de animatie Inside Out si Inside Out 2. Exista, de asemenea, numeroase articole
pe tema personalitatii si a ambelor filme precum acesta.

(I Materiale support

Emotii
bucurie
dragoste
gratitudine
speranta
entuziasm
mandrie
multumire
usurare
amuzament
uimire
fericire
empatie



compasiune
incredere
pace
implinire
furie
tristete

frica
dezamagire
frustrare
vinovatie
rusine
singuratate
regret
anxietate
gelozie

jena

doliu

lipsa de speranta
confuzie
dubiu
uimire
indiferenta
resentiment
vulnerabilitate
nostalgie
plictiseala
neputinta
dispret

Valori
auto-respect
auto-imbunatatire
curaj

creativitate
curiozitate
cunoastere
responsabilitate
incredere

succes
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munca asidua
inovatie

ambitie

provocare

leadership
recunoastere

familie

prietenie

incredere

colaborare

respect

loialitate

empatie

generozitate

justitie

siguranta si stabilitate
securitate financiara
stabilitatea locului de munca
siguranta
consecventa
integritate

onestitate
corectitudine
responsabilitate
respect pentru ceilalti
compasiune

echilibru munca-viata personala
libertate

timp liber

aventura

calatorii

sanatate

serviciu
responsabilitate fata de mediu
justitie sociala
altruism

pace

atentie constienta
altruism
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independenta
autonomie
intimitate
auto-suficienta
diversitate
toleranta
incluziune
egalitate
deschidere mentala
filantropie
comunitate
credinta

scop
gratitudine
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Material pentru reflectie individuala

Care dintre acesti factori sunt cei mai importanti pentru tine in alegerea carierei?

Securitate

Locatie

Relatii

Recunoastere

Contributie la comunitate
Aliniere

Flexibilitate

Tnvatare

Responsabilitate

Inovatie

Factori — Studii de caz

Un post sigur intr-o corporatie

O corporatie mare cu o reputatie-excelenta ofera o pozitie bine platita, cu beneficii
excelente, oferind siguranta pe termen lung si o traiectorie de cariera stabild. Este un
loc de munca cu securitate ridicata, locatie buna (aproape de casa), recunoastere ca
parte a unei companii cu reputatie si flexibilitate (program standard, munca la distanta
limitata), dar are spatiu limitat pentru-inovatie sau invatare; putind autonomie sau
responsabilitate si oportunitati minime de avansare rapida in cariera.

Rolul dinamic intr-un startup

Un startup tehnologic recent infiintat, cu crestere rapida si mult potential, ofera un post
de nivel mediu cu sansa de a avea un impact semnificativ si de a construi ceva nou de
la zero. Este un loc de munca cu factori precum inovatie ridicata, oportunitati de
invatare si sansa de a aduce o contributie mare comunitdtii (tehnologie etica,
sustenabilitate), dar cu securitate incerta, program neregulat si mai putina stabilitate
financiara; necesita responsabilitate semnificativa din prima zi, inclusiv luarea
independenta a deciziilor cu putina indrumare.

Locul de munca echilibrat in sectorul public

O pozitie guvernamentala sau un post intr-o organizatie non-profit cu o misiune sociala
puternica ofera un post stabil cu un echilibru generos intre viata profesionala si cea
personald, o plata decenta si oportunitati de a contribui semnificativla comunitate, dar
cu un salariu mai mic, autonomie limitata in luarea deciziilor, avansare lenta in cariera;
unele compromisuri in ceea ce priveste inovatia si responsabilitatea.
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Cariera si personalitate
M Introducere teoretica

Alegerea unei cariere sau a unei vocatii este un proces semnificativ care incepe de la o
varsta foarte frageda. Deciziile de cariera sunt influentate de factori precum asteptarile
familiei, banii, statutul social, prietenii, profesorii, geografia, internetul, mass-media si,
in sens mai larg, politicienii, vedetele sportive si multi alti factori. Evaluarea atenta a
trasaturilor si abilitatilor personale poate ajuta la alegerea unui traseu profesional
aliniat cu personalitatea individului. Exista cinci teorii semnificative ale carierei.

Teoria Tipologiilor Vocationale a lui Holland, cunoscuta pe scara larga pentru
clasificarea RAISEC a tipurilor vocationale: Tipul Realist (exemple: mecanic, inginer,
electrician); Tipul Investigativ (exemple: oameni de stiinta, ocupatii medicale si din
domeniul sanatatii); Tipul Artistic (exemple: fotograf, designer, actor, reporter); Tipul
Social (exemple: profesori, consilieri, asistenti sociali, vanzator, ospatar); Tipul
Intreprinzator (exemple: avocat, politician, antreprenor); Tipul Conventional (exemple:
contabili, administratori, functionar bancar). Conform acestei teorii, oamenii sunt o
combinatie a acestor tipuri, de obicei unul sau doua fiind dominante, si se disting sase
medii de lucru fundamentale, fiecare fiind corelat cu un anumit tip de personalitate:
daca lucrezi in mediul cel mai apropiat de tipul tau de personalitate, rezultatul ar trebui
sa fie succes si satisfactie. Aceasta teorie este o parte esentiala a evaluarii carierei.

Teoria Dezvoltarii a lui Ginsberg este teoria alegerii carierei, descriind-o ca pe o functie
a dezvoltarii umane in timp. El a considerat dezvoltarea carierei prin trei etape, etape
timpurii care sustin etapele ulterioare: Etapa Fanteziei; Etapa Tentativa si Etapa
Realista, impartita in trei subcategorii — Explorare, Cristalizare si Specificare. Cu toate
acestea, teoria a avut un punct slab: deciziile si dezvoltarea carierei continua si dupa
varsta de 24 de ani, sfarsitul etapei Realiste a lui Ginzberg.

Teoria Dezvoltarii a lui Super deriva din cea a lui Ginsberg. Se bazeaza pe dezvoltarea
unui sentiment de sine si pe realizarea ca ne schimbam-in timp si ne dezvoltam prin
experienta — astfel, dezvoltarea carierei este de facto unproces pe tot parcursul vietii,
doar trecem prin etape diferite, pe care autorul Super le-a clasificat in: Crestere,
Explorare, Stabilizare, Mentinere si Declin. Intelegerea acestor etape ajutd la crearea
unor obiective de cariera realiste pe masura ce prioritatile se schimba.

Teoria Cognitiv Sociala a lui Bandura este o abordare orientata spre actiune si rezolvare
de probleme, dar mai presus de toate, este o teorie a invatarii bazata pe ideea ca
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oamenii invata observand pe altii si ca procesele de gandire umane sunt esentiale
pentru intelegerea personalitatii. Aceasta teorie ofera un cadru pentru intelegerea
comportamentului uman (Atentie: acordarea atentiei pentru a invata ceva nou;
Retentie: capacitatea de a memora si retine ceea ce s-a observat; Reproducere:
transpunerea imaginilor sau a descrierii in comportament; Motivatie: fara motivatie, nu
se va imita modelul).

Teoria Trasaturilor si Factorilor a lui Parson se bazeaza pe ideea de a potrivi calitatile
unice ale unei persoane cu cerintele diferitelor locuri de munca. Punctele forte,
interesele, abilitatile si personalitatea ar trebui sa se alinieze cu factorii specifici ai
locului de munca — cerintele concrete. Testele de aptitudini, instrumente ale acestei
teorii, sunt utilizate pe scara larga in consilierea profesionala.

Oamenii difera datorita diverselor circumstante, iar lumea se schimba rapid. Avand in
vedere Generatia Z, o piata_a muncii in schimbare, tinerii NEETs!, si tinerii care se
confrunta cu obstacole, consilierea in cariera ar putea necesita abordari noi si teorii
suplimentare pentru a sprijini nevoi diverse. Teoria Haosului, care nu se refera la o
traiectorie profesionala liniara, ci vede incertitudinea ca o consecinta naturala a
complexitatii vietii noastre, incurajeaza pregatirea in locul planificarii si adaptabilitatea
in locul luarii deciziilor; se concentreaza pe brandingul personal, auto-cunoastere si
abilitati transferabile. Exista si alte teorii pentru lectura si aplicare ulterioara, cum ar fi
Teoria Evenimentelor Planificate a lui John Krumboltz, Teoria Constructiei Carierelor a
lui Mark Savickas, Teoria Personalitatii a Iui Roe si, in final, Te Whara Tapa Wha.

Personalitatea joaca un rol esential in satisfactia profesionala. Identificarea punctelor
forte si potrivirea personalitatii cu cariera sporesc implinirea si satisfactia. Cercetarile
arata ca trasaturile de personalitate pot evolua. O potrivire pozitiva cu locul de munca
favorizeaza conexiunile, creste productivitatea si incurajeaza angajamentul. Nu
respingeti oportunitatea de a va schimba cariera daca simtiti ca ati ajuns intr-un punct
mort din punct de vedere profesional. Asigurarea corespondentei dintre personalitate
si cerintele postului duce la rezultate mai pozitive, cum ar fi relatii bune, motivatie,
performanta si o stare generala de fericire la locul de munca.

1 O persoana care nu este incadrata profesional si nu urmeaza niciun program educational sau de formare
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© Obiective:

e Introducerea, intelegerea si explorarea modelului RIASEC si a beneficiile
acestuia.

e Conectarea trasaturilor de personalitate dominante cu posibilele decizii de
cariera.

e Evaluarea trasaturilor de personalitate ale participantilor si aspiratiile lor
actuale de cariera.

= Competente:

o Intelegerea celor sase tipuri de personalitate din modelul RIASEC (realist,
artistic, investigativ, social, intreprinzator, conventional) si modul in care aceste
tipuri se raporteaza la cariere.

e |dentificarea propriilor trasaturi de personalitate.

e Stabilirea conexiunii dintre trasaturile de personalitate, diversele domenii de
cariera si alegerile potentiale, conducand la decizii de cariera informate.

*s Abordarea metodologica: Abordarea metodologica este centrata pe participant si
se bazeaza pe participarea activa. Atelierul porneste de la o abordare constructiva,
intrucat participantii isi construiesc treptat intelegerea tipologiilor RIASEC. O
componenta esentiala este lucrul individual, axat pe teste de autoevaluare si reflectie
personald. Prin activitati de echipa si discutii de grup, atelierul valorifica invatarea
colaborativa, completata de o etapa finala de reflectie ghidata.

28 Participanti: 15-20 participanti, 2 facilitatori
Resurse necesare: materiale suport - Sumar tipologie RIASEC, Test RIASEC, Descrieri
figuri istorice, Puzzle-uri poster RIASEC pentru fiecare tip, hartie, creioane, flipchart,

markere, cronometru.

Durata: 90 minute
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3 Scenariul atelierului
Pasul 1. Introducere prin puzzle-uri.

Participantii stau in cerc. Facilitatorul ii intampina si introduce atelierul cu tema
pregatirii pentru carierd. incepe cu o scurtd prezentare generald a modelului RIASEC al
lui Holland, cu ajutorul participantilor. Facilitatorul imparte participantii in sase grupuri
si le cere sa isi gaseasca un loc.

Fiecare grup primeste un poster despre un tip RIASEC, care explica cele sase tipuri de
personalitate si caracteristicile lor generale, dar taiat sub forma de puzzle. Participantii
trebuie sa asambleze puzzle-ulin 3 minute. Apoi, facilitatorul le cere sa citeasca ce scrie
pe posterul-puzzle sisa il prezinte celorlalte grupuri. Fiecare grup prezinta un tip RIASEC
celorlalte grupuri, iar facilitatorul completeaza prezentarile cu informatii aditionale.

Tipologia RIASEC poate fi gasita la sectiunea Comentarii utile pentru facilitator.

Pasul 2. Ghiceste tipul RIASEC.

Facilitatorul Tmparte participantii in trei grupuri si distribuie materialul cu figurile
publice selectate ce contine descrieri cu interese, profesii, realizari notabile. Fiecare
grup primeste o descriere a tipurilor RIASEC (nu puzzle-urile din introducere, ci o
descriere a tuturor tipurilor impreuna), descrieri a trei figuri publice care apartin unor
tipuri diferite si nu aceluiasi tip, hartie si creioane.

Facilitatorul le cere participantilor sa analizeze fiecare tip din modelul RIASEC cu o
scurta justificare a alegerii lor bazata pe descriere (ce aspecte se aliniaza cu tipul
selectat) si le acorda 10 minute pentru a citi materialul si apoi 30 de minute pentru a
alege tipul si de a scrie argumente. Daca participantii simt nevoia sa aplice mai mult de
un tip RIASEC, facilitatorul 1i poate incuraja sa facd acest lucru. Descrierile figurilor
istorice si sumarul tipurilor RIASEC pot fi gasite la Materiale Suport.

Dupa ce grupurile termind, prezinta figurile istorice si-tipul RIASEC cu care le-au
conectat, precum si argumentele lor. Facilitatorii incurajeaza discutiile de grup
intreband daca cineva nu este de acord cu deciziile luate de grup si de ce.

Solutiile cele mai potrivite ar fi:
e Tip Realist — executanti: Bear Grylls
e Tip Artistic — creatori: Maya Angelou, Salvador Dali
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e Tip Investigativ — ganditori: Marie Curie

e Tip Social — ajutatori: Malala Yousafzai, Florence Nightingale
e Tip Intreprinzdtor — convingatori: Walt Disney

e Tip Conventional — organizatori: Angela Merkel

Cu toate acestea, nu ne reducem doar la un singur tip, ci la o combinatie de tipuri
RAISEC, iar daca participantii au o parere diferita aceasta este apreciata.

Pasul 3. RIASEC eu

Facilitatorul prezinta munca individuala in acest pas siinvita participantii inapoi in cerc.
Fiecare participant primeste testul sau; un exemplu de test RIASEC este disponibil la
Materiale Suport. Facilitatorul acorda 10 minute pentru completarea testului.

Participantii ar trebui sa Tncercuiasca afirmatiile cu care sunt de acord. Cand termina,
aduna numarul de cercuri completate in fiecare coloana, apoi aduna cele doua coloane
pentru un total si transfera scorurile pentru fiecare litera in coloana corespunzatoare.
Cele trei litere cu cele mai mari scoruri reprezinta ,,Codul de interese”.

Apoi, facilitatorul le cere participantilor sa se gandeasca la locurile de munca si
domeniile de cariera actuale si sa scrie trei posibile optiuni de cariera viitoare pe baza
codului lor de interese. Facilitatorul invita participantii sa isi impartaseasca rezultatele
cu grupul.
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Discutie finala si concluzii

? intrebari pentru reflectie::
e Cum a decis grupul vostru ce tip RIASEC se potriveste cel mai bine figurilor
istorice?
e Cum puteti aplica modelul RIASEC pentru a va ajuta sa luati decizii cu privire la
viitoarea cariera sau traseul educational?
e Care sunt trei posibile optiuni de cariera viitoare, potrivite codului vostru de
interese selectat?

Facilitatorul trebuie sa incheie activitatea subliniind:

e Modul in care personalitatea influenteaza alegerile de cariera si preferintele de
lucru.

e Exista multe teste de personalitate, daca participantii doresc sa aprofundeze
tema pot incepe cu cele 16 tipuri de personalitate Myers & Briggs.

* Nu reprezentam doar un singur tip, ci o combinatie de tipuri.

@ Comentarii utile pentru facilitator

e RAISEC types.

i Comentarii utile pentru participanti

Personalitatea se refera la combinatia de caracteristici sau calitati care formeaza
caracterul distinctiv al unui individ. Tntelegerea trdsaturilor de personalitate este
cruciala in luarea deciziilor de cariera informate, atingerea satisfactiei profesionale si
excelenta Tn munca. Atat indivizii, cat si angajatorii beneficiaza din luarea in considerare
a personalitatii in dezvoltarea carierei si dinamica la locul de munca. Tipurile
extrovertite vor performa mai bine in domenii de cariera care implica o cantitate mare
de interactiune interpersonala, in timp ce persoanele introvertite vor fi mai satisfacute
in domenii cu mai putind interactiune sociald. Potrivirea carierei cu trasaturile de
personalitate poate spori implinirea si reduce stresul lafocul de munca. Trasaturile de
personalitate ne afecteaza, de asemenea, performanta, progresul si relatiile de munca.

Explorarea personalitdtii prin diverse teste poate aduce beneficii. in cadrul acestui
atelier, am corelat tipurile RIASEC cu figuri istorice si cu propriile trasaturi. Este
important de retinut ca nu ne incadram intr-un singur tip, ci intr-o combinatie, cu unele
trasaturi fiind mai dominante. Alegerea unei cariere care se potriveste cu aceste tipuri
dominante creste probabilitatea de satisfactie si succes.
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. Sfaturi pentru facilitatori

e Daca grupul este avansat, puteti adapta atelierul la cele 16 tipuri de

personalitate Myers & Briggs.

e Test RIASEC: poate fi folosit oricand exemplul de la Materiale suport, insa online

se pot gasi teste mai complexe si mai precise.

[ Materiale suport
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Figuri istorice (sursa: Wikipedia)

Malala Yousafzai este o activista pakistaneza pentru educatia feminina, producatoare
de film si televiziune si laureata a Premiului Nobel pentru Pace in 2014, la varsta de 17
ani. Este cea mai tanara laureata a Premiului Nobel din istorie, a doua persoana din
Pakistan si singura persoana de etnie pastuna care a primit un Premiu Nobel. Yousafzai
este o sustinatoare a drepturilor omului pentru educatia femeilor si copiilor in patria sa
natald, Swat, unde talibanii pakistanezi au interzis uneori fetelor sa mearga la scoala.
Activismul ei a devenit o miscare internationala si, potrivit fostului prim-ministru
Shahid Khagan Abbasi, ea a devenit ,,cel mai proeminent cetatean” al Pakistanului.

Fapt interesant: Potentiale trasee de carierd

Intr-un interviu, ea a spus odata c3 aspira sd devind medic, desi mai tarziu tatal ei a
incurajat-o sa devina politician. Ziauddin s-a referit la fiica sa ca fiind ceva cu totul
special, permitandu-i sa stea treaza noaptea si sa vorbeasca despre politica dupa ce cei
doi frati ai ei fusesera trimisi la culcare.

Edward Michael “Bear” Grylls este un aventurier, scriitor, prezentator de televiziune si
fost soldat SAS britanic, care este si expert in supravietuire. A atras atentia pentru prima
data dupa ce s-a angajat in mai multe aventuri notabile, inclusiv stabilirea mai multor
recorduri mondiale in medii ostile, iar-apoi a devenit cunoscut pe scara larga pentru
seria sa de televiziune Man vs. Wild (2006—2011). Este, de asemenea, implicat in mai
multe seriale de televiziune despre supravietuireain salbaticie in Marea Britanie si SUA,
cum ar fi Running Wild with Bear Grylls si The Island with Bear Grylls. n iulie 2009, la
varsta de 35 de ani, Grylls a fost numit cel mai tanar sef cercetas al Asociatiei Scout din
Regatul Unit si Teritoriile de peste mari.

Fapt interesant: Cind festiva la altitudine

Tn 2005, aldturi de balonistul si alpinistul David Hempleman-Adams si locotenent-
comandorul Alan Veal, liderul echipei de parasutisti acrobati ai Marinei Regale, Grylls a
stabilit un record mondial pentru cea mai inalta cina festiva in aer liber, pe care au luat-
o sub un balon cu aer cald la 7.600 de metri (25.000 de picioare), imbracatiin uniforma
completa si cu masti de oxigen. Pentru a se antrena pentru eveniment, a efectuat peste
200 de salturi cu parasuta.

Marie Curie a fost o fiziciana si chimista poloneza si naturalizata franceza, care a condus
cercetari pionieristice in domeniul radioactivitatii. A fost prima femeie care a castigat
un Premiu Nobel, prima persoana care a castigat un Premiu Nobel de doua ori si singura
persoana care a castigat un Premiu Nobel in doua domenii stiintifice. Sotul ei, Pierre
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Curie, a fost co-laureat al primului ei Premiu Nobel, facandu-i primul cuplu casatorit
care a castigat Premiul Nobel silansand mostenirea familiei Curie de cinci Premii Nobel.
Tn 1906, a fost prima femeie care a devenit profesor la Universitatea din Paris.

Fapt interesant: Investigarea razelor de uraniu

Curie a decis sa investigheze razele de uraniu ca posibil domeniu de cercetare pentru o
teza. A folosit o tehnica inovatoare pentru a analiza probele. Cu cincisprezece ani mai
devreme, sotul ei si fratele sau dezvoltasera o versiune a electrometrului, un dispozitiv
sensibil pentru masurarea sarcinii electrice. Folosind electrometrul sotului ei, a
descoperit ca razele de uraniu faceau ca aerul din jurul unei probe sa conduca
electricitatea. Folosind aceasta tehnica, primul ei rezultat a fost constatarea ca
activitatea compusilor de uraniu depindea doar de cantitatea de uraniu prezenta.

Maya Angelou a fost o memorialistd, poetd si activista pentru drepturile civile si
autoare americanca. A publicat sapte autobiografii, trei carti de eseuri, mai multe carti
de poezie si este creditata cu o lista de piese de teatru, filme si emisiuni de televiziune
care acopera peste 50 de ani. A primit zeci de premii si peste 50 de titluri onorifice. Seria
de sapte autobiografii ale lui Angelou se concentreaza pe copilaria si experientele ei din
tinerete. | Know Why the Caged Bird Sings (1969), povesteste despre viata ei pana la
varsta de 17 ani si i-a adus recunoastere si apreciere internationala.

Fapt interesant: Cantatul

Tn perioada 1954-1955, Maya Angelou a ficut un turneu in Europa cu o productie a
operei Porgy and Bess. A inceput sa invete limba fiecarei tari pe care o vizita si, in cativa
ani, a dobandit cunostinte avansate in mai multe limbi. Tn 1957, profitand de
popularitatea muzicii calypso, Angelou a inregistrat primul ei album, Miss Calypso, care
a fost reeditat pe CD in 1996. A apadrut intr-o revista off-Broadway care a inspirat filmul
Calypso Heat Wave din 1957, in care Angelou a cantat si a interpretat propriile
compozitii.

Salvador Dali a fost un artist suprarealist spaniol renumit pentru maiestria sa tehnica,
desenul precis si imaginile frapante si bizare din operasa.Nascut in Figueres, Catalonia,
Dali a primit o educatie formala in arte plastice la Madrid. Influentat de impresionism
si de maestrii renascentismului de la o varsta frageda, a fost din ce in ce mai atras de
cubism si de miscarile avangardiste. Repertoriul artistic al lui Dali a inclus pictura,
sculptura, film, arte grafice, animatie, moda si fotografie, uneori in colaborare cu alti
artisti. A scris, de asemenea, fictiune, poezie, autobiografie, eseuri si critica. Temele
majore din opera sainclud visele, subconstientul, sexualitatea, religia, stiinta si cele mai
apropiate relatii personale.
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Fapte interesante: Influenta

Tn aprilie 1926, Dali a facut prima sa célatorie la Paris, unde I-a intalnit pe Pablo Picasso,
pe careil venera. Picasso auzise deja rapoarte favorabile despre Dali de la Joan Mir6, un
alt catalan care mai tarziu l-a introdus multor prieteni suprarealisti. Pe masura ce si-a
dezvoltat stilul in urmatorii cativa ani, Dali a realizat unele lucrari puternic influentate
de Picasso si Mird.

Walter Elias Disney a fost un animator, producator de film, actor de voce si antreprenor
american. Pionier al industriei americane de animatie, a introdus numeroase inovatii in
productia de desene animate. Ca producator de film, detine recordul pentru cele mai
multe premii Oscar castigate (22) si nominalizari (59) de catre o singura persoana. A
primit doua premii speciale Globul de Aur si un premiu Emmy, printre alte distinctii. Mai
multe dintre filmele sale sunt incluse Tn Registrul National de Film al Bibliotecii
Congresului si au fost, de asemenea, numite printre cele mai mari filme realizate
vreodata de Institutul American de Film.

Fapt interesant: Obtinerea resurselor

Tn anii 1950, Disney s-a extins in industria parcurilor tematice, iar in iulie 1955 a deschis
Disneyland in California. Pentru-a finanta proiectul, s-a diversificat in programe de
televiziune, cum ar fi Walt Disney's Disneyland si The Mickey Mouse Club. A fost, de
asemenea, implicat in planificarea Expozitiei de la Moscova din 1959, a Jocurilor
Olimpice de iarn& din 1960 si a Expozitiei Mondiale de la New York din 1964. Tn 1965, a
inceput dezvoltarea unui alt parc tematic, Disney World, al carui centru urma sa fie un
nou tip de oras, , Prototipul Experimental al Comunitatii de Maine”.

Angela Dorothea Merkel este o politiciana germana retrasa, care a ocupat functia de
cancelar al Germaniei din 2005 panain 2021. Este singura femeie care a detinut aceasta
functie. Merkel a ocupat anterior functia de lider al opozitiei din 2002 pana in 2005 si
de lider al Uniunii Crestin-Democrate (CDU) din 2000 pand in 2018. Tn timpul
mandatului sau de cancelar, Merkel a fost adesea considerata liderul de facto al Uniunii
Europene (UE) si cea mai puternicd femeie din lume. inciuda faptului cd a condus CDU
timp de peste doua decenii, pozitia ei politica este considerata ca s-a deplasat spre
stanga din anii 2010.

Fapt interesant: Comparatie

Ca femeie politician intr-un partid de centru-dreapta si, de-asemenea, om de stiint3,
Merkel a fost comparata de multi din presa de limba engleza cu prim-ministrul britanic
din secolul al XX-lea, Margaret Thatcher. Thatcher avea, de asemenea, o diploma in
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stiinte de la Universitatea Oxford in chimie. Unii s-au referit la ea ca ,,Doamna de Fier”,
,Fata de Fier” aluzionand la Thatcher, al carei pseudonim era ,Doamna de Fier”.

Florence Nightingale a fost o reformatoare sociala, statisticiana si fondatoarea
asistentei medicale moderne engleza. Nightingale a devenit cunoscuta in timp ce a
lucrat ca manager si formator de asistente medicale in timpul razboiului din Crimeea, in
care a organizat ingrijirea soldatilor raniti la Constantinopol. A redus semnificativ ratele
mortalitatii prin imbunatatirea igienei si a standardelor de viata. Nightingale a conferit
asistentei medicale o reputatie favorabila si a devenit o icoana a culturii victoriene, in
special in imaginea ,Doamna cu lampa” care facea vizite nocturne soldatilor raniti.

Fapt interesant: Statistica

Nightingale a fost o inovatoare in statistica; ea si-a reprezentat analiza sub forma grafica
pentru a facilita tragerea de concluzii si stabilirea actiunilor pe baza datelor. Este
renumita pentru utilizarea diagramei polare, numita si diagrama trandafir a lui
Nightingale, care este echivalenta cu o histograma circulara moderna. Aceasta
diagrama este inca utilizata in mod regulat in vizualizarea datelor.
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Explorarea domeniilor profesionale
M Introducere teoretica

Domeniile sau grupurile de cariera organizeaza profesiile in categorii bazate pe abilitati,
cunostinte si medii de lucru comune. Aceste domenii simplifica explorarea optiunilor
prin evidentierea similaritdtilor dintre locurile de muncd din sectoare specifice. In
Uniunea Europeand, sisteme precum Cadrul European al Aptitudinilor/Competentelor,
Calificarilor si Ocupatiilor (ESCO) clasifica locurile de munca si competentele pentru a
promova mobilitatea fortei de munca si pentru a satisface cerintele pietei muncii.

Exemple de domenii cheie includ:

e Economia verde si sustenabilitatea. Carierele in energia regenerabild, economia
circulara si protectia mediului castiga importanta, impulsionate de accentul pus
de Pactul Verde European pentru atingerea neutralitatii climatice.

* Domeniile digital si tehnologie. Roluri precum analisti de date, specialisti in
inteligenta artificiala si experti in securitate cibernetica se aliniaza cu Strategia
Digitala a UE, care subliniaza transformarea digitala in toate sectoarele.

e Sanatate si asistenta sociala. Avand in vedere imbatranirea populatiei, Tngrijirea
varstnicilor si sanatatea mintala sunt esentiale.

* Industriile creative si culturale. Profesiile din media, arte si design contribuie
semnificativ la identitatea culturala si economia Europei, oferind trasee de
cariera dinamice si creative.

Tntelegerea acestor ocupatii le permite tinerilor s3 se concentreze pe sectoare cu
crestere ridicata si potential pe termen lung. Pana in 2030, se asteapta ca profesiile
digitale si verzi sa domine piata muncii, reflectand prioritatile UE privind transformarea
digitala si sustenabilitatea. Pentru o clasificare completa, tinerii pot consulta
clasificarea ESCO: https://esco.ec.europa.eu/en/classification/occupation _main.

Alte aspecte pe care tinerii ar trebui sa le ia in considerare in alegerea unui traseu
profesional, pe langa abilitati si talente, sunt tendintele pietei muncii privind locurile de
munca ale viitorului (de exemplu, specialisti in invatare automata Al, ingineri robotica,
specialisti in energie regenerabila, consilieri financiari personali etc) care emerg si vor
inlocui in curand locuri de munca traditionale precum operator de date, muncitor pe
linia de asamblare in fabrica, casier, agent de turism etc.

Dupa identificarea unui domeniu de interes, cercetarea rolurilor specifice sia cerintelor
acestora este esentiala pentru a face alegeri informate cu privire la-viitor. Consultarea
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resurselor precum EU Skills Panorama, EURES (Serviciile Europene de Ocupare a Fortei
de Munca) si Eurostat va oferi informatii valoroase despre piata muncii din Europa.

Domeniile cheie de cercetare includ:

e Descrieri ale posturilor. Explorati diverse roluri, cum ar fi manager de proiect,
tehnician in energie regenerabila sau creator de continut digital, pentru a
intelege sarcinile zilnice, abilitatile necesare si mediile de lucru.

e Trasee educationale si de formare. Majoritatea carierelor necesita calificari
potrivite conform Cadrului European al Calificarilor (CEC), care standardizeaza
diplomele si certificarile in intreaga Europa. De exemplu:

o 1n IT, certificirile in programare sau securitate ciberneticd sunt necesare.
o Rolurile din- domeniul sanatatii necesita de obicei formare profesionala
sau diplome universitare in domenii specializate.

¢ Tendinte ale pietei. Piata muncii din UE trece prin schimbari rapide din cauza
digitalizarii, automatizarii si a eforturilor de a reduce decalajele de competente.
77% dintre companiile din UE raporteaza dificultati in gasirea angajatilor
calificati, exista o cerere semnificativa pentru domenii cu crestere rapida.

Folosind platforme precum LinkedIn, ESCO sau rapoarte specifice, tinerii pot identifica
trasee clare catre domeniile de cariera alese, fiind in acelasi timp informati despre
tendintele pietei din intreaga Europa.

Alegerea carierei potrivite
Alegerea carierei potrivite implica evaluarea gradului in care abilitatile, interesele si
valorile personale se potrivesc cu oportunitatile de pe piata muncii. Se pot folosi:

¢ Resurse de autoevaluare: Platforme UE, cum ar fi Europass, ofera instrumente
pentru crearea CV-urilor, evaluarea abilitatilor si identificarea oportunitatilor.

e Aplicatii si teste de explorare a carierei: Instrumente precum Codurile Carierei
ale lui Holland sau chestionarele de auto-evaluare de la CE ajuta la identificarea
carierelor care se aliniaza cu personalitatile si interesele proprii.

e Oportunitati de invatare la locul de munca: Initiative precum oportunitatile de
voluntariat, uceniciile si stagiile ofera experienta practica in industrii specifice,
oferind o modalitate practica de a explora optiunile de cariera.

Piata muncii europeana prioritizeaza din ce in ce mai mult valori precum
sustenabilitatea, incluziunea si inovatia. Carierele in tehnologii verzi, transformare
digitala si asistenta sociald sunt in expansiune rapida, oferind oportunitati care se
potrivesc cu aceste valori. Prin recunoasterea acestor tendinte, tinerii isi pot alinia
obiectivele cu nevoile societatii, urmand cariere relevante si de viitor.



© Obiective:

e Sa familiarizeze tinerii cu diverse profesii bazate pe Clasificarea Europeana a
Aptitudinilor/Competentelor, Calificarilor si Ocupatiilor (ESCO).

e Sa sporeasca auto-cunoasterea prin reflectarea asupra abilitatilor, intereselor si
valorilor personale in contextul explorarii carierei.

e S3 formeze abilitati de luare a deciziilor si de rezolvare a problemelor prin
activitati de invatare experientiala legate de diverse profesii.

- Competente:

e |dentificarea caracteristicilor, abilitatilor si cerintelor cheie ale diferitelor
profesii.

e Analizarea traseelor de cariera si evaluarea oportunitatilor profesionale pe baza
punctelor forte si a aspiratiilor individuale.

e Compararea si contrastarea diferitelor optiuni de cariera.

e Imbunéatatirea comunicarii, colaborarii si a gandirii creative.

e Intdrirea abilititilor de luare a deciziilor si de rezolvare a problemelor in scenarii
profesionale din viata reala.

*s Abordare metodologica: Atelierul se bazeaza pe invatarea experientiala, permitand
participantilor sa se angajeze in jocuri de rol, simulari si sarcini interactive care imita
mediile de lucru din viata reala. Prin experiente practice, discutii si reflectii, participantii
vor explora diferite domenii de cariera siisi-vor evalua propria compatibilitate cu roluri
specifice.

28 Participants: 2 facilitatori, 16—20 participanti (grupe de 3-5 participanti)

Resurse necesare: fise de descriere a posturilor (cu informatii despre sarcini,
responsabilitati, abilitati necesare), materiale pentru activitati practice (de exemplu,
recuzita pentru jocuri de rol, materiale de constructie, laptopuri/tablete pentru

sarcinile legate de IT etc.), flipchart/tabla si markere.

Durata: 90 minute
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3 scenariul atelierului

Atelierul Tncepe cu un scurt joc de spargere a ghetii. Apoi, facilitatorii prezinta
obiectivele, regulile si structura activitatii. Participantii sunt introdusi in clasificarea
ESCO a locurilor de munca, apoi in cele cinci centre de cariera care vor fi simulate,
fiecare reprezentand o categorie profesionala diferita. Acestia selecteaza centrul care
se aliniaza cu interesele lor si formeaza grupuri mici de 3-5 participanti.

Profesiile fac parte din Clasificarea Europeana a Aptitudinilor/Competentelor,
Calificarilor si Ocupatiilor (ESCO):

e Centrul 1 -0 Forte armate (02 Subofiteri ai armatei);

e Centrul 2 — 1 Membri ai corpului legislativ, ai executivului, lideri superiori ai
administratiei publice, manageri superiori si oficiali— (111 Legislatori, membri ai
executivului si lideri superiori ai administratiei publice — primar);

e Centrul 3 — 2 Specialisti in diverse domenii de activitate (2.3. Specialisti in
educatie — 233 Profesor);

e Centrul 4 — 2 Specialisti in diverse domenii de activitate (2.5 Specialisti in
tehnologia informatiei si comunicatiilor);

e C(Centrul 5 — 5 Lucratori din—sectorul serviciilor, 541 Lucratori in servicii de
protectie (5412 Politist, 5411 Pompier, 5413 Ofiter de penitenciar).

Participantii aleg centrul care i intereseaza cel mai mult si participa la activitatile
specifice acelui centru. Toate centrele functioneaza simultan, iar unul dintre facilitatori
observa activitatea participantilor din fiecare centru, iar celalalt poate oferi ajutor daca
este necesar. Facilitatorii trebuie sa pregateasca centrele Tnainte de inceperea
atelierului.

Detalierea activitatilor pentru fiecare centru:

Center 1: Forte armate

Activitatea 1: Construirea unui adapost
e Participantii primesc materiale (de ex., bete, franghie, panza) pentru a construi
un adapost improvizat, simuland un scenariu de teren.
e Se stabileste o limita de timp de 20 de minute.
e Participantii trebuie sa colaboreze, sa imparta sarcinile si-sa utilizeze resursele.
e Criterii de evaluare: stabilitatea adapostului, creativitatea si eficacitatea n a
oferi protectie.
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Activitatea 2: Cursa cu obstacole
e Participantii parcurg un traseu cu sarituri, tarari si exercitii de echilibru.
e Participa pe rand la parcurgerea traseului, cu cronometrarea timpului.
e Se pune accent pe coordonarea fizica, rezistenta si munca in echipa.

Centrul 2: Legislativ si Administratie Publica

Activitate: Dezbaterea unui proiect public

e Participantii sunt impartiti in grupuri ,pro” si ,contra”, reprezentand membrii
consiliului local.

e Fiecare grup analizeaza si prezinta argumente pentru sau impotriva unui proiect
propus (de ex., construirea unui parc sau a unui teren de sport).

e Se desfasoara o sedinta simulata a consiliului, moderata de facilitator.

e Sesiunea se incheie cu un vot final asupra proiectului.

e Criterii de evaluare: abilitati de argumentare, comunicare, negociere si implicare
civica.

Centrul 3: Educatie

Activitate: Predarea unei lectii scolare

e Participantii selecteaza un subiect din materia lor preferata si pregatesc o lectie
interactiva de 10—15 minute.

e Fi folosesc diverse metode de predare (de ex., prezentari PowerPoint, jocuri
educative, dezbateri).

e Participantii isi asuma rolurile de profesor si elevi.

e Criterii de evaluare: interactiunea cu elevii, claritatea prezentarii, nivelul de
implicare, creativitatea in metodele de predare.

Centrul 4: Tehnologia Informatiei si Comunicatiilor

Activitate: Dezvoltarea unei pagini web folosind Canva
e Participantii primesc o introducere in interfata si functiile cheie ale Canva.
e Eialeg otema (de ex., hobby, eveniment) si definesc un public tinta.

Folosind Canva, ei proiecteaza o interfata de pagina web care include un titlu,
meniu, imagini, text si butoane.
Participantii isi prezinta pagina si primesc feedback de la colegi si facilitator.
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Centrul 5: Servicii de Protectie

Activitate: Simulare de stingere a incendiilor

e Se configureaza un mediu simulat de cladire cu obiecte care reprezinta focul.
Participantii sunt impartiti in echipe de interventie la incendiu (4-5 membri), cu
roluri atribuite: lider de echipa care coordoneaza actiunea, comunica cu centrul
de control si cu pompierii care opereaza furtunurile, localizeaza victime si
asigura siguranta.

e Facilitatorul ofera instructiuni in timp real pe baza scenariului. Interventia este
cronometrata si pot fi introduse provocari suplimentare: obstacole pe ruta de
acces, prezenta unei victime simulate, raspandirea incendiului in timpul
simularii, necesitand ajustari ale strategiei.

e Creativitatea si ingeniozitatea sunt incurajate, mai ales daca echipamentul este
limitat.

Tn ceea ce priveste recuzita necesard pentru desfisurarea activititii, se recomand3
asigurarea acesteia in masura posibilitatilor. Daca resursele disponibile sunt limitate,
participantii sunt incurajati sa foloseasca creativitatea si imaginatia pentru a compensa
lipsa anumitor elemente.

Pentru a spori intelegerea participantilor cu privire la profesiile alese, facilitatorii ar
trebui sa ofere materiale informative cu descrieri detaliate ale posturilor (recomandat
dupa prezentarea centrelor de lucru). Aceste materiale informative ar trebui sa includa
informatii despre sarcinile, responsabilitatile, abilitatile necesare si mediile de lucru
tipice asociate cu fiecare profesie. Facilitatorii pot fie sa creeze aceste materiale, fie sa
le obtind de pe site-uri web sau organizatii de incredere. Dupa ce lucrul in grup este
gata, facilitatorii evalueaza finalizarea sarcinilor conform criteriilor stabilite si permit
grupurilor sa isi impartaseasca experienta si sa prezinte pe scurt munca in grup.
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Discutie finala si concluzii

? Tntrebari pentru reflectie:
e Cum v-ati simtit in timpul activitatii?
e Ce atiinvatat despre profesiile explorate?
e (e profesie v-a atras cel mai mult si de ce?
e Ce abilitati ati dezvoltat in timpul activitatii?
e Ce ati schimba la aceasta activitate?

#® Comentarii utile pentru facilitator

Profesiile pot fi adaptate la interesele participantilor si la tendintele actuale ale pietei
muncii. Atelierul poate fi extins pentru a include categorii profesionale suplimentare in
functie de numarul de participanti. Materialele cu descrieri ale posturilor sunt
obligatorii pentru fiecare profesie, prezentand sarcinile, responsabilitatile si abilitatile
necesare cheie. Aceste materiale pot fi create de facilitatori sau obtinute de la institutii
autorizate. In cazul resurselor limitate pentru partea de simulare, utilizati creativitatea
participantilor.

I} Comentarii utile pentru participanti

Cercetati abilitatile si calificarile necesare pentru profesia aleasa. Explorati descrierile
posturilor pentru a obtine o intelegere mai profunda a asteptarilor si responsabilitatilor
de la locul de munca.

Sfaturi pentru facilitator

Aceasta activitate poate fi multiplicata prin abordarea mai multor categorii
profesionale, in functie de interesele si numarul participantilor si de timpul disponibil.
Pentru o mai buna intelegere a ceea ce implica un loc de munca, puneti la dispozitia
participantilor o descriere a postului pentru fiecare loc de munca si iIndemnati-i sa o
citeasca cu atentie.

LI Materiale suport

Cadrul European al Aptitudinilor/Competentelor, Calificdrilor si Ocupatiilor (ESCO)
https://esco.ec.europa.eu/ro/classification/occupation main#overlayspin
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Carierele viitorului
M Introducere teoretica

Tn lumea aflatd intr-o schimbare rapida, factori precum descoperirile tehnologice,
schimbarile climatice, pandemiile si demografia duc la schimbari uriase pe piata muncii.
Apar locuri de munca noi, altele sufera schimbari enorme, iar unele devin invechite.
Carierele viitorului se refera la acele locuri de munca care vor stimula cresterea
economica si schimbarile societale Tn deceniile urmatoare. O cerere uriasa de lucratori
in aceste sectoare va avea ca rezultat somaj scazut, salarii mari si oportunitati ample de
avansare in carierd, oferind stabilitate a ocuparii fortei de munca si satisfactie
financiard, Tn special pentru generatia care intrda in prezent pe piata muncii.
Identificarea carierelor viitorului si a pasilor pe care tinerii ar trebui sa ii faca pentru a
obtine un loc de munca intr-o profesie de viitor sunt mai importante ca niciodata in
peisajul pietei muncii in schimbare rapida.

Elemente cheie

A cunoaste care sunt carierele viitorului contribuie la luarea unor decizii informate si la
conturarea unui plan realist pentru obtinerea unui loc de munca durabil, care sa nu
devina rapid depasit si sa nu forteze un tanar sa se recalifice sau sa caute oportunitati
intr-un domeniu complet diferit, in care, de cele mai multe ori, nu a investit timp sau
efort anterior. O lista de cariere ,,de viitor”, insotita de descrieri ale locurilor de munca,
competentele necesare si sugestii privind pasii de urmat pentru atingerea obiectivelor
profesionale, poate deveni un instrument valoros intr-o piata a muncii aflata in
schimbare accelerata, in care tinerii se confrunta cu alegeri coplesitoare si beneficiaza
rareori de sprijin concret din partea scolii. In aceastd etapd, este important ca tinerii s3
discute si despre carierele care pot ajunge in impas sau care sunt, in realitate, foarte
dificile sau nerealiste — cum ar fi cele de influencer, sportiv de performanta, model etc.
De asemenea, anumite ocupatii aparent stabile, precum cea de sofer de camion — desi
pot pdrea atractive pe termen scurt — ar putea sa nu ofere o perspectiva de viitor, mai
ales in contextul dezvoltarii rapide a vehiculelor autonome, in special in sectorul
logistic.

Exemple de cariere ale viitorului

Tn cadrul pietei muncii, putem identifica mai multe sectoare majore care sunt
considerate de catre experti ca fiind cariere ale viitorului.



85

Automatizarea. Desi automatizarea exista de multi ani si a influentat profund piata
muncii, Tn ultima perioada aceasta s-a extins in numeroase domenii noi. Sprijinita de
progresele in Inteligenta Artificiala, observam aparitia vehiculelor autonome si a
dronelor de livrare, care distribuie colete si afecteaza un segment important al fortei de
munca din sectorul logistic. Robotii preiau deja sarcini precum curatenia sau servirea
meselor, iar in anii urmatori este de asteptat sa poata inlocui oameni in roluri din ce in
ce mai complexe. In acest context, profesionistii calificati care pot construi, programa
sau intretine astfel de sisteme vor ramane esentiali pe piata muncii si vor avea
oportunitati solide pe termen lung.

Inteligenta Artificiald (Al). Al este aici pentru a ramane si se preconizeaza ca va avea un
impact mai profund asupra pietei muncii decat orice alta inovatie tehnologica recenta.
Va face ca anumite cariere sa devina invechite, insa, in acelasi timp, va crea oportunitati
pentru cei care Inteleg cum poate fi utilizata si ce nevoi poate satisface.

Luarea deciziilor bazate pe date. Persoanele capabile sa analizeze si sa interpreteze
volume mari de date in diverse sectoare economice vor deveni angajati indispensabili.
Companiile vor concura pentru astfel de angajati prin salarii competitive si beneficii
atractive.

Realitate Augmentatd (AR), Realitate Virtuald (VR) si instrumente globale pentru
conectivitate si munca la distantd. Desi-comunicarea online si munca remote sunt deja
o realitate, potentialul acestor tehnologii-este inca insuficient exploatat. Cei care pot
sprijini si optimiza munca de la distanta voravea oportunitati profesionale numeroase.
in plus, combinarea AR si VR cu procesele automatizate poate face posibild munca
remote chiar siin domenii in care prezenta fizica este inca considerata esentiala. Astfel,
se deschid perspective noi pentru dezvoltatorii de medii AR/VR, dar si pentru
profesionistii care vor putea lucra eficient de la distanta, evitand migrarea sau
relocarea.

Sustenabilitate si economie verde. Inovatiile in ecologie, atat in ceea ce priveste noile
tehnologii, cat si consultanta si analiza de date, vor necesita o noua forta de munca care
sa tina pasul cu cererea. Reciclarea, reducerea deseurilor, energiile regenerabile,
conservarea si purificarea apei sunt doar cateva domeniiin-care tinerii cu competentele
potrivite vor avea putine dificultati in a gasi locuri de munca satisfacatoare.

Sdandatate. Progresele in medicina, bioinginerie si tehnologie au ca rezultat o nevoie tot
mai mare de o forta de munca competenta in domeniul sdanatatii. Societatile
imbatranite vor necesita o forta de munca cu abilitati de baza, cum ar fi asistenti si
asistente medicale, precum si designeri si programatori cu inalta calificare si specializati
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in tehnologie purtabila si dezvoltatori de platforme digitale de sanatate. O alta zona in
care o forta de munca competenta este deficitara este cea a serviciilor de sanatate
mintald. Antrenorii, terapeutii si psihologii pot ajuta la abordarea cererii crescute de
bunastare mentala.

Abilitati interpersonale. Chiar daca multe locuri de munca vor deveni invechite, in
viitorul apropiat va exista intotdeauna nevoie de lideri, de oameni empatici si care pot
lucra in echipa. Creativitatea, rezolvarea de probleme si adaptabilitatea sunt doar
cateva dintre abilitatile care lipsesc in special generatiei tinere, iar cei care le poseda vor
avea mult mai usor acces in sectoarele ,interpersonale”. nvitarea pe tot parcursul
vietii va deveni o norma, deoarece recalificarea si perfectionarea vor fi cerute de piata
muncii in schimbare rapida.

Cum se aplica

Pasi cdtre o carierd a viitorului. Tinerii pot lua decizii mai informate cu privire la
parcursul profesional si la pasi care trebuie urmati pentru atingerea obiectivelor.
Aceasta implica alegerea educatiei potrivite sau a cursurilor extracurriculare, invatarea
online, participarea la evenimente de networking etc.

Recalificare. Nu este niciodata prea tarziu sa schimbi traseul profesional. Daca locul de
munca al cuiva va deveni invechit in viitorul apropiat, cel mai bine este sa incepi sa faci
pasi catre gasirea unei cariere de viitor cat mai curand posibil pentru a obtine un
avantaj fata de oamenii care se vor afla in aceeasi situatie.

Alegerea unei cariere a viitorului necesita constientizare, adaptabilitate si planificare
proactiva. Rdmanand informati cu privire la tendintele emergente si dezvoltand abilitati
relevante, tinerii isi pot asigura cariere stabile si pline de satisfactii pe o piata a muncii
in evolutie rapida.
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© Obiective:

e Sa invete si sa analizeze carierele viitorului si cdile de a le atinge.

e S3 analizeze tendintele cheie ale pietei muncii si a prognoza noi trasee
profesionale.

e S3 inteleaga nevoia de dezvoltare continua, flexibilitate si dorinta de a invata
intr-o lume a muncii in schimbare dinamica.

e Sa dezvolte abilitati de planificare a carierei.

= Competente:

e Abilitatea de-aidentifica schimbarile cheie de pe piata muncii si de a prezice ce
profesii si abilitati vor fi cele mai cautate in viitor.

e Abilitatea de a-si planifica cariera tinand cont de industriile viitoare si de
competentele necesare.

e Dezvoltarea abilitatilor de lucru in echipa, a gandirii creative si a comunicarii
eficiente.

e Dobandirea de cunostinte si abilitati despre cum sa faca fata schimbarilor
dinamice din lumea muncii si cum sa-si adapteze competentele la noile
provocari prin imbunatatire continua si dobandirea de noi abilitati.

*s Abordare metodologica: Acest atelier se concentreaza pe utilizarea metodelor
creative pentru a explora si analiza carierele viitorului si potentialele cai catre acestea.
Participantii vor lua parte la exercitii stimulatoare, cum ar fi crearea de postere, discutii
de grup si reflectii individuale, permitandu-le sa se implice activ in tendintele viitoare
de pe piata muncii, sa dezvolte abilitati strategice de planificare a carierei si sa-si
creasca capacitatea de a se adapta la cerintele profesionale in schimbare.

28 Participanti: 1 facilitator, optim 12 participanti

Resurse necesare: flipchart, markere, foi albe de hartie, foi mari pentru postere,
markere de diferite culori, post-it-uri, materiale suport tiparite

Durata: 90 minute
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3 scenariul atelierului
Pasul 1. Poster ,Carierele viitorului”..

Pasul 1 va dura aproximativ 50 de minute. Facilitatorul imparte participantii in 4 grupuri
— atribuind fiecaruia unul dintre urmatoarele domenii: Automatizare si Al, Big Data si
munca la distanta, Dezvoltare durabila si ecologie, Sanatate si abilitati soft. Acestea pot
fi gasite la Materiale suport. Facilitatorul le cere participantilor sa isi analizeze
domeniile conform intrebarilor:

e Ce profesii noi pot fi create in acest sector?

e Ce abilitati vor fi esentiale pentru viitorii angajati?

e Ce schimbari auloc deja pe piata muncii?

Pe baza concluziilor, fiecare grup creeaza un poster despre domeniu si raspunde la
intrebari. Posterul poate include, de asemenea, desene sau diagrame care prezinta noi
profesii; o lista de abilitati; un scurt slogan care promoveaza acest sector. Au la
dispozitie 25 de minute pentru sarcina.

Facilitatorul le cere participantilor sa faca o prezentare si sa participe la o discutie.
Fiecare grup fisi prezintd posterul avand la dispozitie aproximativ 5 minute. in timpul si
dupa prezentare, facilitatorul conduce o scurta discutie punand urmatoarele intrebari:

e Sunt aceste previziuni realiste?

e (e abilitati merita dezvoltate acum?

e (Care sunt riscurile si oportunitatile asociate cu aceste schimbari?

Pasul 2. Abilitare, recalificare, perfectionare.

Scopul exercitiului este de a arata modul in care dezvoltarea dinamica a tehnologiei
afecteaza nevoile pietei muncii si modul de adaptare la acestea. Ar trebui sa dureze
aproximativ 25 de minute. Facilitatorul introduce conceptele de mai jos:
Abilitarea, recalificarea si perfectionarea sunt concepte cheie in managementul
competentelor in lumea muncii in schimbare dinamica.
e Abilitarea se refera la dobandirea de noi abilitati, adesea de catre persoanele
care intra pe piata muncii.
* Recalificarea este reorientarea profesionala, adica invatarea unor competente
complet noi pentru a putea exercita o profesie diferita.
e Perfectionarea inseamna dezvoltarea abilitatilor deja posedate pentru a
indeplini cerinte noi sau pentru a avansa.
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n era automatizarii si a inteligentei artificiale, investitia in dezvoltarea profesional este
esentiala pentru a ramane competitiv. Angajatorii sprijina din ce in ce mai mult aceste
procese, vazandu-le ca pe o modalitate de a creste inovatia si eficienta.

Apoi, facilitatorul imparte participantii in 3 grupuri, distribuind foi albe de hartie si
markere. Fiecare grup ar trebui sa aleaga una dintre industriile viitorului — acestea pot
fi cele discutate anterior. Fiecare participant ar trebui sa iain considerare ce noi abilitati
(abilitare), recalificare si perfectionare vor fi esentiale in aceasta. Facilitatorul le cere sa
descrie in grupuri cum ar putea trece o persoana care lucreaza in aceasta industrie prin
aceste trei etape. Dupa aproximativ 15 minute, fiecare grup prezinta rezultatele muncii
sale. lata urmatoarele intrebari pentru discutia de sinteza:

e (Ce credetica vaficel mai important in munca viitorului —abilitare, perfectionare

sau recalificare? De ce?
e Ce puteti face acum pentru a va pregati pentru provocarile viitorului?

Pasul 3. Cariera de viitor.

Fiecare participant primeste o foaie alba de hartie si un marker si incearca sa raspunda
la intrebarile de mai jos, privind asigurarea viitorului carierei lor. Facilitatorul le acorda
aproximativ 15 minute pentru sarcina.
1. Abilitatile si interesele mele actuale — Ce stiu deja sa fac? Ce ma intereseaza?
2. Tendinte viitoare — Ce industrii si profesii se vor dezvolta in viitor?
(Participantilor li se pot reaminti exemple: Al, economie verde, securitate
cibernetica, sanatate digitala etc.)
3. Planul meu de actiune — Ce pasi pot face acum pentru a ma pregati pentru
profesia viitorului? (de exemplu, cursuri, stagii, invatare de limbi straine,
networking)

Dupa ce scriu raspunsurile, facilitatorul imparte participantii in perechi — permitand
fiecarui participant din pereche sa raspunda la intrebari pentru a primi feedback:

e Ce pare cel mai promitator in planul sau?

e (Ce pasi suplimentari ar putea face?

e Observa vreo potentiala amenintare la adresa acestei cariere?

Facilitatorul deschide apoi o discutie de sinteza in forumul intregului grup:
e Ce competente s-au repetat in diferite planuri?
e Ce pasi au aparut cel mai frecvent in planurile de actiune?
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Discutie finala si concluzii

? intrebari pentru reflectie:
e Ce abilitati universale merita dezvoltate pentru a fi rezistent la schimbarile de pe
piata muncii?
e Cum pot abilitarea, recalificarea si perfectionarea sa ajute la adaptarea la
viitoarele provocari profesionale?
e Ce actiuni va pot spori flexibilitatea si adaptabilitatea pe piata muncii a
viitorului?

Facilitatorul trebuie sa incheie activitatea subliniind:

e |Importanta invatarii si adaptarii continue pe o piata a munciiin schimbare rapida
— capacitatea de a-actualiza si dezvolta noi abilitati va fi cruciala pentru succesul
in cariera pe termen-lung.

* Valoarea planificarii strategice a carierei, bazata pe tendintele actuale si viitoare
ale pietei muncii - alegeri informate in cariera, flexibilitatea si disponibilitatea de
a accepta noi oportunitati ii vor ajuta pe participanti sa ramana competitivi.

e Investitia in abilitati, dobandirea de noi abilitati si adaptarea la tendintele in
schimbare vor permite mentinerea unor perspective bune pe piata muncii.

@ Comentarii utile pentru facilitator

ofera si discutii structurate. Ajuta participantii sa inteleaga ca traseele profesionale
traditionale ar putea deveni in curand depasite si ca este important pentru ei sa se
dezvolte constant si sa urmareasca tendintele. Aminteste-le ca dezvoltarea carierei este
un proces continuu care necesita dedicare, flexibilitate si imbunatatire constanta —in
special intr-o era a pietelor muncii si a noilor tehnologii in schimbare rapida.

I} Comentarii utile pentru participanti

in timpul atelierului, am explorat carierele viitorului si modul in care piata muncii
evolueaza datorita progreselor tehnologice, sustenabilitatii si tendintelor din domeniul
sanatatii. Prin discutii de grup, exercitii creative si activitati de planificare a carierei, ati
identificat abilitati si profesii cheie ale viitorului si ati reflectat asupra modului de a
ramane adaptabil. Ne-am concentrat pe importanta “abilitarii, recalificarii si
perfectiondrii. |Ideea principala este ca Tinvatarea continua, adaptabilitatea si
planificarea strategica sunt esentiale pentru construirea unei cariere de viitor. Folositi
perspectivele obtinute astazi pentru a face pasi proactivi catre obiectivele voastre de
cariera si pentru a ramane pregatiti pentru provocarile fortei de munca in evolutie.
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Sfaturi pentru facilitatori

Facilitatorul ar trebui sa creeze o atmosfera captivanta si interactiva, incurajand
participantii sa se implice activ la discutii si activitati creative, cum ar fi crearea de
postere. Este important sa se punda accent pe gandirea orientata spre viitor,
directionand participantii sa analizeze tendintele de cariera pe termen lung si piata
muncii in evolutie, mai degraba decat sa se concentreze doar pe oportunitatile actuale.
Participantii ar trebui incurajati sa gandeasca critic despre modul in care se vor schimba
industriile si ce abilitati vor fi cele mai valoroase in viitor. Facilitatorul trebuie sa
sublinieze importanta adaptabilitatii, a invatarii pe tot parcursul vietii si a flexibilitatii ca
factori cheie pentru succesul profesional in lumea dinamica a muncii. Prin sustinerea
gandirii analitice si a constientizarii pietei, participantii vor obtine o intelegere mai
profunda a modului de a-si planifica strategic cariera si de a-si dezvolta competentele
necesare pentru a ramane competitivi.

(| Materiale suport

Din teorie, cele maiimportante concepte sunt abilitarea, recalificarea si perfectionarea,
care ar trebui explicate participantilor. De asemenea, este important sa fie familiarizati
cu tendintele actuale de pe piata muncii (cum ar fi Al), precum si cu conceptul de
invatare pe tot parcursul vietii, flexibilitate si adaptare, care sunt esentiale pentru
carierele viitorului.

Domenii de cariera din viitor

Grupa 1: Automatizare si Al

Automatizarea si inteligenta artificiala (Al) schimba dinamic piata muncii, eliminand
sarcinile repetitive si creand o nevoie de noi abilitati. Vehiculele autonome, robotii care
efectueaza munca fizica si sistemele Al care sprijina luarea deciziilor determina o cerere
tot mai mare de specialisti in programare, intretineresi dezvoltare a acestor tehnologii.
Tn viitor, vor fi importante competente legate de invitarea automatd, analiza datelor si
etica Al, precum si capacitatea oamenilor de a coopera cu sistemele inteligente.

Grupa 2: Big Data si munca la distanta (AR, VR, conectivitate globala)

Cantitatea tot mai mare de date generate de companii si utilizatori inseamna ca
specialistii in analiza acestora devin angajati cheie. Procesarea datelor mari permite
luarea unor decizii de afaceri mai bune si prezicerea tendintelor. In acelasi timp,
dezvoltarea tehnologiilor AR si VR schimba modul in care se desfasoara munca la
distanta, permitand experiente mai realiste, de exemplu, in formare sau medicina.
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Noile tehnologii vor permite efectuarea muncii de oriunde din lume, eliminand nevoia
de migratie. In viitor, va creste cererea de analisti de date, creatori VR/AR si experti in
colaborare digitala.

Grupa 3: Dezvoltare durabila si ecologie

Inovatiile ecologice si urmarirea dezvoltarii durabile stimuleaza dezvoltarea de noi
profesii legate de energia verde, reciclare si optimizarea resurselor. Reglementarile
legale in crestere si constientizarea ecologica a companiilor si a consumatorilor
inseamna ca sunt necesari specialisti in surse de energie regenerabila, proiectarea de
cladiri verzi sau consultantd in domeniul afacerilor durabile. In viitor, inginerii de mediu,
analistii de amprenta de carbon si expertii in economia circulara vor juca un rol major.

Grupa 4: Sanatate si abilitati soft

Tmbatranirea demograficd si dezvoltarea tehnologiilor medicale cresc cererea de
specialisti Tn sectorul sdnatatii. Pe langa medici si asistente medicale, rolul
bioinginerilor, al programatorilor de tehnologie medicala si al creatorilor de platforme
digitale de sanatate este in crestere. Cresterea problemelor de sanatate mintala
inseamna ca psihoterapeutii, antrenorii si specialistii in sanatate mintala sunt din ce in
ce mai cautati. Abilitatile soft, cum ar fi empatia, abilitatile de comunicare si
creativitatea, vor fi din ce in ce mai apreciate in munca de echipa si managementul
oamenilor.
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Explorarea competentelor soft
M Introducere teoretica

Competentele soft pot fi definite ca un set de abilitdti comportamentale, atitudini si
valori care influenteazd relatiile unei persoane cu ceilalti si cu societatea, contribuind la
dezvoltarea increderii in sine. Aceste competente sunt esentiale pentru mentinerea
echilibrului personal, a stdrii de bine si a succesului.’

Majoritatea cercetarilor si studiilor identifica urmatoarele drept competente soft
esentiale: comunicarea, munca in echipa, adaptabilitatea, abilitatile de rezolvare a
problemelor si leadershipul. Aceasta este o prezentare generala a competentelor soft
pe care angajatorii le doresc la un angajat, desi pot fi luate in considerare si altele,
precum gestionarea conflictelor, atitudinea pozitiva fata de munca, etica profesionala,
creativitatea, gestionarea timpului etc. Totusi, cele mentionate anterior reprezinta un
numitor comun in cercetarile si contributiile de specialitate.

COMUNICAREA

Comunicarea este un termen larg, definit de Merriam-Webster Dictionary drept ,,un
proces prin care informatia este schimbata intre indivizi printr-un sistem comun de
simboluri, semne sau comportamente.” Atat comunicarea scrisa, cat si cea verbala sunt
importante in ceea ce priveste modul in care oamenii te vor percepe. Limbajul adecvat
si informatiile esentiale despre cine, de ce si cum sunt de la sine intelese. Comunicarea
non-verbala, elaborata in detaliu in expertiza de vorbire in public, este, de asemenea,
esentiala. Cu toate acestea, apar mai des doi termeni legati de comunicare:
comunicarea asertiva si ascultarea activa.

Asertivitatea este definita ca "un stil de comunicare”. Este capacitatea de a-ti exprima
sentimentele, gandurile, convingerile si opiniile Tntr-un mod deschis, care nu incalca
drepturile celorlalti. Alte stiluri de comunicare includ agresivitatea, un stil care incalca
drepturile altora, si pasivitatea, in care ne incalcam propriile drepturile.

Cele mai comune tehnici sunt?:
e discul stricat consta in repetarea constanta a cererii saurefuzului de fiecare data
cand intalnesti rezistenta;

! Sipii, Volodymyr; Deshchenko,Oleksandr; Honcharova, Nataliia; Hrytsenko, Andrii; Hrytsiuk, Olena: Prospects
for the Development of Soft Skills in Future Education: Trends and Risks, Conhecimento & Diversidade, 2024.
2 Assertiveness Skills: available on https://www.revolutionlearning.co.uk/topic/assertiveness-skills-articles/.
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e asertiunea negativa este un acord cu critica fara a renunta la cerere;

e afirmatiile de tip ,,eu” pot fi folosite pentru a exprima sentimentele si dorintele
proprii dintr-o perspectiva personala, fara a judeca cealalta persoana sau a da
vina pe ea pentru ceea ce simtim.

e fogging (ceatd) este o tehnica utila pe care oamenii o pot folosi atunci cand
persoanele se comportd intr-un mod manipulator sau agresiv. in loc sa riposteze,
fogging urmareste sa ofere un raspuns minimal, calm, folosind termeni care sunt
linistitori, dar nu defensivi, insa, In acelasi timp, nu este de acord sa
indeplineasca cerintele celeilalte persoane, spunand nu intr-o maniera
excelenta.

Exista sase tipuri de ascultare:

ascultarea silabicd —ascultarea pentru a intelege si a retine informatii.

ascultarea criticd —atunci cand ascultatorul evalueaza informatia primita.

e ascultarea selectiva —ascultatorul alege unele cuvinte pe care sa le retina, restul
sunt adaugate de ascultator;

e ascultarea adaptabild — ascultatorul accepta ceea ce a auzit si integreaza in
cunostintele sale.

e qascultarea egocentricd — ascultatorul asculta si incepe imediat sa faca referiri la
propria sa problema.

e qascultarea activd — ascultare empatica si eficienta.

Activitatea ascultatorului este foarte importanta, iar scopul este de a intelege emotiile,
nevoile si dorintele vorbitorului. Prin ascultarea activa, construim o relatie prin patru
urechi: prima ureche este indreptata catre personalitatea vorbitorului, a doua catre
continutul mesajelor vorbitorului, a treia catre atitudinea vorbitorului fata de noi,
ascultatorul, a patra catre impactul mesajului. Ascultarea activa poate fi denumita si
ascultare somatica, datorita ideii de a asculta non-verbal cu intregul corp.!

Abilitatile soft contribuie si asigura o comunicare deschisa, reduc neintelegerile si
promoveaza un sentiment de incluziune si respect. Ele faciliteaza procese de lucru mai
fluide, o mai buna munca in echipa si o gestionare eficienta a provocarilor. Aceasta
abilitate imbunatateste si dezvoltarea personald, care se aliniaza cu obiectivele de
cariera.

1 Summarized by Belc, Sabina; Cepin, Matej [et al.]: Kaj pa, ¢e bi mi ... kako spodbujati pobudnistvo mladih?
(What if we ... How to encourage youth initiative), Socialna akademija, Ljubljana, 2021.
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LUCRUL IN ECHIPA SI LEADERSHIP-UL

Lucrul in echipa si leadership-ul sunt considerate a fi doua dintre cele mai importante
abilitati soft. Exista foarte putine profesii in care vei lucra in intregime de unul singur,
asa ca abilitatile de lucru in echipa sunt extrem de importante. Pentru a intelege echipa
si lucrul in echipa — pe scurt, colaborarea cu altii pentru un scop — doua teorii sunt
deosebit de importante: Rolurile de echipa a lui Belbin si Modelul Tuckman.

Ideea modelului Tuckman este despre evolutia echipei:

e formare (cunoasterea reciproca, timp pentru asteptari, linii directoare);

e gasalt (brainstorming, proiectarea procesului, stabilirea rolurilor);

e normalizare (munca independenta, responsabilitate reciproca pentru sarcini) si

e performare (lucru eficient la mai multe proiecte, sinergie, sisteme pentru o
munca lina si eficienta);

e suspendare (separarea, aspectul emotional — gestionarea unui sentiment de
pierdere, captarea cunostintelor).

Ideea Rolurilor de echipa a lui Belbin este de a intelege echilibrul dintre
comportamente si abilitati n cadrul-echipei. Exista noua roluri in trei domenii:

e Roluri sociale. Se concentreaza pe construirea de relatii si comunicare. Acestea
includ Investigatorul de resurse (exploreaza oportunitati si retele), Lucratorul in
echipa (diplomatic si promoveaza armonia) si Coordonatorul (clarifica
obiectivele si deleaga eficient).

* Roluri de gandire. Acestea se concentreaza pe rezolvarea problemelor si luarea
deciziilor. Acestea includ Planta (creativa si inovatoare), Evaluatorul monitor
(analitic si obiectiv) si Specialistul (ofera cunostinte aprofundate).

* Roluri de actiune. Acestea se concentreaza pe finalizarea si implementarea
sarcinilor. Acestea includ Modelatorul (care stimuleaza progresul si provoaca
echipa), Implementatorul (care este practic si eficient) si Finalizatorul (care
asigura acuratetea si atentia la detalii).

Exista avantaje si dezavantaje pentru fiecare rol, totusi, aceasta poate fi o oportunitate
excelenta de a vedea cat de bine utilizeaza organizatia talentele individuale si daca
lipseste vreun rol din echipa.

Teoria lui Belbin si Modelul Tuckman sunt doua dintre teoriile principale despre echipe
si colaborare, fiecare cu propria perspectiva. Insd, existd si alte modele precum:
Modelul DISC, Dragon Dreaming, Modelul GRPI al lui Richard Beckhard, Modelul
conflictual Thomas-Kilmann si Modelul Lencioni.
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Definitiile leadershipului sunt variate — de la extrem de complexe la extrem de simple.
Leadership-ul este influenta, dar putem fi de acord ca un leadership eficient este cheia
succesului unei organizatii. Cunoastem Teoriile Situationale, Teoriile Contingentei,
Leadership-ul Transformational, Leadership-ul Tranzactional, Leadership-ul Autentic si
Leadership-ul Servitor, dar acestea sunt teorii despre cum sa devii un lider si stilurile de
leadership.

Dar exista o idee mai atragatoare si mai utila, o naratiune, o perspectiva schimbata: nu
mai este definit exclusiv de titlul pe care il detine un angajat, ci de actiunile pe care le
demonstreaza, cum ar fi adaptabilitatea, perseverenta si gandirea analitica, precum si
de principiile pe care le sustine. Cu alte cuvinte, ei pot juca un rol central in sedinte,
proiecte siinitiative strategice si pot folosi abilitati de leadership. Persoanele cu abilitati
de leadership, chiar daca nu se afla intr-o pozitie de conducere, sunt mai concentrate
pe contributie (influentarea dezvoltarii, a initiativelor, a proiectelor) decat pe pozitia in
sine. Tnseamna cd cineva poate lua o decizie, poate gestiona diferite situatii si poate
directiona pe altii. Se pot regasi in diferite domenii de expertiza specifice, dar si in
domenii precum lider de opinie, lider de solutii etc., nu au nevoie de un rol managerial
pentru a fi cea mai buna versiune a lor si pentru a progresa in cariera. Aceste abilitati la
angajati contribuie la colaborarea intersectoriala, la performante mai bune, la
intelegerea provocarilor si la schimbul de bune practici.

ADAPTABILITATEA

Tn ultimii ani, lumea s-a schimbat si mai rapid si mai drastic decat nainte. Schimbari
rapide in stilul de lucru, cum ar fi transferul de la hartie si intalniri live, evenimente in
lumea digitala, locuri de munca instabile si imprevizibile si restructurarea corporativa
ne-au facut sa observam ca adaptabilitatea, capacitatea de a ne ajusta la conditii noi
privind mediul, este o abilitate foarte apreciata.

n ceea ce priveste locul de munc3, ne putem familiarizacu trei tipuri de adaptabilitate:
e adaptabilitate cognitivad (invatare experientiala),
e adaptabilitate emotionald (gestionarea emotiilor in timpul unei schimbari sau
tranzitii si sprijinirea colegilor);
e qbilitate dispozitionald (a vedea schimbarea ca pe o oportunitate de a creste).

Adaptabilitatea este cea mai benefica, in special in ceea ce priveste cresterea personala
si organizationala, imbunatateste locul de munca (prin optimizarea procedurilor,
tehnologiilor etc.) si dezvolta un mediu de lucru flexibil si rezistent, in special Tn vremuri
de criza, care ramane relevant si competitiv. Principala schimbare este ca



97

adaptabilitatea nu mai este o abilitate dorita, ci o necesitate. Atat ca indivizi, cat si ca
organizatii, o putem implementa prin invatare continua, iesind din zona noastra de
confort, promovand un mediu in care ideile sunt schimbate liber si reflectand asupra
experientei.

Deschizand un alt domeniu: adaptabilitatea in cariera, un concept care a fost dezvoltat
de Mark Savickas, el defineste acest termen ca ,disponibilitatea de a face fata sarcinilor
previzibile in pregatirea si participarea la rolurile de munca si cu ajustdrile adecvate” si
o vede prin patru dimensiuni:
e grija (individul care se preocupa de cariera sa arata o atitudine orientata spre
viitor fata de munca);
e controlul (responsabilitatea pe care o simte cineva pentru construirea si
gestionarea propriei cariere);
e curiozitatea (explorarea si colectarea de informatii despre cerinte, rutine,
beneficii salariale si altele), si
e Increderea in sine (credinta in capacitatea lor de a implementa decizii intelepte
si realiste in cariera).

REZOLVAREA PROBLEMELOR

Companiile depind de oamenii care stiu sa rezolve probleme - acestia sunt cei mai buni
angajati ai lor. Adreseaza-te angajatorului tau cu o solutie, nu cu o problema.
Rezolvarea problemelor este procesul de identificare a unei probleme, dezvoltarea
unor posibile cadi de solutionare si luarea masurilor adecvate in situatii complexe si
neasteptate.

O strategie populara usor de retinut este IDEAL!, care inseamna:
e |Identifica problema.
e Defineste contextul problemei.
e Exploreaza strategii posibile.
e Actioneaza asupra celei mai bune solutii.
e Priveste inapoi si invata.

IDEAL este doar una dintre strategiile de rezolvare a problemelor si trebuie sa
mentionam una dintre cele mai populare— Analiza Cauzelor Principale?. Principiile de
baza sunt:

! Bransford, John; Stein, Barry: The Ideal Problem Solver, W. H. Freeman & Co Ltd, San-Francisco, 1993.
2 Root Cause Analysis Explained: Definition, Examples, and Methods, available on: https://www.tableau.com/
analytics/what-is-root-cause-analysis.
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1. concentrarea pe corectarea si remedierea cauzelor generatoare, mai degraba
decat doar a simptomelor;
nu ignora importanta tratarii simptomelor pentru ameliorarea pe termen scurt;

3. constientizarea faptului ca pot exista multiple cauze principale;
concentrarea pe CUM si DE CE s-a intamplat ceva, nu pe CINE a fost
responsabil;

5. fii metodic si gaseste dovezi concrete de cauza-efect pentru a sustine
afirmatiile despre cauza generatoare;

6. furnizeaza suficiente informatii pentru a realiza o actiune corectiva;

7. ian considerare modul in care o cauza generatoare poate fi prevenita (sau
reprodusa) in viitor.

Exista cateva tehnici pentru efectuarea unei analize a cauzei principale:

* Abordarea "Cei 5 De ce" este descrisa si ca abordarea "copilului mic". Pentru
fiecare "de ce", urmeaza cu unalt "de ce", suplimentar, mai profund. Pot fiscrise
cinci, dar uneori vom avea nevoie doar de doua sau pana la cincizeci. Aceasta
tehnica este folosita pentru a evita presupunerile.

e A doua tehnica este utilizata pentru a analiza schimbarile care duc la eveniment,
in special acolo unde exista posibilitatea de a analiza un numar mare de cauze
potentiale (perioade mai lungi, context istoric — listarea fiecarei cauze
potentiale: categorizarea fiecdrei cauze/evenimente si clasificarea acesteia ca
Internd/Externd, Detinutd/Nedetinuta; parcurgerea fiecarui eveniment si
stabilirea relevantei sale; reproducerea sau remedierea cauzei principale).

e Diagrama cauza si efect Fishbone, numita si diagrama Ishikawa, este mai vizuala,
dar similara cu Cei 5 De ce. Coloana vertebrala a scheletului de peste este in
mijloc si reprezinta problema. Ramurile din linia principala si oasele scheletului
de peste reprezinta mai multe cauze probabile. Acestea pot fi foarte largi, dar le
putem imparti in subcategorii, de obicei incepem cu echipament, proces, putere
mentala, scop, asteptare, marketing, performanta, Tmprejurimi, abilitati si
personal.

Este Tn reguld sa ceri ajutor daca nu esti sigur cum sa rezolvi o problema — asta face
parte din invatare. Rezolvarea problemelor este o abilitate 'pe care o construiesti cu
practica, iar toata lumea face greseli pe parcurs. Nimeni nu are toate raspunsurile si de
aceea munca in echipa este atat de importanta. Colaborarea cu ceilalti te ajuta sa
gasesti solutii mai rapid si iti Tmbunatateste abilitatile ‘de comunicare. Lucrand
impreuna, esti mai bine pregatit sa gestionezi provocari similare in viitor.
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Explorarea competentelor soft: Comunicare

© Obiective:

Sa dezvolte abilitati de comunicare asertiva, prin care tinerii Tnvata sa stabileasca
limite si sa isi exprime clar gandurile, sentimentele si nevoile.

Sa echipeze tinerii cu abilitati de ascultare activa si empatica, astfel incat sa
poata intelege nu doar cuvintele, ci si emotiile si motivatiile din spatele
mesajelor comunicate.

Sa le ofere tinerilor instrumente prin care sa abordeze conflictele de la locul de
munca, comportamentele nepotrivite si conversatiile dificile intr-un mod
constructiv si respectuos.

= Competente:

Gestionarea si detensionarea conflictelor, clarificarea neintelegerilor si
abordarea situatiilor dificile prin utilizarea comunicarii asertive si a ascultarii
active.

Imbunétatirea comunicdrii interpersonale care le vafi de folos la locul de muncs,

ajutandu-i sa construiasca relatii mai bune si mai reziliente cu colegii.

Imbuné&tatirea sdnatitii mintale prin stabilirea unor limite in mediul de lucry,

ceea ce duce la reducerea stresului, a suprasolicitarii profesionale si la 0 mai
buna gestionare a situatiilor de presiune ridicata.

*s Abordare metodologica: Atelierul se bazeaza pe invatarea experientiala prin discutii

si reflectie, ajutandu-i pe tineri sa nvete de la colegi si prin exemple reale. Prin
intermediul unor exemple reale de scenarii de lucru si de comunicare asertiva,
participantii vor intelege problemele comune, precum si raspunsurile comune.
Metodele de invatare sunt: invatarea reciproca, prezentarea, discutia, comparatia.

28 Participanti: 2 facilitatori, 15—-20 participanti

Resurse necesare: flipchart, markere, scaune, creioane, fise - scenarii de lucru, fise

- primul raspuns/raspunsul asertiv

Durata: 60 minute



3 scenariul atelierului

Scopul activitatii este de a oferi instrumente pentru dezvoltarea si exersarea
comunicarii asertive si a ascultarii active in mediul profesional (si personal), in special
in situatii de munca ce pot genera conflicte sau comportamente inadecvate (precum
insulte, acuze). Participantii vor experimenta practic ambele subteme, ceea ce le va
permite nu doar sa se comporte profesionist la locul de munca, ci si sa isi sustina pe
termen lung dezvoltarea personala si sanatatea mintala.

Pasul 1. Primul raspuns.

In prima etap3, participantii se asaza in cerc. Facilitatorul fi va Tmparti in grupuri de cate
trei. Dupa formarea grupurilor, acestia trebuie sa gaseasca un spatiu confortabil in sala
unde pot sta si discuta in-mod privat. Fiecare grup va primi un material tiparit care
contine o situatie din mediul de lucru, o replica sau o propozitie, precum si o fisa de
lucru pentru formularea unor raspunsuri. Situatia si replica/propozitia reprezinta
scenarii relevante pentru mediul profesional.

Prima sarcina a participantilor este sa citeasca problema, discursul sau propozitia legata
de locul de munca prezentata pe foaia de hartie. Acestia trebuie sa isi acorde cateva
momente pentru a intelege scenariul..Dupa ce au facut asta, facilitatorul cere fiecarui
participant sa noteze primul sau raspuns la situatie pe foaia de lucru.

Primul raspuns reprezinta reactia imediatd, instinctiva la problema sau afirmatie.
Participantii nu trebuie sa stea prea mult pe ganduri sau sa analizeze in profunzime —
pur si simplu sa scrie ceea ce le vine in mod natural ca reactie initiala. Facilitatorul
limiteaza aceasta etapa de scriere la maximum 5 minute. Acest lucru ajuta la
mentinerea reactiilor proaspete si autentice. Participantii pot scrie orice simt legat de
situatie, insa raspunsurile trebuie sa ramana in contextul problemei sau afirmatiei
primite. Scopul acestui exercitiu este de a surprinde gandurile initiale, nefiltrate. Acest
prim raspuns va ghida o discutie ulterioara despre cum poate fi abordata situatia intr-
un mod asertiv.

Pasul 2. Conceptul de comunicare asertiva si ascultare activa.

Facilitatorul ar trebui sa inceapa prin a aseza un flipchart in fata salii, astfel incat toti
participantii sa 1l poata vedea clar, si sa scrie cu litere mari si ingrosate in partea de sus

20

a flipchartului cuvintele ,Comunicare Asertiva”. Facilitatorul poate incepe prin a explica

scopul atelierului, care este invatarea despre comunicarea asertiva si-ascultarea activa,
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doua abilitati strans legate intre ele si esentiale pentru o comunicare eficienta atat in
viata personala, cat si in cea profesionalda. Comunicarea asertiva ajuta la exprimarea
gandurilor, sentimentelor si nevoilor intr-un mod clar siincrezator. Ascultarea activa, pe
de alta parte, ajuta la intelegerea si raspunsul atent fata de ceilalti. Ambele sunt
esentiale pentru crearea unui dialog deschis, onest si bazat pe respect reciproc.

Apoi, facilitatorul le cere participantilor sa reflecteze asupra intelesului termenului si i
invita sa isi impartaseasca parerea despre ce inseamna comunicarea asertiva, daca au
mai auzit de acest termen si ce cred ca presupune aceasta. Pe masura ce participantii
isi impartasesc ideile, facilitatorul le noteaza sugestiile pe flipchart. De exemplu, cuvinte
precum ,incredere”, ,comunicare clara”. Facilitatorul recunoaste fiecare sugestie, dar
daca raspunsurile nu surprind pe deplin esenta comunicarii asertive, ghideaza usor
grupul catre o intelegere mai completa prin intrebari mai exacte si in legatura cu
cuvintele-cheie. Daca grupul pare reticent in a se implica sau are dificultati in a
contribui cu idei, incurajeaza participarea.

Dupa ce flipchart-ul este completat cu idei si toata lumea are aceeasi intelegere despre
comunicarea asertiva, se trece la urmatoarea parte a atelierului, unde se va explora mai
in detaliu aplicarea acestor concepte prin exercitii sau discutii.

Pasul 3: Ascultarea activa.

Odata ce ai clarificat conceptul de comunicare asertiva, prezinta ascultarea activa ca
abilitate complementara. Ascultarea activa este primul pas cheie in comunicarea
asertiva. Aceasta implica ascultarea si intelegerea reala a mesajului vorbitorului, fara
judecata sau intrerupere. Facilitatorul explica pe scurt ca obiectivul este de a asculta cu
atentie, concentrandu-se atat pe indiciile verbale, cat si pe cele non-verbale, si de a nu
se grabi sa raspunda imediat.

Facilitatorul imparte participantii in grupuri de cate treipersoane. Fiecare grup alege un
participant care va impartasi o problema sau o dificultate legata de locul de munca
(aceasta problema ar trebui explicata in cat mai multe detalii posibil) din scenariul
respectiv, dar poate aborda si provocari personale care ar putea influenta locul de
munca. Limita de timp pentru vorbitor este de 3 minute. Ceilalti doi participanti din
grup vor practica ascultarea activa. Ei trebuie sa urmeze regulile prezentate mai jos:

e Facem contact vizual.
e Putem aproba din cap pentru a incuraja participantii sa continue comunicarea.
e Ne aplecam usor spre vorbitor (mentinand o distanta adecvata).
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* Ne concentram pe ceea ce se spune.

e Putem verifica daca intelegem corect si, daca vorbitorul nu este clar, putem cere
o explicatie.

e Orice intrebare este deschisa si se refera la continut.

Nu facem:
e Nu raspundem cu propria noastra poveste, opinie sau sfat.
e Nuintrerupem.
e Nu pregatim un raspuns cu solutii sau continutul rezolvarii.

Dupa 3 minute, vorbitorul isi incheie povestea. Grupul selecteaza apoi unul dintre
ascultatorii activi pentruaimpartasi problema cu restul grupurilor. Ascultatorul selectat
ar trebui sa rezume problema in detaliu, asigurandu-se ca include toate elementele
importante. Acesta pot cere ajutorul celuilalt ascultator din grup pentru a completa
lacune sau pentru a clarifica anumite puncte. Dupa ascultarea rezumatului, facilitatorul
solicita fiecarui grup sa reflecteze la ceea ce au auzit de la vorbitor. Acestia ar trebui sa
acorde atentie contextului emotional, motivatiilor si oricaror probleme subiacente pe
care le-au observat in poveste.

Pasul 4. Raspunsuri asertive.

Facilitatorul prezinta apoi regulile si sfaturile pentru comunicarea asertiva (trebuie sa le
scrie In prealabil pe flipchart).

* Foloseste afirmatii de tipul ,eu”.

e Spune ,nu” insotit de un compliment.

e Aiun mesaj coerent.

¢ lain considerare sentimentele si opiniile celorlalti.
e Fii realist cu privire la ceea ce nu-ti place.

* Foloseste mesaje de tip ,eu”.

e Enumera comportamente, rezultate si sentimente.

Facilitatorul le cere participantilor sa completeze fisa primita anterior cu un raspuns
ferm sau un posibil dialog de maximum 10 replici. Dupa ce toti au pregatit raspunsul
ferm, grupurile se reunesc. Fiecare grup isi impartaseste raspunsurile asertive cu
celelalte grupuri. Acest lucru permite tuturor sa auda abordari diferite si sa invete unii
de la altii.
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Discutie finala si concluzii

Dupa activitate, facilitatorul Tincurajeaza reflectia si feedback-ul din partea

participantilor, folosind intrebari deschise. Tn intrebarile de reflectie, sunt intrebari

separate pentru ascultatori (1 pentru ascultatori si 1 pentru vorbitori).

? Tntrebdri pentru reflectie:

Pentru vorbitori: Cum v-ati simtit atunci cand ati fost ascultati?

Pentru ascultatori: Cum v-ati simtit in timp ce ascultati?

Ce tehnici specifice din sesiunea de astazi credeti ca vor fi cele mai utile la locul
vostru de munca sau in viata personala?

Care raspuns credeti ca este mai profesionist: primul sau cel asertiv si va puteti
gandi la o situatie recenta in care comunicarea asertiva v-ar fi putut ajuta?

Ce parere aveti despre comunicarea asertiva?

Facilitatorul trebuie sa incheie activitatea subliniind:

Exprimarea nevoilor, gandurilor si sentimentelor intr-un mod clar si respectuos,
fara ainvinui sau ataca pe altii. Asertivitatea presupune sa te aperi pe tine insuti,
respectand in acelasi timp drepturile celorlalti.

Ascultarea inactiva: de multe ori, oamenii isi pregatesc raspunsul in timp ce
altcineva vorbeste, ceea ce duce la neintelegeri si la pierderea semnalelor
emotionale.

Comunicarea asertiva si ascultarea activa sunt o parte importanta a dezvoltarii
personale, precum si a dezvoltarii profesionale.

« Comentarii utile pentru facilitator

Stabileste un ton clar la inceputul atelierului, subliniind importanta atat a comunicarii

asertive, cat si a ascultarii active intr-un mod care sa fie usor de inteles pentru
participanti. Ar putea fi util sa oferi exemple specifice de probleme comune la locul de
munca (similare celor din materialele distribuite) pentru aface conceptele mai clare. De
asemenea, in timpul ghidarii, incurajeaza participantii sa reflecteze nu doar asupra
actiunilor, ci si asupra modului in care acestea ii fac sa se simta, pentru a intelege mai

bine impactul emotional al comunicarii lor. Suportul acordat in aceasta activitate este

foarte important.
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i} Comentarii utile pentru participanti

Ascultam pentru a raspunde, ascultam fara sa auzim cu adevarat, ascultam pentru a ne
impartasi propriile opinii si experiente. De obicei, atunci cand cineva vorbeste, noi
pregatim deja un raspuns. Componentele cheie ale ascultarii sunt spatiul si
concentrarea. Este necesar ca facilitatorul sa explice faptul ca o ascultare neatenta si
ineficienta sunt motivele principale ale multor neintelegeri in comunicare si, prin
urmare, ale conflictelor. Scopul ascultarii active nu este doar intelegerea mesajului, ci si
intelegerea motivatiei, a agendei si a altor subintelesuri. Comunicarea asertiva si
ascultarea activa nu sunt caracteristici, ci ceva ce putem Iinvata exersand de
nenumarate ori, fie la scoala, acasa sau in mediul de lucru.

Sfaturi pentru facilitatori

e Pregateste flipchart-urile in prealabil.
e Fii foarte exac in exemplele pe care le folosesti

__I Materiale suport

Scenarii la locul de munca

Scenariul 1

Un coleg iti cere in mod repetat si-I inlocuiesti sau sd preiei muncd suplimentara. intr-
adevar, esti mai pregatit decat el, dar acele sarcini nu ti-au fost atribuite si nu sunt
responsabilitatea ta. Acest lucru se intampla de ceva vreme si acest coleg isi asuma o
mare parte din meritele muncii tale in intalnirile saptamanale (iar managerul
presupune adesea ca ai facut o eroare fara a verifica faptele).

Scenariul 2

Tn timpul unei intalniri de echipd, managerul tau criticd munca ta in fata colegilor,
spunand: , Acest raport este plin de greseli. Trebuie sa fii mai atent.” Comentariul te
surprinde si te face sa te simti jenat. Tonul este dur, iar managerul nu ofera feedback
specific despre ce era gresit sau cum sa imbunatatesti situatia. Ca sa inrautateasca
lucrurile, el a predat anterior raportul unui coleg mai experimentat pentru revizuire, dar
nu ti-a cerut sa faci corecturi. Acum, te simti subestimat, frustrat si confuz. Nu stii daca
munca ta a fost intr-adevar gresita sau daca a fost o neintelegere. De asemenea, iti faci
griji ca acum colegii tai te vad ca pe o persoana incompetenta.
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Scenariul 3

Colegul tau presupune in mod regulat ca vei ramane peste program pentru a finaliza
sarcini, chiar daca orele tale s-au incheiat. Desi esti flexibil atunci cand este necesar,
aceasta asteptare a devenit o regula, decat o exceptie. Te simti presat sa ramai mai
mult, dar vrei sa pastrezi un echilibru sanatos intre munca si viata personala, fara a
parea ca nu esti dedicat. Un coleg iti cere frecvent ajutor de ultim moment: ,Sunt
coplesit sitrebuie sa fie gata astazi. Poti sa ramai sa ma ajuti?”. Nu vrei sa-l dezamagesti
pe colegul tau, dar aceasta a devenit o obisnuinta si te simti folosit.

Scenariul 4

Tu si colegul tau sunteti amandoi responsabili pentru pregatirea unei prezentari. Din
cauza distributiei sarcinilor, nu ai contribuit inca atat de mult pe cat se asteptau. in loc
sa abordeze direct problema, trimite un email de genul acesta: Subiect: Pregatirea
prezentarii "Cred ca va trebui sa fac prezentarea singur, deoarece se pare ca nimeni
altcineva nu are timp. Sper ca va iesi bine fara contributia tuturor." Acum te simti pusin
dificultate. Emailul sugereaza ca nu contribui, dar in loc sa ceara ajutor direct, colegul
tau foloseste sarcasm pentru a-si exprima frustrarile. Poti sa te simti defensiv, frustrat
sau chiar tentat sa il ignori.

Scenariul 5

Echipa ta te invita frecvent la intalniri dupa program, cum ar fi happy hour, cine de
echipa sau iesiri de weekend. Desi apreciezi eforturile lor de a construi camaraderie in
echipa, preferi sa iti mentii viata profesionala si personala separate. Cu toate acestea,
cand refuzi, raspund cu surprindere, dezamagire sau chiar critici usoare, facandu-te sa
te simti vinovat sau exclus.

Scenariul 6

Primesti o noua sarcind de la managerul tau, dar instructiunile sunt vagi, lasandu-te
nesigur in legatura cu asteptarile. Nu esti sigur ce inseamna , detaliat”. Cand te apropii
mai tarziu de manager pentru a cere clarificari, acesta raspunde cu frustrare: ,Ai mai

|II

facut rapoarte Thainte—fa ce faci de obicei! Nu am timp-sa explic totul.” Acum te simti
blocat. Daca continui fara clarificari, s-ar putea sa nu indeplinesti asteptarile

managerului. Dar daca insisti mai mult, iti faci griji ca il vei enerva.
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Primul raspuns - raspunsul asertiv

Problema de lucru

Primul raspuns/
reactie: ce ai face?

Raspuns/reactie
asertiva: ce ar fi mai bine
sa faci pe termen lung?

Un coleg iti cere in mod
repetat sa-l inlocuiesD sau sa
preiei munca suplimentara.
Intr-adevar, esD mai pregaDt
decét el, dar acele sarcini nu
ti-au fost atribuite si nu-sunt
responsabilitatea ta. Acest
lucru se intampla de ceva
vreme si acest coleg isi asuma
o mare parte din meritele
muncii tale in intalnirile
saptamanale (iar managerul
presupune adesea ca ai facut o
eroare fara a verifica faptele).

Tn Dmpul unei intalniri de
echipa, managerul tau criDca
munca ta in fata colegilor,
spunand: , Acest raport este
plin de greseli. Trebuie sa fii
mai atent.” Comentariul te
surprinde si te face sa te simti
jenat. Tonul este dur, iar
managerul nu ofera feedback
specific despre ce era gresit
sau cum sa imbunatatesD
situatia. Ca sa inrautateasca
lucrurile, el a predat anterior
raportul unui coleg mai
experimentat pentru revizuire,
dar nu ti-a cerut sa faci
corecturi. Acum, te simti
subesDmat, frustrat si confuz.
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Nu sDi daca munca ta a fost
intr-adevar gresita sau daca a
fost o neintelegere. De
asemenea, iti faci griji ca
acum colegii tai te vad ca pe o
persoana incompetenta.

Colegul tau presupune in mod
regulat ca vei ramane peste
program pentru a finaliza
sarcini, chiar daca orele tale s-
au incheiat. Desi esti flexibil
atunci cand este necesar,
aceasta asteptare a devenit o
regula, decat o exceptie. Te
simti presat sa ramai mai mult,
dar vrei sa pastrezi un
echilibru sanatos intre munca
si viata personala, fara a parea
ca nu esti dedicat. Un coleg iti
cere frecvent ajutor de ultim
moment: ,,Sunt coplesit si
trebuie sa fie gata astazi. Poti
sa ramai sa ma ajuti?”. Nu vrei
sa-l dezamagesti pe colegul
tau, dar aceasta a devenit o
obisnuinta si te simti folosit.

Tu si colegul tau sunteti
amandoi responsabili pentru
pregatirea unei prezentari. Din
cauza distributiei sarcinilor, nu
ai contribuit inca atat de mult
pe cat se asteptau. In loc s3
abordeze direct problema,
trimite un email de genul
acesta: Subiect: Pregatirea
prezentarii "Cred ca va trebui
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sa fac prezentarea singur,
deoarece se pare ca nimeni
altcineva nu are timp. Sper ca
va iesi bine fara contributia
tuturor." Acum te simti pus in
dificultate. Emailul sugereaza
ca nu contribui, dar in loc sa
ceara ajutor direct, colegul
tau foloseste sarcasm pentru
a-si exprima frustrarile. Poti
sa te simti defensiy, frustrat
sau chiar tentat sa il ignori.

Echipa ta te invita frecvent

la intalniri dupa program,
cum ar fi happy hour, cine de
echipa sau iesiri de weekend.
Desi apreciezi eforturile lor de
a construi camaraderie 1n
echipa, preferi sa iti mentii
viata profesionala si personala
separate. Cu toate acestea,
cand refuzi, raspund cu
surprindere, dezamagire sau
chiar critici usoare, facandu-
te sa te simti vinovat sau
exclus.

Primesti o noua sarcina de la
managerul tau, dar
instructiunile sunt vagi,
lasandu-te nesigur in
legatura cu asteptarile. Nu
esti sigur ce inseamna
,detaliat”. Cand te apropii
mai tarziu
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de manager pentru a cere
clarificari, acesta raspunde cu
frustrare: , Ai mai facut
rapoarte inainte—fa ce faci
de obicei! Nuam timp sa

|II
.

explic totul.” Acum te simti
blocat. Daca continui fara
clarificari, s-ar putea sa nu
indeplinesti asteptarile
managerului. Dar daca insisti
mai mult, iti faci griji_ca il vei
enerva.
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Explorarea competentelor soft:
Lucru in echipa si leadership

© Obiective:

e S3 pregateasca participantii pentru situatii reale de munca printr-un exercitiu
structurat, dar flexibil, de rezolvare a problemelor.

e Sa inteleaga impactul pe care diferitele roluri il au in procesul decizional si in
formularea strategiilor de rezolvare a problemelor, in conditii de presiune.

e S3 ofere un cadru sigur pentru a participa la discutii cu caracter profesional si
pentru a experimenta, fara riscuri, responsabilitatile asociate diverselor roluri de
la locul de munca.

= Competente:

e intelegerea diferitelor roluri din cadrul unei echipe si a responsabilititilor
acestora, echilibrand opiniile personale cu consensul grupului.

e Exprimarea ideilor clar si persuasiv sub stres si presiune, participand in acelasi
timp la dezbateri constructive si discutii profesionale.

e Evaluarea riscurilor si consecintelor inainte de a lua decizii care 1i afecteaza pe
altii si intelegerea muncii in echipa ca o comunitate profesionala cu ierarhie
organizationala si responsabilitati de rol.

e (Castigarea increderii in vorbirea in public si in discutiile formale.

e Recunoasterea modului in care diferitele stiluri de conducere influenteaza
dinamica echipei si intelegerea propriilor valori.

*s Abordare metodologica : Atelierul se bazeaza pe invatarea experientiald, ajutand
tinerii sa experimenteze situatii din viata reala prin simulari. Astfel, participantii vor
avea ocazia sa treaca prin experienta unei intalniri de lucru, fiind nevoiti sa anticipeze
si sa se adapteze la situatii neasteptate. Cele mai importante metode implicate in acest
atelier sunt: invatarea prin colaborare, predarea de la egal la egal, discutiile,
diferentierea si chestionarea - toate incluse intr-o abordare centrata pe participant.

28 Participanti: 2 facilitatori, 10 participanti

Resurse necesare: incapere, mese, 10 scaune, hartie, creioane, cartonase cu roluri
si descrierea rolurilor, ceas, fisa de simulare, fisa cu intrebari de sprijin pentru simulare

Durata: 60 minute
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3 scenariul atelierului

Activitatea isi propune sa experimenteze contexte profesionale reale, o comunitate
profesionald cu oameni care pot fi diferiti de propria persoani. intrebarea care va
aparea este: cum lucram cu cineva atunci cand avem obiective diferite si care este rolul
leadership-ului in cadrul muncii in echipa?

Pasul 1. Pregdtire si introducere.

Pregateste doua mese cu cate cinci locuri. Pot fi puse foi pentru notite suplimentare si
creioane, in caz cd participantii doresc sa scrie ceva. in fata fiecarui loc, vor fi cartonase
cu roluri (doar roluri), pregatite in prealabil de facilitator. Participantii sunt apoi
impartiti in grupuri de cate cinci. Daca numarul participantilor nu este par, facilitatorii 7i
pot Tmparti in grupuri-mai mici (cu grija la numarul de cartonase si materiale
distribuite). Facilitatorul imparte participantii in echipe intr-un mod interactiv sau la
alegerea sa. Facilitatorul invita fiecare echipa sa ia loc si atribuie aleatoriu rolurile
membrilor echipei.

Rolurile sunt:
e director general al companiei (CEO)
e manager bucatar
* manager de livrare
e manager de proiectare si
* manager financiar

Facilitatorul le prezinta echipelor scenariul in care se afla: o companie specializata in
torturi de nunta a primit o comanda pentru un tort spectaculos, cu 10 etaje, cu capsuni
si banane. Cu toate acestea, furnizorul de fructe nu a livrat capsunile la timp, astfel ca
acestea nu sunt disponibile. Situatia este una urgenta, intrucat tortul trebuie livrat in
doar doua zile. Echipa se reuneste pentru a gasi o solutie cat mai eficienta la aceasta
problema. Toti participantii prezenti la intalnire beneficiaza de salarii excelente; cu
toate acestea, este posibil sa nu aiba acelasi nivel de remuneratie.

Exista spatiu pentru intrebari suplimentare din partea participantilor. Participantii sunt
incurajati sa puna intrebari legate de situatie, insa sunt informati de facilitator ca
raspunsurile posibile vor fi limitate la: ,,da”, ,,nu”, ,,nu este relevant” si,,nu voi spune”.
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Pasul 2. Crearea rolurilor.

Facilitatorul ofera fiecarui participant un cartonas cu descrierea rolului sau si contextul
aferent (vezi mai jos). Facilitatorul acorda participantilor 2-3 minute pentru a citi. Dupa
ce au citit, participantii sunt informati cu privire la rolurile/responsabilitatile lor,
precum si la abilitatile/caracteristicile lor pentru simulare. Apoi, facilitatorul le cere sa
inmaneze cartonasul cu descrierea persoanei din dreapta, care il poate citi (si poate
nota cu creionul daca gaseste ceva interesant). Aceasta etapa dureaza 2—3 minute. La
final, facilitatorul le cere participantilor sa returneze cartonasul.

Apoi, facilitatorul le cere participantilor sa se aseze in doua cercuri si sa inchida ochii
pentru aproximativ 10 minute, invitandu-i sa-si imagineze rolul primit. Facilitatorul
sprijina intrarea in rol cu intrebarile.

e Ce tip de lider estiin‘acest rol?

e Cum merge acest personaj? Ce fel de gesturi foloseste?

e Cum este imbracat/a? Exista ceva special la el/ea?

e (Care sunt cuvintele pe care le foloseste des?

e Ce atitudine are fata de superiori si fata de subordonati? Este el/ea un rebel?

Facilitatorul poate adauga intrebari relevante, daca este necesar. Cand participantii au
terminat, facilitatorul le cere sa noteze cateva idei cheie despre rolurile lor pe hartie.

Pasul 3. Simularea.

Fiecare facilitator se asaza apoi la cate o masa. Facilitatorii prezinta scopul activitatii
care este de a gasi solutii posibile. Solutia nu trebuie sa fie satisfacatoare pentru fiecare
rol implicat si este in regula chiar daca nu se ajunge la nicio solutie. Facilitatorul le cere
participantilor sa noteze una pana la trei solutii posibile, solutii care ar fi acceptabile din
perspectiva rolului lor. Facilitatorul acorda maximum 10 minute pentru brainstorming
cu privire la solutii.

Facilitatorul prezinta 2 reguli de simulare:
1. Directorul general (CEO) este responsabil de conducerea intalnirii.
2. Toata lumea trebuie sa isi prezinte ideea.

Facilitatorul ii ofera persoaneicare joaca rolul de CEO fisa de mai jos pentru a lua notite.
Participantii au 20 de minute pentru simulare. Daca este necesar, timpul poate fi scurtat
sau prelungit.
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Discutie finala si concluzii

Tinerii nu sunt obisnuiti cu contextul unei intalniri de lucru, aceasta fiind in mod normal
un spatiu nesigur in care se pot simti nesiguri din cauza lipsei de pregatire in ceea ce
priveste abilitatea de a vorbi in public si de a fi parte a unui cadru formal. Pentru a-i
ajuta sa depaseasca blocajele care ar putea aparea, atelierul este conceput pentru a
spori increderea in sine si pentru a le aduce o situatie reala care i va ajuta sa se
pregdteasca pentru cariera lor profesionald. Prin urmare, facilitatorul ar trebui sa
incheie activitatea cu o scurta sesiune de reflectie ghidata si concluzii.

Facilitatorul cere tuturor participantilor sa se intoarca in cerc si ii asaza in perechi, cate
unul din fiecare grup, avand acelasi rol. Daca numarul este impar, participantii rdmasi
vor evalua impreuna cu facilitatorul. Participantii compara experienta cu ,,dublura” lor
in 10-15 minute. Dupa terminarea comparatiei, facilitatorul solicita participantilor sa
impartaseasca concluziile lor.

? intrebdri pentru reflectie:

e Cum v-ati simtit jucandu-va rolul, a fost o provocare?

e Cum agestionat CEO-ul rolul'sau de lider, a fost influentat/a, care a fost stilul sau
de leadership?

e Ce calitati de lider au fost cele mai utile in aceasta situatie?

e (Cat de bine a colaborat echipa voastra si cum au influentat perspectivele
diferitelor roluri discutia?

e (Care sunt elementele importante ale muncii in echipa si ale leadership-ului
pentru tine?

Facilitatorul trebuie sa incheie activitatea subliniind:

* Pregatirea pentru o intalnire de lucru, care este un context In care iau parte
diferite idei si persoane (o agenda clara, un rezultat, un tip de intalnire si o
atmosfera respectuoasa).

e Fiecare membru al echipei joaca un rol esential in procesul de luare a deciziilor,
iar munca n echipa se bazeazda pe recunoasterea si respectarea
responsabilitatilor diferite. Echipele functioneaza cel mai bine atunci cand
fiecare rol isi intelege responsabilitatile, dar este si‘deschis la colaborare.

e Esecurile si provocarile din simulare sunt oportunitati de tnvatare. Cei mai
valorosi profesionisti isi dezvolta constant competentele, Tnvatand din
experiente si reflectand asupra acestora. Echipele trebuie adesea sa faca
compromisuri pentru a ajunge la o solutie viabila, iar neintelegerile fac parte din
proces.
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@ Comentarii utile pentru facilitator

Daca grupul este avansat, facilitatorul poate folosi aceasta oportunitate pentru o
reflectie ghidata si o concluzie prin facilitare grafica, bazata pe modelul de dezvoltare a
grupurilor al lui Tuckman.

I} comentarii utile pentru participanti

intalnirile de serviciu sunt experiente de echipd. Ele depind de personalitatea
membrilor echipei, de ,,chimia” lor si de starea de spirit a acestora in acel moment. Pe
tot parcursul procesului, este important sa ne amintim ca nimeni nu este perfect, iar o
pregatire solida pentru o intalnire poate creste semnificativ rata de succes.

Sfaturi pentru facilitatori

Acest atelier este gandit sa se desfasoare intr-un mod cat mai organic posibil. Din acest
motiv, facilitatorul nu ar trebui sa intrerupa simularea, chiar daca apare vreo tensiune
intre participanti, astfel incat acestia sa fie singurii responsabili pentru rezultate.
Facilitatorul trebuie sa fie foarte atent la participanti, mai ales in pasul 3, pe parcursul
simularii. Existd 2 riscuri potentiale: 1) participantii nu sunt suficient de implicati; 2)
participantii pot lua lucrurile personalsi pot deveni emotionali.

Daca participantii nu sunt suficient de implicati, mai jos sunt cateva intrebari sugerate
pentru a facilita inceperea simularii. in cazul in care participantii devin prea emotionali
sau depdsesc anumite limite, opriti desfasurarea simularii. In etapa de reflectie ghidat3,
acordati o atentie deosebita acestor momente. Se recomanda abordarea acestor
situatii ca oportunitati de invatare.

(I Materiale suport

Descrierea rolurilor

ROL DESCRIERE ABILITATI/CARACTERISTICI
CEO al companiei Tncearcd sa obtina Prieten apropiat al miresei care a
(lider) consensul si cauta cea | comandat tortul, ceea ce adauga o
mai buna solutie presiune suplimentara asupra sa.
pentru companie. Va Mireasa iubeste capsunile.
lua decizia finala.
Tsi schimb& cu usurinta parerea
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Manager bucatar

Este responsabil/a de
bucatari; trebuie sa
pregateasca un alt
tort si este persoana

care vorbeste direct

Devine defensiv/a atunci cand

cineva Tncearca sa 1i schimbe ideile.

isi face multe griji pentru angajatii
sai, mai ales ca stie ca acesta este

cu angajatii. departamentul care este exploatat
rapid.
Manager de livrari | Va face ore Vorbeste foarte tare.

suplimentare pentru a

prelua orice are nevoie

echipa, deoarece
cunoaste bine

Castiga mai putini bani decat
celelalte departamente, asa ca nu
crede ca departamentul sau ar

furnizorii. trebui sa faca ore suplimentare.
Are multe ore suplimentare si
nu este constient de faptul ca
echipa sa de livratori il exploateaza.
Manager de Va trebui sa Este creativ/a, dar intrerupe colegii.
proiectare

reproiecteze rapid
tortul si acest lucru i
va lua 4 ore dupa
cele 7 ore ale sale de
lucru.

Deja a reproiectat tortul de doua ori
luna aceasta din cauza
»,heintelegerilor” (asa cum le
numeste) dintre managerul de
bucatarie si clienti.

Echipa sa are privilegii, deoarece
sunt cei creativi, dar nu le considera
privilegii, ci lucruri de baza.

Manager de finante

Va trebui sa adapteze
bugetul lunar pentru
a depasi acest
obstacol. A pregatit
deja bugetul pentru
luna respectiva, astfel
incat va trebui sa il
refaca.

Crede ca intotdeauna are dreptate.

Lunatrecuta a trebuit deja sa
schimbe bugetul din cauza unei
probleme cu'managerul de
proiectare si‘cu-managerul de livrari.

Exista o problema cu limita cardului
bancar, nu este posibila realizarea
unei achizitii online.
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Lista de solutii a CEO-ului

Posibile Sugeratede | - + Consecinte Aprobat
solutii posibile si de
pentru cine

Intrebdri de sprijin pentru simulare

Care sunt optiunile noastre alternative pentru a inlocui capsunile?

Cum va afecta aceasta problema reputatia noastra in fata miresei si a viitorilor
clienti?

Putem reproiecta tortul fara capsuni, multumind in acelasi timp mireasa?

Care sunt riscurile intarzierii livrarii?

Putem compensa clientul in alt mod daca nu putem obtine capsuni?

Cum ne asiguram ca acest lucru nu se va intampla din nou?

Avem vreun alt tip de fructe in stoc pe care sa le putem folosi?

Putem pregati tortul cu capsuni-congelate?

Acest lucru va necesita ore suplimentare de lucru pentru personalul din
bucatarie?

Ce se intdmpla daca mireasa nu este multumita de inlocuire?

Putem face doua torturi mai miciinloc de unul mare cu 10 etaje?

Putem garanta calitatea unui tort alternativ?

Exista alte comenzi in asteptare care vor fi afectate?

Ce sprijin am din partea celorlalte departamente pentru a rezolva aceasta
problema?

Ce se intampla daca intarziem livrarea?

Putem aranja o livrare impartita (tortul maiintai, capsunile mai tarziu)?

Cum afecteaza acest lucru echipele tale?

De ce resurse de transport am nevoie pentru o comanda de ultim moment?
Cine va fi responsabil pentru negocierea cu un-noufurnizor?

Va aproba clientul un nou design fara capsuni?

Ce alternative de fructe par atragatoare din punct de‘vedere vizual?

Daca folosim alt fruct, se va potrivi cu gustul general al tortului?

Cum va afecta acest lucru termenul de productie?

Cum va impacta acest lucru reputatia brandului nostru?

Daca facem o schimbare, ar trebui sa notificam mai intai clientul?



e Ce designuri de rezerva avem pe care le putem folosi?

e Care sunt riscurile financiare pe care le presupune oferirea unei reduceri
clientului?

e Cum va afecta acest lucru bugetul nostru lunar?

e Care sunt costurile reproiectarii tortului?

e Putem creste pretul tortului datorita efortului suplimentar?

e Daca intarziem livrarea, va exista o penalizare financiara?

e Costul orelor suplimentare ne va afecta rentabilitatea globala?
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Explorarea competentelor soft: Adaptabilitatea
© Obiective:

e Sa ajute participantii sa-si identifice reactiile la schimbare.

e S3 permitd participantilor sa identifice cele mai slabe si cele mai puternice
dimensiuni ale adaptabilitatii lor.

e Sa creeze o strategie personalizata de adaptabilitate pentru ei insisi.

= Competente:

e Dezvoltarea unei- mentalitati orientate spre dezvoltare.

e Navigarea schimbarilor din cariera, adaptandu-se la noi situatii, mentinand astfel
flexibilitatea in planificarea carierei.

e intelegerea punctelor forte personale si a domeniilor de dezvoltare in
adaptabilitatea carierei, ceea ce duce la o luare a deciziilor mai bine informata.

e Dezvoltarea unor planuri de actiune pentru imbunatatirea dimensiunilor mai
slabe ale adaptabilitatii si stabilirea unor pasi clari si realizabili pentru
imbunatatirea carierei in ceea ce priveste adaptabilitatea.

*s Abordare metodologica: Abordarea metodologica in acest workshop este
experientiala si participativa. Participantii se implica in reflectie personala ghidata si
autoevaluare. Abordarea metodologica include, de asemenea, ajutor reciproc intre
participanti, impartasirea si Tnvatarea unii de la altii, precum discutii de grup si
conversatii structurate.

28 Participanti: 2 facilitatori, 15-20 participanti

Resurse necesare: flipchart, markere, fise Scara capacitatilor de adaptare a carierei,
Tabela de punctaj, pixuri, creioane, Fisa cu pasii de actiune, scaune, cronometru

Durata: 90 minute
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3 scenariul atelierului

Pasul 1. Introducere — schimbare.

Participantii stau Tn cerc. Facilitatorul sta in fata si scrie cuvantul ,SCHIMBARE” cu litere
mari si ingrosate pe flipchart sau tabla, asigurandu-se ca este vizibil pentru toti
participantii. Facilitatorul invita apoi participantii sa reflecteze putin asupra cuvantului
si i Intreaba care este primul lor gand sau sentiment fata de cuvantul schimbare.

Facilitatorul noteaza tot ceea ce exprima participantii, iar raspunsurile pot varia de la
entuziasm si optimism pana la ezitare sau disconfort. Pe masura ce reactiile sunt scrise,
facilitatorul rezuma temele comune pe flipchart, clasificand emotiile in perceptii
pozitive, neutre sau dificile legate de schimbare si face legatura cu competenta soft —
adaptabilitatea. Mai multe informatii despre aceasta legatura pot fi gasite in sectiunea
Comentarii utile pentru participanti.

Pasul 2. Evaluarea adaptabilitatii mele in cariera.

Tn primul rand, facilitatorul prezinta cele patru C-uri legate de adaptabilitate. Puteti gasi
materialul in introducerea teoretica a acestui atelier si in sectiunea Comentarii utile
pentru facilitator. Se recomanda facilitarea grafica, nu o prezentare clasica. Fiecare
participant primeste propria fisa de lucru, Scala de adaptabilitate in cariera, care
include patru dimensiuni ale adaptabilitatii in cariera si douazeci si patru de elemente
aferente acestora, cate sase pentru fiecare dimensiune.

e Preocupare (Concern) = Itemii 1-6

e Control = Itemii 7-12

e Curiozitate (Curiosity) = Itemii 13—-18

e Incredere (Confidence) = Itemii 19-24

e Adaptabilitate in cariera (Career Adaptability) = Itemii 1-24

Facilitatorul le cere participantilor sa isi evalueze punctele forte si punctele slabe in
fiecare domeniu, bifand daca un anumit element este foarte puternic (5) sau deloc
puternic (1) in chestionarul Scala de adaptare in cariera. Participantii au 20 de minute
pentru completarea fisei. Dupa ce termina, facilitatorul le‘inmaneaza fisa ,Tabel de
punctaj”. Le cere acum participantilor sa isi evalueze cele patru dimensiuni pe baza
raspunsurilor, adunand punctajele corespunzatoare. Facilitatorulii ghideaza prin proces
oferind un exemplu concret.



Tn zona de interes existd elemente de la unu la sase.

el iad Faaile Destml de M bing
puternd e puternie  Puternic putErnie pulgrnie
5 - ] 2 1

PLALDTE FUHITE

1. Ma gindesc la cum va fi viitorul mew
2. Realirez ca alegerile de astiri imi modaleazs
wiitorul

1. Ma pregitesc pontru viitorul meu

4. Devin congtient de alegerea aducalionald gi
profesionald pe care trebule =3 o fac

5. Planific modul de realizare a oblectivelor mele

6. Sunt preoccupat de CarEre mes

Fiecare participant a completat scala ,,de adaptare in carierd” evaluandu-se pe o scara
de la 1 (deloc puternic) la 5 (foarte puternic) pentru fiecare dintre cele douazeci si patru
de elemente. Aceste elemente sunt impartite in patru dimensiuni cheie:

* Preocupare (ltemii 1-6)

e Control (Itemii 7-12)

e Curiozitate (Itemii 13—18)
e fncredere (Itemii 19-24)

Fiecare dimensiune contine sase elemente, iar scorul maxim posibil pentru fiecare
dimensiune este de treizeci (6 elemente x 5 puncte = 30). Dupa completarea
chestionarului, participantii calculeaza scorurile pentru fiecare dimensiune adunand
notele acordate celor sase elemente din acea categorie. Facilitatorul ofera indrumare.

De exemplu, sa spunem ca un participant are urmatoarele scoruri la dimensiunea
preocupare (itemii 1-6):

e |tem1:3
e |tem2:4
e |tem3:2
e |tem4:5
e |tem5:2
e |tem6:3

Adunarea acestora:
3+4+2+5+2+3=19
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Deoarece scorul maxim posibil in dimensiunea "Preocupare" este 30, acest participant
are un scor de 19 la "Preocupare". Participantii repeta apoi acest proces pentru
celelalte trei dimensiuni (control, curiozitate si incredere), adunand raspunsurile lor
pentru elementele corespunzatoare fiecarei dimensiuni. Odata ce participantii au
scorurile totale pentru cele patru dimensiuni, acestia le compara pentru a stabili care
dimensiune este cea mai puternica — scorul cel mai mare, si care dimensiune necesita
cel mai mult imbunatatire — scorul cel mai mic.

De exemplu, rezultatele unui participant ar putea arata astfel:

e Preocupare: 19

e Control: 12

e Curiozitate: 22

e fncredere: 29
n acest caz, increderea (29) este cea mai puternica dimensiune, iar controlul (12) este
cea mai slaba dimensiune si-ar putea fi un punct de focus pentru imbunatatire.

Aceasta autoevaluare ajuta participantii sa isi identifice punctele forte si slabe in ceea
ce priveste adaptabilitatea, ghidandu-i astfel in stabilirea unor pasi concreti pentru a-si
imbunatati adaptabilitatea in urmatoarea parte a workshop-ului.

Pasul 3. Planul meu de adaptabilitate in carierd.

ne A

Facilitatorul le cere participantilor sa pastreze chestionarul completat. Apoi, ii imparte
in grupuri mici de cate trei persoane sau in perechi si le cere participantilor sa:
isi impartaseasca rezultatele de adaptabilitate pentru fiecare dintre cele patru
dimensiuni, indicand dimensiunile in care sunt puternici si cele care necesita
imbunatatire.
e sa stabileasca primii trei pasi pentru a imbunatati dimensiunea de adaptabilitate
care trebuie imbunatatita.
e 53 alcatuiasca o mantra a adaptabilitatii carierei, o fraza care sa le reaminteasca
sa ramana flexibili.
e sa stabileasca un interval de timp pentru autoevaluare.

Facilitatorul limiteaza timpul la 30 de minute, dar verifica daca participantii au nevoie
de mai mult timp. Acesta poate oferi ajutor si sustinere participantilor cu exemple din
categoria Materiale suport, Documentul cu pasi de actiune.
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Discutie finala si concluzii

? Tntrebari pentru reflectie:

e Ce emotii sau ganduri au aparut atunci cand v-ati gandit pentru prima data la
cuvantul ,SCHIMBARE” si v-a schimbat perspectiva pe parcursul sesiunii?

e Cum credeti ca imbunatatirea adaptabilitatii voastre va afecta cariera si
dezvoltarea voastra personala?

e (Ce angajamente va asumati fata de voi pentru va reevaluarea progresul in timp?

e Daca ati putea sa rezumati cea mai importanta invatatura din acest atelier intr-o
singura propozitie, care ar fi aceasta?

Facilitatorul trebuie sa incheie activitatea subliniind:

e Schimbarea este constanta, imprevizibila si uneori imediata — adaptabilitatea
este o abilitate cheie pentru crestere si succes, dar si pentru un stil de viata mai
sanatos.

e |dentificarea punctelor forte si a domeniilor de crestere in adaptabilitatea
carierei iti permite sa faci pasi intentionati catre dezvoltarea personalad si
profesionala.

 TInvitarea continu3 si dezvoltarea mentalitatii sunt esentiale.

@ Comentarii utile pentru facilitator

Unii participanti asociaza schimbarea cu crestere si oportunitati, in timp ce altii o pot
lega de incertitudine si stres. Facilitatorul se asigura ca toate sentimentele sunt
recunoscute, subliniind ca nu exista raspunsuri corecte sau gresite, ci doar experiente
si perspective personale. Facilitatorul trebuie sa fie constient de acest subiect sensibil,
avand in vedere ca multi tineri se confrunta cu dificultati in a se critica excesiv si sa
creeze un spatiu si un mediu sigur.

i} Comentarii utile pentru participanti

Schimbarea poate fi provocatoare deoarece intrerupe rutina si ne provoaca sa
confruntdm necunoscutul. Adesea cautam stabilitate, asa ca atunci cand traim
schimbari neprevazute, este firesc sa ne simtim nelinistiti. Schimbarea este o
oportunitate si nu un obstacol — seteaza-ti o mentalitate bazata pe crestere: cauta
solutii si ramai deschis in fata invatarii.

La locul de munca, adaptabilitatea este o abilitate foarte apreciata. Toti am fost
confruntati cu schimbari neprevazute in timpul epidemiei de Covid-19 siam fost nevoiti
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s3 ne ajustdm Intr-un timp foarte scurt. Insd industriile evolueazd continuu, rolurile de
munca se schimba, iar progresele tehnologice redefinesc atat munca, cat si procesele
de lucru. Organizatiile care sustin adaptabilitatea creeaza echipe reziliente, incurajeaza
inovatia si raman competitive pe o piata in continua schimbare. Viata personala este la
fel de imprevizibila: relatiile evolueaza, apar provocari neprevazute si planurile nu se
concretizeaza intotdeauna asa cum ne-am asteptat. Cei care se adapteaza bine
gestioneaza mai eficient stresul, mentin o atitudine pozitiva si gdsesc noi oportunitati
chiar si in situatii dificile.

Adaptabilitatea este capacitatea de a te ajusta la noi situatii, provocari si medii. In
lumea de astazi, care se schimba rapid, atat in viata personala, cat si in cea profesionala,
capacitatea de a accepta schimbarea este esentiala. Adaptarea eficienta duce la succes,
implinire si rezilienta. Aceasta abilitate nu este doar despre a raspunde la schimbare—
este despre a te pregati activ pentru ea. Ea necesita constientizare de sine, rezilienta
emotionald si dorinta de aiesi din zona de confort.

Sfaturi pentru facilitatori

 Incurajeazd participantii s& fie sinceri cu privire la reactiile lor emotionale. Acest
lucru ii va ajuta sa devina constienti de factorii care le declanseaza emotiile in
situatiile neasteptate de la locul de munca.

o TIncurajeazd grupurile si fie deschise in timpul discutiilor si sa ia in considerare
perspective diferite.

e Daca participantii par sa fie blocati, facilitatorul poate oferi sugestii sau exemple
de strategii de adaptabilitate, cum arfi reformularea provocarilor ca oportunitati
de invatare, aplicarea tehnicilor de reglare emotionala sau colaborarea cu altii
pentru sprijin.
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Scara de Adaptabilitate in Cariera

Scara de Adaptabilitate in Carierd

M

Vérsta Tncerculil un réspune: Bérbat sau femaie

INETRUCTIUNI

Flecare persoand utilizeazs diverse puncte forle pentru a-si construl carareks. Mimenl
ru aste bun la teate, fiscare dintre nal pune mai mult sccent pe anumite puncts forte
decdt pe altele. TeTog sd evalues cit de mult fi-ai dezvoliat fiecare dintre urmatoareie
abdlllati. folosind scarn de mal jos.

C el sl Foarte Charescwm (1T
pulerade puterade Peternds  putersbc  palersk
1 4 3 b 1

| 1. M gindesc la cum va B villorl meu

2. Realizez ci alegerile de astazi imi modeleazd
wilbarul

3. M pregatesc pentru viitorul mel

4. Devin congtient de alagerea sducationald
§l profesionali pe care trebule 58 o fac

5. Planific modul de realizere & ablactivelor male

6. Sunt preccupal de cariera mea

T. Ramdbn optimist

B, lsu decizil de unul singur

B, II'I'H aRum responsabilitates paniry
actiunile mele

10, Imi sustin convingerile

11. Cantex pa mina

| 12, Fac cesa ce este corocl pantru mine
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el muai Frnarte LLFRE R Bl [Relmc
FUSCTE FORTE puternle  pulermls Patersbc  polereis  peternl
5 1 3 1 1

Explare: imprejurimile

Caut oportunitati de a cregis

Inwvestighez q‘lpq_iunl«ll inainie de a face o alegere

Obsary maodurl diferile de & face leerurile

. Cercater n pmiunum intrebarile pe care lé am

Davin curios cu privire la nod aportun i

Efectussz eficient anrcinile

Am grija sa fac lucrurile bine

Inval abililali noi

Lucrez la capacitatea mea
Depigesc obstacolele

Reralv problemele

D 3011 Mak |, Savichas  Edk-d Porlish
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Tabela de punctaj

Tabela de punctaj

Preocupare = Elemantala 1-6
Control = [lami 7-12
Curiozitate = ilema 13-18
Increders = Hemi 19-24
Adaptabilitatea la carserd = ibemd 1-24

0 2011 ark L. Savicuss & Edk J- Porfeti
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Pasi de actiune

Seteaza o viziune pe 5 ani pentru cariera ta si scrie ce vrei sa realizezi.
Cerceteaza tendintele domeniului tau pentru a intelege directia acestora.
Creaza un plan de stabilire a obiectivelor cu sarcini zilnice si saptamanale.
Cauta mentorat de la profesionisti cu experienta pentru a va ghida deciziile.
Actualizeaza-ti CV-ul si profilul LinkedIn la fiecare 6 luni.

Urmeaza cel putin un curs relevant pentru cariera pe an.

Participa la targuri de cariera pentru a explora diferite trasee profesionale.
Efectueaza interviuri informative cu profesionisti din domeniile de interes.
Tmparte obiectivele tale de carierd pe termen lung in etape scurte.

Foloseste un planificator sau instrument digital pentru a urmari progresul.
Planifica auto-reflectii trimestriale asupra carierei pentru a evalua progresul.
Aboneaza-te la stiri sila rapoartele din industrie pentru o invatare continua.
Practica afirmatii pozitive pentru a mentine motivatia.

Alatura-te comunitatilor profesionale care inspira dezvoltarea profesionala.
Foloseste un cadru de luare a deciziilor (de exemplu, lista cu avantaje/
dezavantaje) pentru alegerea carierei.

Aiincredere in instinctele tale si Tn experientele trecute.

Tine un jurnal de cariera pentru a reflecta asupra succeselor si greselilor.
Dezvolta un parteneriat de responsabilizare cu un coleg sau un mentor.
Comunica clar valorile personale in contexte profesionale.

Participa la discutii de luare a deciziilor etice la locul de munca.

Dezvolta increderea in sine prin asumarea independenta a unor proiecte.
Dezvolta un plan de auto-imbunatatire cu abilitati personale si profesionale.
Tnvatd sd spui nu oportunitatilor de angajare care nu corespund valorilor tale.
Prioritizeaza echilibrul intre viata profesionala si personala in alegerile carierei.
Fa vizite la companii din diverse industrii.

Participa la un job shadowing pentru o zi pentru a vedea diferite roluriin actiune.
Seteaza-ti un obiectiv de a participa anual la 3 evenimente de networking.

Fa voluntariat pentru proiecte de echipa pentru a castiga experienta.
Cerceteaza tendintele pietei muncii inainte de a face schimbari in cariera.
Compara diferite trasee profesionale in functie de potentialul de crestere.
Tntreaba colegii despre strategiile lor de munca si cele mai bune practici.
Citeste carti si studii de caz despre profesionistii de succes din domeniul tau.
Alatura-te grupurilor profesionale si adreseaza intrebari expertilor din domeniu.
Creeaza o lista de intrebari si cauta raspunsuri prin mentori sau cercetari.
Tnscrie-te pentru alerte de munca din diverse industrii pentru a fi informat.
Exploreaza domenii noi prin proiecte secundare sau activitati de freelancing.
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Explorarea competentelor soft:
Rezolvarea problemelor

© Obiective:

Sa analizeze scenarii complexe din lumea reala a locului de munca, sa identifice
problemele cheie si sa gandeasca critic pentru a dezvolta solutii eficiente.

Sa promoveze munca in echipa solicitand participantilor sa colaboreze si sa
valorifice punctele forte ale celorlalti in rezolvarea problemelor in timp limitat.
Sa introduca participantilor metode structurate de rezolvare a problemelor,
precum tehnica ,5 De Ce”, pentru a identifica cauzele de baza si a dezvolta solutii
tintite.

= Competente:

Dezvoltarea capacitatii de a gandi critic, de a identifica probleme si de a propune
solutii practice, chiar si in fata provocarilor neasteptate.

invatarea diferitelor tehnici de rezolvare a problemelor.

Dezvoltarea rezilientei: recuperarea si mentinerea motivatiei dupa esecuri sau
provocari. Persoanele rezistente pot face fata esecurilor, se pot adapta la
schimbari si isi pot mentine concentrarea asupra obiectivelor pe termen lung in
ciuda obstacolelor sau a dezamagirilor.

*s Abordare metodologica: Atelierul se bazeaza pe invatarea experientialda. Metoda

Escape Room este, prin natura ei, centrata pe dezvoltarea abilitatilor de rezolvare a
problemelor. Aceasta simuleaza situatii reale care necesita gandire creativa, analiza
critica si luarea rapida a deciziilor — exact ca in contexte reale de la locul de munca.

28 Participants: 3 facilitatori, 15-20 participanti (4—6 participanti per echipa)

Resurse necesare: cronometru, scaune ( aranjate incerc), markere, pixuri, notite cu

adeziv, hartie (pentru a fi puse la dispozitia participantilor ca suport in timpul escape
room-ului), fise de lucru, inbox email (fizic sau tiparit) si, daca este posibil, materiale
suplimentare pentru amenajarea escape room-ului

Durata: 90-120 minute
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3 scenariul atelierului
Pasul 1. Introducere.

Facilitatorul invita participantii sa ia loc in cerc. Explica importanta abilitatilor de
rezolvare a problemelor la locul de munca si prezinta provocarea escape room:
participantii trebuie sa rezolve o criza aparuta la serviciu, gasind indicii, rezolvand
puzzle-uri si luand decizii inainte sa expire timpul. Indiciile vor simula probleme reale
de la locul de munca, precum dificultati cu clientii, conflicte interne sau defectiuni ale
sistemului. Scopul este sa rezolve problema eficient si colaborativ pentru a ,iesi” din
criza.

Pasul 2. Urgenta clientului.

Un client important trimite un e-mail la ora 18:00 cu o solicitare care schimba complet
scopul proiectului. E-mailul corect se gaseste la ,Materiale Suport”. in camerd este
ascunsa o ,cutie postala” printata, cu mai multe e-mailuri. Participantii trebuie sa
gdseascd e-mailul corect (cel care mentioneazd modificdrile urgente). Tn interiorul e-
mailului se afla un puzzle de cuvinte criptic care dezvaluie ce trebuie schimbat (detaliile
solicitarii). Termenul limita este maine dimineata. Echipa trebuie sd actioneze rapid
pentru a ajusta prioritatile fara a supraincarca resursele. Instructiunile pentru
participanti se gasesc la ,Materiale Suport”.

Echipele primesc o lista de sarcini care include toate sarcinile curente. Aceasta se afla
la Materiale suport — Sarcini. Echipele trebuie sa prioritizeze lista folosind o provocare
de sortare pentru a decide ce poate fi finalizat in timp util. Lista contine atat sarcini
necesare, cat si inutile, unele fiind distrageri. Folosind o grila de sortare, echipele
trebuie sa categorizeze sarcinile in functie de urgenta si importanta. Cand le aranjeaza
corect, primesc un cod pentru urmatoarea cutie cu lacat. Cele patru cerinte din e-mailul
cu modificarile sunt sarcinile-cheie care trebuie prioritizate. Codul este scris la
Materiale suport si reprezinta cheia pentru urmatorul pas.

Echipele primescinformatii cheie despre resursele disponibile. Acestea sunt disponibile
la Materiale suport. Echipele trebuie sa decida cum sa redistribuie sarcinile pentru a
face fata cererii de ultim moment. Dupa ce Tsi trimit planul catre facilitator, echipele
primesc aprobarea finala din partea ,clientului”, semnaland ca au rezolvat cu succes
criza. Atasamentele ii directioneaza catre resursele specifice de care au nevoie. Textul
»confirmati primirea cat mai curand posibil” incurajeaza munca in-echipa — echipele ar
trebui sa discute cea mai buna abordare Thainte de a raspunde.
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Odata ce echipa trimite facilitatorului planul de alocare a resurselor, aceasta primeste
e-mailul final de ,,aprobare din partea clientului”, confirmand ca situatia de criza a fost
rezolvata cu succes! E-mailul de aprobare din partea clientului poate fi gasit la
Materiale suport.

Pasul 3. Angajatul cu performante scazute — blocajul.

Fiecare echipa primeste o introducere in problema asupra careia trebuie sa lucreze.
Alex este angajatul cu performante scazute. Echipa lucreaza la un proiect de mare
importanta, Tnsa un membru al echipei, Alex, rateaza constant termenele limita. Acest
lucru provoaca intarzieri pentru intreaga echipa. Conducerea este ingrijorata, iar echipa
trebuie sa stabileasca de ce Alex intampina dificultati. Descrierea situatiei se gaseste la
Materiale suport.

Apoi, echipele ar trebui sa gaseasca un formular de feedback al angajatului de la ultima
evaluare a performantelor lui Alex. Documentul contine indicii cheie despre dificultatile
lui Alex. Formularul de feedback este ascuns undeva in camera (de exemplu, intr-un
dosar intitulat Rapoarte de performanta).

Odata ce echipele il gasesc, trebuie sa analizeze raspunsurile pentru a extrage
informatii utile. Echipele trebuie sa aplice metoda ,5 De Ce”, raspunzand in mod
repetat la intrebarea ,de ce?” pana descopera cauza principala. Ei primesc o fisa de
lucru cu primul ,De ce?” deja completat, declaratia de baza a problemei fiind: Alex
intarzie constant cu respectarea termenelor limita (fisa de lucru e la Materiale suport).
Echipele trebuie sa completeze raspunsurile lipsa pentru a finaliza procesul celor ,,5 De
Ce”. Odata ce ajung la cauza principala (lipsa de incredere si instruire), primesc un
indiciu care 1i duce mai departe. Acest indiciu nu se regaseste la Materiale suport,
deoarece depinde de spatiul ales de facilitator sau de optiunea organizatiei.

Echipele primesc apoi un puzzle logic cu diferite strategii de motivare. Puzzle-ul este
configurat ca un joc de deductie. Dupa ce echipele determina strategia motivationala
corecta, primesc indiciul final (din nou, indiciul nu poate fi gasit la Materiale suport,
deoarece depinde de alegerea facilitatorului sau a organizatiei). Codul deschide o cutie
care contine planul de imbunatatire al lui Alex, confirmand ca problema este rezolvata.
Planul de imbunatatire al lui Alex poate fi gasit la Materiale suport.
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Discutie finala si concluzii
? Tntrebari pentru reflectie:

e (Ce sentimente ati avut in timpul escape room-ului si in ce faza?

e Cum ati abordat identificarea cauzei principale a problemelor lui Alex folosind
metoda celor 5 De Ce?

e Cum ati gestionat lucrul sub presiune pentru a rezolva criza la locul de munca?

e Cum v-ati asigurat ca a existat o colaborare si o comunicare eficienta in echipa?

e Ati facut vreo greseala? Ce ati invatat din aceasta in procesul de rezolvare a
problemei si cum puteti aplica aceasta lectie in provocarile viitoare?

Facilitatorul trebuie sa incheie activitatea subliniind:

e Importanta abilitdtilor de rezolvare a problemelor si a elementelor sale (analiza
rapida a situatiei, prioritizarea sarcinilor, munca in colaborare, identificarea
radacinii problemei, comunicarea clara si reflectia asupra imbunatatirilor).

e Frustrarea este o parte a rezolvarii problemelor, dar si a Tnvatarii. Atunci cand
trecem prin faza de frustrare, primim o recompensa - probleme rezolvate si
cunostinte noi.

e Exista numeroase tehnici derezolvare a problemelor (cei, 5 De cei”), facilitatorul
poate introduce si Diagrama Ishikawa (sau ,Fishbone” - se poate utiliza partea
teoreticd pentru aceasta). In acest fel, sunt sprijiniti mai multi participanti.

@ Comentarii utile pentru facilitator

Facilitatorul poate folosi cutii si poate conecta indiciile la organizarea spatiului sau la
scenariul ales, insa exista Intotdeauna si aceasta posibilitate: unul dintre facilitatori
detine toate materialele si indiciile urmatoare, verifica daca solutiile sunt corecte si da
urmatoarea sarcina. Facilitatorul poate fi figura centrala care gestioneaza progresul
activitatii prin pastrarea materialelor, a indiciilor si a urmatoarelor sarcini. Acest rol este
esential pentru mentinerea controlului asupra jocului si pentru a se asigura ca echipele
progreseaza corect, permitand facilitatorului sa verifice acuratetea procesului de
rezolvare a problemelor Tnainte de a oferi urmatoarea sarcina. Dar daca exista aceasta
optiune, ar fi grozav sa se organizeze o experienta reala de tip escape room.

i Comentarii utile pentru participanti
Frustrarea este o parte naturala a procesului de rezolvare a problemelor si a invatarii.

Ea apare atunci cand exista un decalaj intre locul in care ne aflam si locul in care ne
dorim sa fim. Desi este o stare inconfortabila, frustrarea ne determina sa ne implicam
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profund in provocare. Ea ne incurajeaza sa privim problema din perspective noi si sa
incercam abordari diferite. Desi poate fi dificila, frustrarea ne ajuta creierul sa lucreze
mai intens, ceea ce duce la solutii creative. Odata ce reusim sa trecem prin aceasta
stare, apare si recompensa — rezolvarea problemei. Acest succes nu doar ca elimina
provocarea imediata, ci ne dezvolta si abilitatile de rezolvare a problemelor. Procesul ne
invata rabdarea, persistenta si adaptabilitatea. Fiecare problema rezolvata ne sporeste
increderea si pregatirea pentru urmatoarea. in cele din urm4, frustrarea este un semn
de crestere, facandu-ne mai buni in gestionarea situatiilor dificile in viitor.

Sfaturi pentru facilitatori

e TInainte de a ajungein spatiul unde vei desfisura acest atelier, fa rost de fotografii
sau mergi personal acolo si intreaba din timp despre disponibilitate. Astfel, vei
putea decide informat daca vei crea un escape room propriu-zis sau daca va fi
unul centrat pe facilitator.

e Pregateste cu grija toate materialele si resursele necesare.

e Co-facilitatorul trebuie sa verifice totul dupa tine.

e Fii constient de posibilele complicatii si fii atent la participanti.

L Materiale suport

URGENTA CLIENTULUI - instructiuni

Este ora 18:00 si tocmai ai primit un e-mail crucial de la un client important. Clientul
cere o schimbare de ultim moment care va-modifica complet scopul proiectului tau
actual. Aceasta schimbare trebuie abordata imediat, deoarece termenul limita este
maine dimineata!

Tu si echipa ta trebuie sa lucrati rapid si strategic pentru aintelege cerinta clientului, a-ti
ajusta prioritatile si a te asigura ca nicio sarcina cruciala nu este neglijata sau omisa.
Resursele trebuie redistribuite eficient pentru a raspunde la noua cerinta, fara
suprasolicitarea echipei sau ratarea termenelor limita esentiale.

Prima ta sarcina este sa localizezi emailul corect dintr-un teanc de emailuri tiparite
ascunse in jurul camerei. Un e-mail contine cererea urgenta de schimbare din partea
clientului, in timp ce celelalte sunt irelevante. Fii atent la indicii care ar putea duce la
e-mailul corect.
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URGENTA CLIENTULUI - E-mail corect
Draga echipa,

Sper ca acest e-mail va gaseste bine. Tocmai am vorbit cu consiliul nostru executiv si au
aparut cateva modificari majore de ultim moment la prezentarea de maine. Trebuie sa
incorporam aceste ajustari inainte de intalnirea de la ora 9:00 AM:

e Noi date de piata - Consiliul doreste sa inlocuim slide-urile 6 si 7 cu proiectii
actualizate ale vanzarilor pentru trimestrul al doilea. Noile date sunt atasate.

e Revizuirea infograficului - Graficul de retentie a clientilor din Slide 10 nu este
suficient de clar. Avem nevoie de o reprezentare mai atractiva si mai vizuala.

e Ajustarea bugetului — Costurile estimate de implementare trebuie ajustate in
functie de noile preturiale furnizorilor (atasate).

e Confirmarea demo-ului software — Am promis un demo live al noii
functionalitati. Va rog sa va asigurati ca totul este testat si gata de prezentare.

Inteleg cd este o solicitare de ultim moment, dar este vorba de un client cu prioritate
ridicata si nu ne putem permite sa nu fim pregatiti. Va rog sa confirmati primirea acestui
e-mail cat mai curand posibil si sa ma anuntati daca anticipati vreo problema.

Apreciez munca voastra grea - astept cu nerabdare o prezentare fara probleme maine.

Cu bine,
John Johnson

URGENTA CLIENTULUI - Instructiuni privind atributiile

Folosind grila de sortare furnizata, echipa voastra va clasifica fiecare sarcina in functie
de urgenta si importanta acesteia. Amintiti-va ca sarcinile pot fi: de urgenta mare,
medie si mica. Pe masura ce clasificati, intrebati-va: Care sarcini sunt esentiale pentru
solicitarea clientului? si Care sarcini pot fi amanate saueliminate?

Odata ce echipa a clasificat sarcinile in grila de sortare, aranjati-le de la cea mai mare la
cea mai mica prioritate. Concentrati-va asupra sarcinilor cheie legate de solicitare.

Dupa ce ati clasificat si prioritizat corect sarcinile, veti primi-uncod bazat pe sarcinile
numerotate din grila. Acest cod va va permite sa deblocati urmatoarea cutie si sa
avansati fn provocare.
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URGENTA CLIENTULUI - Sarcini (pentru echipe)

Sarcina

Descriere

Urgenta

Ordinea
indeplinirii

1. Finalizeaza slide-
urile de prezentare

Actualizeaza slide-urile cu
feedback-uri de la client.

2. Revizuieste raportul

Asigura acuratetea si un
limbaj profesional in
raportul final.

3. Proiecteaza noi
infografice

Creeaza materiale vizuale
actualizate pe baza noii
cereri de la client.

4. Actualizeaza
prognoza bugetului

Ajusteaza cifrele
bugetului conform
noilor modificari.

5. Raspunde la e-
mailurile non-urgente

Raspunde solicitarilor
interne generale

6. Pregateste agenda
intalnirii cu clientul

Stabileste temele de
discutie pentru intalnirea
de maine cu clientul.

7.Testeaza caracteristica
software-ului

Asigura functionarea
corecta a actualizarii
soOware.

8. Organizeaza fisierele

Sorteaza si arhiveaza
documentele proiectului.

9. Contacteaza
furnizorul pentru

aprobare

Confirma disponibilitatea
furnizorului pentru un nou
serviciu.

Acum vedeti care sunt primele 4 sarcini in ordinea efectuarii si rescrieti numerele
corespunzatoare din coloana Sarcini: __
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URGENTA CLIENTULUI - Sarcini (pentru facilitatori)

pentru aprobare

nou serviciu.

L. . . Ordinea
Sarcina Desriere Urgenta . L.
indeplinirii
1. Finalizeaza slide- Actualizeaza slide-urilecu | . . _
. . . Ridicata 4
urile de prezentare feedback-uri de la client.
Asigura acuratetea si un
2. Revizuieste raportul limbaj profesional in Medie
raportul final.
. .. Creeaza materiale vizuale
3. Proiecteaza noi - . —_—
. . actualizate pe baza noii Ridicata 3
infografice . .
cereri de la client.
. — Ajusteaza cifrele
4. Actualizeaza . —— N
. bugetului conform Ridicata 1
prognoza bugetului - —_ /.
noilor modificari.
5. Raspunde la e- Raspunde solicitarilor P
= A\ . Scazuta
mailurile non-urgente | interne generale
y Stabileste temele de
6. Pregateste agenda - - = )
e = i discutie pentru intalnirea | Medie
intalnirii cu clientul - i
de maine cu clientul.
Asigura functionarea
L destadza caracteristica | ., o t3 a actualizarii Ridicata 2
software-ului .
soOware.
- — Sorteaza si arhiveaza NN
8. Organizeaza fisierele . | Scazuta
documentele proiectului.
. i Confirma disponibilitatea
9. Contacteaza furnizorul , ) |
furnizorului pentru un Medie

Acum vedeti care sunt primele 4 sarcini in ordinea efectuarii si rescrieti numerele

corespunzatoare din coloana Sarcini: 47 3 1.




136

URGENTA CLIENTULUI - Resurse (pentru participanti)

Resurse

Puncte tari

Disponibilitate

Sarah (Manager proiect)

Organizare & Delegare

Disponibil 50% din timp

Mark (Designer)

Infografice & Branding

Complet disponibil

Lisa (Analist)

Bugetare &
Analiza datelor

Disponibil 30% din timp

Kevin (Dezvoltator)

Software & Testare

Complet disponibi

Emily (Redactor)

Redactarea &
Corectarea rapoartelor

Disponibila 40% din timp

Sarcina

Atribuita pentru

Justificare/Motiv

Finalizare slide-uri
prezentare

Pregatire agenda intalnire
client

Testare software

Revizuire raport

Actualizare buget

Proiectare noi infografice

Contactare furnizor pentru
aprobare

Raspuns e-mailuri non-
urgente

Organizare fisiere
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URGENTA CLIENTULUI - Resurse (pentru facilitator)

Sarcina

Atribuita pentru

Justificare/Motiv

Finalizare slide-uri

Sarah supervizeaza continutul

Sarah & Emily . . o )
prezentare Emily perfectioneaza limbajul
Pregatire agenda Sarah Asigura alinierea strategica

ara
intalnire client cu prioritatile clientului
. Singurul dezvoltator din
Testare software Kevin — . =
echipa, este total disponibil
o . Expert in redactare,
Revizuire raport Emily — i .
asigura profesionalismul
z - Specializat in analiza
Actualizare buget Lisa - L.
financiara
- — . Specialist in grafica,
Proiectare noi infografice | Mark

complet disponibil

Contactare furnizor
pentru aprobare

Sarah (Deleaga
asistentului)

Mai putin urgent, Sarah
poate delega aceasta sarcina

Raspuns e-mailuri
non-urgente

Raspuns automat la
e-mail

Nu este critic pentru
prioritatile imediate

Organizeeaza fisiere

Nimeni (amanat)

Nu este urgent, poate fi

facut mai tarziu

CLIENT EMERGENCY - E-mail de aprobare a clientului

Subiect: Aprobare: Actualizarile prezentarii au fost confirmate

Draga echipa,

Tocmai am revizuit prezentarea actualizata si totul arata fantastic! Va multumesc pentru

efortul depus intr-un timp atat de scurt. Noile proiectii de vanzari pentru trimestrul 2

sunt clare si bine integrate, reproiectarea infograficului este mult mai atractiva, iar

ajustarile bugetare reflecta cu acuratete cele mai recente preturi ale furnizorilor. De

asemenea, apreciez efortul suplimentar depus pentru a vaasigura ca demo-ul software

este complet functional - echipa noastra executiva va fi impresionata.

Aprobarea finald a fost acordata - suntem pregatiti pentru reuniunea de maine la ora
9:00 AM. Ne vedem cu totii acolo!
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Tnca odata, felicitdri pentru modul in care ati gestionat aceastd schimbare de ultim
moment sub presiune. Acesta este exact tipul de rezolvare a problemelor si de munca
in echipa care face diferental

Toate cele bune,
John Johnson

ANGAJATUL CU PERFORMANTA SCAZUTA — BLOCAJUL - introducere

Echipa ta lucreaza la un proiect cu miza mare, dar un membru al echipei, Alex, nu
respecta niciodata termenele limita. Acest lucru provoaca intarzieri pentru intreaga
echipa. Conducerea este ingrijorata, iar echipa trebuie sa afle de ce Alex are dificultati,
cum pot fi redistribuite eficient sarcinile si ce solutii exista pentru a-l motiva pe Alex,
astfel Tncat proiectul sa revina pe drumul cel bun. Undeva in aceasta incapere se afla un
formular de feedback din ultima evaluare de performanta a lui Alex ...

ANGAJATUL CU PERFORMANTA SCAZUTA — BLOCAJUL - Formular de feedback al
angajatului de la ultima evaluare a performantelor lui Alex

Numele angajatului: Alex Carter
Pozitia: Analist de marketing

Performanta la locul de munca (productivitate)

Tncerc sa respect termenele limitd, dar de multe ori m& simt coplesit de volumul de
munca. Unele sarcini imi iau mai mult timp decat ma asteptam, mai ales cand implica
analiza complexa a datelor. Am senzatia ca tot timpul incerc sa recuperez din urma.

Comunicare si colaborare

Ezit sa cer ajutor pentru ca nu vreau sa incetinesc echipa. De asemenea, imi este greu
sa comunic atunci cand nu inteleg pe deplin o sarcina. Ma simt blocat, dar nu stiu cum
sa cer ajutor.

Preferinte de rol si sarcini

Tmi place s3 rezolv probleme creative si s3 lucrez la sarcini-bazate pe cercetare. Totusi,
am dificultati cu analiza avansata a datelor si raportarile tehnice. M-as simti mai
increzator daca as avea mai multa instruire in aceste domenii.



ANGAJATUL CU PERFORMANTA SCAZUTA - BLOCAJUL - foaie de lucru - 5 de ce
(pentru facilitator)

Enuntarea problemei: Alex continua sa nu respecte termenele limita.
De ce?
De ce?
De ce?
De ce?
De ce?

ANGAJATUL CU PERFORMANTA SCAZUTA — BLOCAJUL - foaie de lucru - 5 de ce
(pentru facilitator)

Enuntarea problemei: Alex continua sa nu respecte termenele limita.

De ce? Alex are nevoie de mai mult timp decat se astepta pentru a finaliza sarcinile.
De ce? Alex se confrunta cu dificultati in sarcinile tehnice.

De ce? Alex nu a fost complet instruit in utilizarea software-ului.

De ce? Alex nu a cerut ajutor pentru ca i-a fost teama sa nu para incompetent.

De ce? Alex nu are suficienta incredere in rolul sau.

ANGAJATUL CU PERFORMANTA SCAZUTA — BLOCAJUL - Patru strategii de motivare
(pentru participanti)

Simbol  strategia de motivare

. Formare suplimentara, mentorat
* Termene limita structurate

o i Recunoastere publica

o Reatribuirea sarcinilor

Afirmatii logice:
e Strategia care implica instruirea este fie prima, fie a doua cheie, dar niciodata
ultima.
* Recunoasterea publica nu este o motivatie importanta pentru Alex.
* Reatribuirea sarcinilor vine imediat dupa termenele limita structurate.
e Ultima cheie NU este stabilirea termenelor structurate.

139
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ANGAJATUL CU PERFORMANTA SCAZUTA - BLOCAJUL - Patru strategii de motivare
(pentru facilitator)

Etapele deducerii:

Din indiciul 2, eliminati '+ (recunoasterea publica) din a fi atribuita vreodata.
Din indiciul 3, Reatribuirea sarcinilor ( .~ ) trebuie sa respecte termene limita
structurate (v ).

Din indiciul 4, ultima pozitie NU POATE fi termenul limita structurat ( '+ ).

Din indiciul 1, instruirea ( - ) este fie in prima, fie in a doua pozitie.

Solutie: - - - 4

ANGAJATUL CU PERFORMANTA SCAZUTA - Blocajul — Planul de imbundtdtire al lui

Alex

Tncepe imediat programul de instruire si realocarea sarcinilor.

Programeaza prima intalnire de verificare cu Alex pentru a revizui planul de
actiune si a stabili asteptarile.

Tntalniri lunare de evaluare pentru a urmdri progresul si a ajusta planul.
Programeaza sesiuni de instruire de doua ori pe saptpmana axate pe domeniile
in care Alex nu este suficient de competent.

Stabileste saptamanal obiective clare cu termene limita specifice pentru a te
asigura ca Alex ramane pe drumul cel bun. Utilizeaza un software de gestionare
a proiectelor pentru a vizualiza sarcinile si termenele limita.

Ofera-i lui Alex feedback privat dupa indeplinirea sarcinilor importante.
Sarbatoreste micile victorii si progresul.

Concentrare pe consolidarea pozitiva pentru a stimula moralul si stima de sine.
Evita recunoasterea publica, cu exceptia cazuluiin care Alex se simte confortabil.
Reatribuie-i lui Alex proiecte care implica sarcini mai creative si bazate pe
cercetare, care se potrivesc cu punctele lui forte.

Creste treptat complexitatea sarcinilor pe masura ce Alex dobandeste incredere
si abilitati tehnice.

Verificari rapide pentru a monitoriza nivelul de incredere al lui Alex si finalizarea
sarcinilor. Ajustarea volumului de munca si obiectivelor dupa cum este necesar.
Acces la materiale suplimentare de instruire (de exemplu, cursuri, ateliere)
Sprijin continuu din partea unui mentor desemnat care sa-l ghideze pe Alex in
sarcinile tehnice.

Ofera feedback constant, atat pozitiv, cat si constructiv, pentru a va asigura ca
Alex se simte sustinut.
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Branding personal

M Introducere teoretica

Brandingul personal inseamna sa arati cine esti, ce reprezinti si ce te face unic. Este
modul in care comunici lumii punctele forte, pasiunile si obiectivele. Indiferent daca
aplici pentru un job, incepi o afacere sau iti construiesti reputatia intr-o comunitate, un
brand personal puternic te face s te diferentiezi de multime. Tn lumea competitivd de
astazi, intelegerea si construirea brandului tau personal este mai important ca
niciodata.

Componente cheie

Brandingul personal este reputatia ta si cum te percep ceilalti. Gandeste-te la tine ca la
un "brand", asemanator cu 0 companie sau produs favorit. La fel cum brandurile de
succes sunt recunoscute pentru consistenta si valoarea lor, un brand personal scoate in
evidenta abilitatile, valorile si viziunea ta.

De ce conteaza

Un brand personal puternic este esential in lumea competitiva de astazi, ajutandu-i pe
indivizi sd iasa in evidenta in spatii aglomerate, cum ar fi piata muncii si retelele sociale.
Acesta nu doar ca te face memorabil, dar creste si sansele de a fi observat si de a castiga
increderea angajatorilor, mentorilor si colaboratorilor. Atunci cand iti definesti si iti
comunici Tn mod clar punctele forte, iti deschizi portile catre noi oportunitatisi iti creezi
legaturi valoroase. in plus, un brand personal bine conturat sporeste increderea,
permitandu-ti sa te prezinti cu autenticitate si siguranta in orice context profesional.

Un brand personal puternic este construit pe urmatorii piloni:

Abilitati. Acestea sunt abilitatile, expertiza si talentele unice pe care le aduci in
domeniul tau. Subliniaza ce te face exceptional in domeniul sau interesele tale.

Valori. Valorile tale personale iti modeleaza brandul. Ele definesc ceea ce reprezentati
si atrag oameni si oportunitati asemanatoare.

Prezenta online. Astazi, o mare parte din crearea brandului personal se intampla
online. Un profil LinkedIn bine pus la punct, retele sociale profesionale sau chiar un site
personal pot arata expertiza si personalitatea ta.

Autenticitate. Ramai fidel tie insuti. Un brand personal trebuie sa reflecte cine esti, nu
cine crezi ca vor altii sa fii.

Consistenta: Fie ca este vorba de CV-ul tau, retelele sociale sau conversatii, mesajul si
imaginea ta ar trebui sa fie aceeasi pe toate platformele.



142

Strategii pentru crearea si mentinerea unui brand personal

Auto-reflectie. Tncepe prin a-ti identifica pasiunile, competentele si obiectivele.
Intreab3-te: La ce sunt bun? Ce imi place sd fac? Ce vreau sd realizez?

Defineste-ti Declaratia de Brand. Rezuma-ti valoarea unica in una sau doua propozitii.
De exemplu, ,,Sunt creativin rezolvarea problemelor, pasionat sa ajut intreprinderile sa
se dezvolte prin strategii inovatoare de marketing.”

Creeaza o prezenta online. Foloseste platforme precum LinkedIn sau Instagram pentru
a-ti arata abilitatile si continut relevant. Mentine profilele actualizate si profesionale.
Construieste relatii strategice. Intra in contact cu persoane care au obiective similare
cu ale tale. Participa la evenimente, alatura-te grupurilor online sau implica-te n
forumuri legate de interesele tale.

Cere feedback. intreabd prieteni de incredere, mentori sau colegi cum te percep.
Foloseste observatiile lor pentru a-ti rafina brandul.

Evolueaza pe masura ce cresti. Brandul tau nu este static. Pe masura ce castigi noi
experiente, iti dezvolti noi abilitati si iti rafinezi obiectivele, brandul tau personal ar
trebui sa reflecte aceste schimbari. Actualizarea regulata a acestuia asigura faptul ca
ramane relevant, autentic si in concordanta cu oportunitatile pe care le cauti.

Mod de aplicare
Brandingul personal nu este doar pentru persoanele aflate in cdutarea unui loc de
munca — este util in toate domeniile vietii. lata unde brandingul poate avea un impact:

Aplicatii pentru locuri de muncd/Universitate. Adapteazd CV-ul si scrisoarea de
intentie pentru a reflecta brandul tau personal. Foloseste declaratia ta de brand pentru
a face o prima impresie puternica.

Interviuri. Vorbeste cu incredere despre abilitatile si valorile tale, oferind exemple care
sunt in acord cu brandul sau abilitatile tale.

Retelele sociale. Distribuie continut care iti pune in valoare expertiza, cum ar fi articole
scrise, videoclipuri sau comentarii despre tendintele din industrie.

Evenimente de networking. incepe prin a te prezenta folosind un discurs fulger—una
sau doua propozitii care sa rezume cine esti si ce iti propui sa realizezi.

Viata de zi cu zi. Chiar si in cadrul unor situatii informale, brandul tau este vizibil in
modul Th care comunici si te porti. Fii autentic, profesionist si abordabil.

Brandingul personal este un proces continuu, adaptabil la viitoarele alegeri
profesionale. Construirea unui brand puternic nu este un efort unic, ci o evolutie
constanta. Ramanand autentic, consecvent si flexibil, poti crea o impresie durabila,
deschizand noi oportunitati si navigand cu incredere in cariera si viata.
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© Obiective:

e Sa ghideze participantii in dezvoltarea unui brand personalizat, ajutandu-i sa
descopere punctele lor forte, valorile si obiectivele unice.

e Sa creeze declaratii de brand actionabile, sa imbunatateasca prezenta lor online
si sa practice comunicarea eficienta a brandului prin networking si discursuri
fulger (elevator pitch).

e S3a imbunatateasca auto-constientizarea, competentele digitale si comunicarea
strategica, cu un accent pe succesul profesional.

= Competente

e Intelegerea valoriilor unice si a modului de a o exprima.

e Dezvoltarea unei declaratii de brand personalizate care reflecta punctele lor
forte, valorile si obiectivele.

e Invitarea modului de a imbun&tati prezenta online prin platforme profesionale.

e Dobandirea increderii in crearea relatiilor si in prezentarea personala eficienta.

e Crearea unei strategii adaptabile pentru actualizarea brandului personal pe
masura ce evolueaza.

*s Abordare metodologica: Abordarea metodologica include exercitii de autoevaluare
pentru a incuraja analiza personala, discutii interactive de grup cu feedback pentru a
imbunatati invatarea prin implicarea colegilor si practica directa in crearea de profiluri
online si declaratii de brand. Tn plus, activititile de jocuri de rol simuleazd scenarii de
networking si discursuri fulger, oferind —experienta practica in comunicarea
profesionala.

28 Participanti: 1 facilitator, 15-20 participanti
Resurse necesare: sala cu scaune si mese, videoproiector (pentru prezentari scurte),
materiale suport (Ghid de autoevaluare, Model de declaratie de brand), calculatoare/

smartphone-uri pentru activitati online

Durata: 120 minute
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3 scenariul atelierului

Pasul 1. Introducere — De ce conteazd brandingul personal.

Scopul este de a crea contextul pentru atelier, explicand importanta brandingului
personal.

Tn timpul prezentdrii (aproximativ 5 minute), facilitatorul prezinta conceptul de brand
personal: ,,Este modul Tn care comunici valoarea ta unica lumii.” Facilitatorul subliniaza
importanta unui brand personal puternic in aplicatiile pentru locuri de munca si in
crearea de retele profesionale. Urmatorul pas este o discutie de grup (5 minute).
Facilitatorul initiaza discutia astfel: ,Ganditi-va la o persoana sau un profesionist al carui
brand personal v-a ramas in minte. Ce ii face memorabili?” Odata ce participantii
inteleg de ce este important brandul personal, se exploreaza ce i face pe ei unici.

Pasul 2. Auto-reflectie — Descoperirea punctelor forte si a valorilor.

Scopul este de a-i ajuta pe participanti sa descopere fundatia brandului lor personal
printr-un exercitiu de autoevaluare. Activitatea dureazd 30 de minute. In prima parte,
facilitatorul distribuie Ghidul de Autoevaluare — acesta se gaseste in categoria Materiale
suport. Participantii reflecta si completeaza ghidul. A doua parte consta intr-o discutie.
Facilitatorul imparte participantii in perechi, unde acestia isi impartasesc reflectiile si
primesc feedback.

Pasul 3: Crearea unei declaratii de brand personal. (30 min)

Odata ce participantii si-au identificat punctele forte si valorile cheie, facilitatorul ii
ajuta sa le transforme intr-o declaratie puternica de brand personal. Scopul este de a
ghida participantii in crearea unei afirmatii concise care sa reflecte esenta brandului lor
personal. intreaga activitate dureaza aproximativ 30 de minute.

Tn prima parte, facilitatorul explica si introduce elementele cheie ale unei declaratii de
brand personal (5 minute) — acestea pot fi scrise si pe un flipchart:

e cine esti (puncte forte/abilitati);

e ce faci (domeniu sau expertiza);

e valoarea pe care o aduci (impactul asupra celorlalti).
Apoi, facilitatorul ofera cateva exemple de declaratii de brand personale concise,
precum exemple practice despre cum ar trebui structurate aceste afirmatii.
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Apoi, facilitatorul inmaneaza fiecarui participant Sablonul Declaratiei de Brand si le
ofera 15 minute pentru a redacta propria declaratie. Dupa ce finalizeaza, facilitatorul ii
imparte in perechi pentru o sesiune de feedback intre colegi, care dureaza 10 minute.
Participantii isi citesc pe rand declaratiile de brand cu voce tare si ofera feedback
colegului despre claritate si impact. Apoi schimba rolurile si primul participant ofera la
randul sau feedback.

Pasul 4. Alinierea prezentei tale online.

Acum ca participantii au o declaratie de brand personal, sa ne asiguram ca prezenta lor
online o reflecta. Scopul este de a le arata participantilor cum sa fisi actualizeze
profilurile online pentrua se potrivi cu brandul lor.

Iin 10 minute, facilitatorul prezinta sfaturi cheie pentru crearea unei prezente online
profesionale puternice pe LinkedIn sau alte platforme profesionale:

e titlul profesional;

* mesaje consistente;

e evidentierea realizarilor care reflecta declaratia de brand.

Facilitatorul invita participantii sa foloseasca telefoanele lor smartphone sau
laptopurile pentru a revizui si actualiza profilurile lor LinkedIn sau alte profiluri
profesionale. Le acorda 20 de minute sile ofera indrumare acolo unde este necesar.

Pasul 5. Concluzii si reflectie.

Acum ca brandul participantilor este reflectat online, este timpul pentru a reflecta
asupra urmatorilor pasi. Scopul este de a reflecta asupra celor mai importante lectii
invatate si de a incuraja participantii sa continue sa isi construiasca brandul.

Prima este reflectia in grup. Participantii se aseaza in cerc si reflecta pe baza
urmatoarelor intrebari:

e Care parte a atelierului de astazi a fost cea maivaloroasa pentru voi?

e Care va fi urmatorul vostru pas in consolidarea brandului personal?

Facilitatorul face remarci finale si recapituleaza punctele’ cheie: autocunoastere,
claritate si consistenta. De asemenea, subliniaza natura continuaa construirii brandului
personal. Apoi, 1i invita pe participanti sa defineasca un plan de actiune: participantii
identifica o actiune pe care o vor intreprinde in urmatoarea saptamana pentru a-si
imbunatati brandul personal.



Discutie finala si concluzii

? Intrebari pentru reflectie:
e Cum a ajutat identificarea punctelor forte si a valorilor sa va dezvoltati brandul?
e Care a fost partea cea mai provocatoare a exercitiului de creare a brandului?
e (Cat de increzatori va simtiti in prezentarea brandului vostru in mediile
profesionale?

Facilitatorul trebuie sa incheie activitatea subliniind ca:

e Brandingul personal este un proces continuu.

e Continua sa iti rafinezi brandul si adapteaza-| in functie de noile oportunitati.
e Consecventa online iti va oferi vizibilitate si credibilitate brandului personal.

 Comentarii utile pentru facilitator

 TIncurajeazd participantii sd priveasca brandingul personal ca pe ceva flexibil si
adaptabil.

 Tncurajeazd participantii atunci cand oferi feedback pentru declaratiile de brand
si discursul fulger.

e Subliniaza importanta exercitiului si a repetitiei, in special in cazul prezentarilor
scurte de tip discurs fulger.

Pune accent pe crearea unui spatiu de dialog deschis, reflectie personala si feedback
ntre colegi. incurajeazd participantii sa isi exploreze si s3 isi rafineze declaratiile prin
incercari repetate si sa reflecteze asupra exercitiilor pentru a-si creste increderea si
adaptabilitatea. Atelierul ar trebui sa incurajeze invdtarea prin schimb de idei,
observatii comune si sprijin reciproc intre participanti.

i} Comentarii utile pentru participanti

e Nu urmari perfectiunea — concentreaza-te pe a fi autentic si pe imbunatatire in
timp.

e Cere feedback de la colegi, mentori si retele online pentru a-ti rafina brandul.

¢ Aminteste-ti ca brandul tau personal evolueaza pe ' masura ce acumulezi noi
experiente.

Brandul personal este o calatorie profund personala, la fel ca‘interviurile de angajare.
Modul in care te prezinti poate depinde de experientele tale, de stilul tau de
comunicare si de situatiile cu care te confrunti. Tine minte ca procesul de definire a
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brandului este flexibil — nu exista o reteta universala care sa se potriveasca tuturor. Fii
autentic si adapteaza-te contextului in care te afli, fie ca este vorba de un interviu, un
eveniment de networking sau mediul online. Nu te teme sa experimentezi si sa-ii
ajustezi abordarea pe masura ce evoluezi. Aminteste-ti ca nimeni nu reuseste din
prima, iar brandul tau personal va continua sa se dezvolte odata cu noile experiente si
realizari.

Sfaturi pentru facilitatori

Tncurajeaza sprijinul reciproc:

Atunci cand participantii isi analizeaza reciproc declaratiile de brand sau profilurile
online, ghideaza-i sa ofere feedback constructiv si sustinator. Evita comentariile excesiv
de critice care ar putea descuraja participantii.

Evidentiaza aplicatiile din viata reala:

Arata cum abilitatile de branding personal dezvoltate pot fi aplicate in diverse contexte,
precum interviuri de angajare, evenimente de networking sau proiecte personale.
Acest lucru face ca informatiile din atelier sa fie mai practice si relevante.

Abordari flexibile:

Adapteaza atelierul in functie de nevoile participantilor. Daca acestia au un nivel mai
avansat, concentreaza-te pe rafinarea abilitatilor de comunicare si a profilurilor online.
Daca sunt incepatori, pune accent pe elementele de baza ale auto-reflectiei si
dezvoltarii brandului personal.

Ofera resurse suplimentare:

Distribuie materiale suplimentare precum ghiduri online de branding personal, articole
sau sabloane pe care participantii le pot folosi dupa sesiune pentru a-si continua
dezvoltarea si rafinarea brandului personal.

(I Materiale suport

Self-Assessment Guide
Brand Statement Template
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Invitarea socio-emotionald
M Introducere teoretica

Tnvatarea socio-emotionald (SEL - Socio-emotional learning) este procesul prin care se
dezvolta constientizarea de sine, reglarea emotionala si abilitatile interpersonale
esentiale pentru succesul viata personala si cea profesionala. SEL i ajuta pe indivizi sa-si
gestioneze emotiile, sa construiasca relatii solide si sa ia decizii asumate. Stapanirea
acestor abilitati le ofera tinerilor puterea de a reusi Tn medii variate.

Componente cheie

Primul pas in SEL este recunoasterea emotiilor — ale tale si ale celorlalti. Emotiile ne
influenteaza gandirea, comportamentul si relatiile. Identificarea lor corecta ajuta la
reactii adecvate, evitarea conflictelor si crearea de conexiuni reale. Indiciile fizice (cum
ar fi un ritm cardiac crescut sau un zambet) si cele de context (precum tonul vocii sau
limbajul corporal) pot dezvalui emotiile unei persoane.

Gestionarea emotiilor implica mentinerea calmului sub presiune, exprimarea
constructiva a sentimentelor si gasirea de metode sanatoase de a face fata stresului.

Tehnici de reglare emotionala:

Mindfulness. Practica respiratia profunda, meditatia sau jurnalul personal pentru a
ramane ancorat in prezent.

Pauza inainte de reactie. la-ti un moment pentru a evalua situatia inainte de a
raspunde impulsiv.

Reformulare. Schimba-ti perspectiva pentru a privi provocarile ca pe oportunitati de
dezvoltare.

Rezolvarea conflictelor. invat3 s3 abordezi neintelegerile cu calm, sd asculti activ si s3
cauti solutii care sa fie benefice pentru ambele parti.

Constientizarea declansatorilor si simptomelor emotionale. Procesul de identificare a
factorilor declansatori, urmarirea reactiilor fizice si denumirea emotiei resimtite.
intelegerea emotiilor si a influentei lor asupra deciziilor si relatiilor.

Emotiile modeleaza modul in care luam decizii, construim relatii si percepem lumea din
jur. Recunoasterea acestor influente ne ajuta sa luam decizii care sunt in armonie cu
valorile si obiectivele noastre.

in luarea deciziilor. Constientizarea influentelor emotionale (precum frica sau
entuziasmul) poate duce la decizii mai echilibrate si mai bine gandite.

Tn relatii. Emotiile influenteazd modul in care interactiondm cu ceilalti, fie cd este vorba
de construirea increderii, fie de gestionarea conflictelor.
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Dezvoltarea empatiei si a abilitatilor interpersonale.
Empatia este capacitatea de a intelege si de a impartasi sentimentele celorlalti. Este
esentiala pentru a stabili legaturi semnificative si pentru a lucra eficient in echipa.

LI ELE =T Constientizarea de sine
daemonarms emao)ile 5y Hecunnagiees pogrslor emojs
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Invatare
sociala si
emotionala

Tnvatarea sociald si emotionald (SEL) contribuie la conturarea carierei viitoare prin
dezvoltarea unor competente esentiale precum autocunoasterea, comunicarea si
empatia. Aceste abilitati sprijina luarea deciziilor profesionale, favorizeaza relatii solide
la locul de munca si imbunatatesc leadershipul si adaptabilitatea — toate fiind esentiale
pentru succesul pe termen lung.

Dezvoltarea empatiei

Exerseaza ascultarea activa. Oferd celorlalti toata atentia ta si valideaza-le
sentimentele. Imagineaza-te in situatia altcuiva pentru a-i intelege mai bine
perspectiva.

Abilitati interpersonale. Comunica clar si cu respect. Colaboreaza recunoscand
punctele forte si nevoile celorlalti. Fii amabil si rabdator intoate interactiunile.
Abilitati intrapersonale. Capacitatea de a intelege, gestiona si reflecta asupra propriilor
emotii, ganduri si comportamente pentru a atinge autocunoasterea si dezvoltarea.

Cum se aplica
Tnvitarea socio-emotionald poate fi practicatd si aplicats in fiecare aspect al vietii:



in relatiile personale. Foloseste ascultarea activd pentru a intdri prieteniile si a rezolva
conflictele mai eficient. A fi deschis fata de emotiile tale construieste incredere si
adanceste conexiunile.

Tn mediul scolar sau profesional. Gestionarea emotiilor te ajutd sd ramai concentrat in
timpul examenelor stresante sau al termenelor limita, in timp ce abilitatile de empatie
si munca Tn echipa imbunatatesc colaborarea cu colegii.

Tn rolurile comunitare sau de conducere. SEL iti permite s3 gestionezi dezacordurile cu
tact, sa motivezi pe altii si sa creezi spatii incluzive in care toata lumea se simte
valorificata.

Prin reflectie. Reflecteaza regulat asupra emotiilor tale si cum influenteaza acestea
actiunile tale. Jurnalul sau discutarea experientelor tale cu un mentor de incredere Tti
poate aprofunda intelegerea de sine.

Invatarea socio-emotionald ajutd oamenii s3 facd fatd provocirilor, si construiasca
relatii puternice si sa ia decizii mai bune. Prin practicarea SEL, indivizii cresc, devin mai
rezilienti si au succes atat in viata personala, cat si in cea profesionala.

(© Obiective:

e S3 ajute participantii sa dezvolte abilitati socio-emotionale, concentrandu-se pe
recunoasterea si gestionarea emaotiilor si pe construirea empatiei.

e Sainvete prin reflectie si exercitii practice tehnici de reglare a emotiilor.

e Sainvete cum sa creeze interactiuni-pozitive prin empatie si ascultare activa.

= Competente:

e Recunoasterea si intelegerea propriilor emotii si a modului in care acestea
influenteaza comportamentul.

e Aplicarea tehnicilor de reglare emotionala pentru a gestiona stresul si
conflictele.

e Dezvoltarea empatiei si a abilitatilor de ascultare activa pentru a imbunatati
relatiile interpersonale.

e Dezvoltarea de strategii pentru aplicarea invatarii socio-emotionale in contexte
personale si profesionale.

*s Abordare metodologica: Atelierul combina exercitii de reflectie, discutii interactive,

jocuri de rol si aplicatii practice. Activitatile se bazeaza pe invatare experiential3,
feedback intre participanti si rezolvarea colaborativa a problemelor.
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28 Participanti: 1 facilitator, 15-20 participanti.

Resurse necesare: Sala cu scaune aranjate n cerc sau in grupuri mici, tabla alba sau
flipchart si markere, materiale suport (Lista de constientizare a emotiilor, Ghidul
empatiei si ascultarii active), notite autoadezive si pixuri.

Durata: 90 minute
3 scenariul atelierului
Pasul 1. Introducere - intelegerea emotiilor si a SEL.

Facilitatorul pregateste cadrul introducand conceptul de invatare socio-emotionala si
importanta acesteia. Prima parte este o activitate de tip icebreaker (aproximativ 5
minute). Intrebarea de inceput este: ,,Ce emotie ai simtit cel mai frecvent astizi si de
ce?” Participantii raspund pe rand la intrebare. Facilitatorul ii incurajeaza sa vorbeasca.
Discutia ar trebui sa dureze aproximativ 10 minute.

Apoi, facilitatorul sustine o prezentare tematica (aproximativ 10 minute). Le explica ce
inseamna invatarea socio-emotionalad: ,,SEL presupune recunoasterea si gestionarea
emotiilor, dezvoltarea empatiei si imbunatatirea abilitatilor interpersonale” si
subliniaza relevanta acesteia in viata personala si profesionala: luarea deciziilor, relatiile
si gestionarea conflictelor. Introducerea teoretica a acestui atelier poate fi de ajutor.
Odata ce participantii sunt familiarizati cu importanta emotiilor, facilitatorul trece la
pasul urmator.

Pasul 2. Auto-reflectie - Recunoasterea emotiilor si a factorilor declansatori.

Scopul acestui pas (ar trebui sa dureze aproximativ 30 de minute) este sa ajute
participantii sa recunoasca modul Tn care emotiile influenteaza comportamentele si
deciziile noastre, sa identifice declansatorii emotionalisi sa inteleaga cum se manifesta
emotiile la nivel fizic si comportamental.

Facilitatorul distribuie Lista de verificare a constientizarii emaotiilor, care poate fi gasita
la Materiale suport. Participantii reflecteaza asupra unor-experiente emotionale
recente, raspunzand la intrebarile din lista. Timpul individual este important, astfel ca
participantii au 20 de minute pentru a reflecta in profunzime asupra emotiilor lor.
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Dupa ce au terminat, facilitatorul i imparte in perechi pentru a discuta despre factorii
declansatori emotionali si pentru a impartasi modurile in care gestioneaza in prezent
aceste situatii. Facilitatorul le ofera 10 minute pentru impartasire si discutii in perechi.

Pasul 3. Tehnici de reglare a emotiilor.

Odata ce participantii si-au identificat factorii declansatori, se exploreaza tehnici pentru
gestionarea constructiva a emotiilor invatandu-i pe participanti cum sa-si regleze
emotiile folosind strategii practice si simple. Activitatea dureaza in total 20 de minute.
Facilitatorul incepe prezentarea, care va dura aproximativ 5 minute, si introduce trei
tehnici de reglare a emaotiilor:
e Respiratie profunda: Practica respiratia lenta si controlata pentru a te calma.
e Reformularea: Schimba-ti perspectiva pentru a vedea provocarile ca
oportunitati.
e Pauza inainte de a reactiona: Ofera-ti timp sa procesezi inainte de a raspunde
impulsiv.

Facilitatorul ghideaza apoi participantii printr-o exercitiu de respiratie ghidata
(aproximativ 15 minute). Dupd aceasta, facilitatorul ii invita sa practice reformularea
gandurilor negative (de exemplu: "Am picat testul" - "Aceasta este o oportunitate de
a identifica punctele mele slabe si de.a ma imbunatati").

Pasul 4. The Tower Challenge.

Tn aceastd parte, facilitatorul doreste s stimuleze lucrul in echip3, empatia si luarea
deciziilor in colaborare prin simularea unei sarcini de grup sub presiune. Gestionarea
emotiilor este importanta, dar la fel de esentiala este intelegerea emotiilor si
perspectivelor celorlalti prin empatie. Provocarea dureaza aproximativ 40 de minute.

Facilitatorul formeaza grupurile si explica instructiunile. Acesta imparte participantii in
grupuri de cate 4 sau 5 persoane, in functie de numarul de participanti. Fiecare grup
primeste materialele necesare pentru a construi un turn-din hartie si banda adeziva.
Scopul este de a construi cel mai Tnalt turn in 15 minute. Totusi, participantii nu pot
comunica non-verbal decat in primele 5 minute ale activitdtii. in urmétoarele 10
minute, echipele vor continua sa construiasca turnurile si pot discuta procesul deschis.
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Discutia de final (aproximativ 10 minute) este urmatorul pas. Facilitatorul pune fiecarei
echipe urmatoarele intrebari:
e Cum v-ati simtit atunci cand nu ati putut vorbi?
e Cum au influentat emotiile, cum ar fi frustrarea, entuziasmul sau stresul,
colaborarea voastra?
e C(Ce strategii a folosit echipa voastra pentru a depasi provocarile?

Facilitatorul incheie aceasta activitate cu o interventie (aproximativ 5 minute).
Subliniaza rolul empatiei si al reglarii emotionale in munca de echipa eficienta si
evidentiaza faptul ca recunoasterea emotiilor membrilor echipei si adaptarea
raspunsurilor contribuie la obtinerea unor rezultate pozitive in grup.

Pasul 5. Concluzii si reflectie.

Scopul este de a reflecta asupra principalelor concluzii si de a crea un plan de actiune
pentru aplicarea tehnicilor de Tnvatare socio-emotionald (aproximativ 10 minute in
total). Urmeaza o reflectie de grup, bazata pe urmatoarele intrebari:
e (Care activitate v-a ajutat cel mai mult sa intelegeti mai bine propriile emotii sau
perspectivele celorlalti?
e Care este o strategie pe care veti incepe sa o folositi pentru a va imbunatati
reglarea emotionala sau empatia?

Observatiile finale ale facilitatorului (aproximativ 5 minute) ar trebui sa includa
recapitularea punctelor cheie: constientizarea emotionala, reglarea emotiilor, empatia
si colaborarea, dar si incurajarea participantilor sa aplice abilitatile SEL in situatii reale
si sa reflecteze asupra progresului lor.
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Discutie finala si concluzii

? intrebari pentru reflectie:
e Ce ati Invatat despre modul in care emotiile influenteaza colaborarea si luarea
deciziilor?
e Cum v-au ajutat empatia si ascultarea activa sa gestionati conflictele in timpul
activitatilor?
e Ce provocari anticipati in aplicarea tehnicilor SEL si cum le puteti depasi?

Facilitatorul trebuie sa incheie activitatea subliniind:

e SEL este un set de abilitati care se dezvolta prin practica constanta.

e imbunatatirile mici, cum ar fi pauza inainte de a reactiona sau ascultarea activa,
pot avea un impact major asupra relatiilor si rezultatelor.

e Incurajati participantii si caute feedback si s3 reflecteze regulat asupra
progresului lor emotional.

@ Comentarii utile pentru facilitator

Creeazad un mediu deschis si sprijinitor, in care participantii sa se simta in siguranta sa
impartaseasca experiente personale. Pune accent pe invatarea experientiala, oferindu-
le ocazia sa exerseze tehnicile discutate, mai degraba decat sa insisti pe partea
teoretica. Fii flexibil(a) si ofera sprijin atunci cand participantii intampina dificultati, mai
ales in timpul exercitiilor de joc de rol.

I comentarii utile pentru participanti

Dezvoltarea abilitatilor socio-emotionale necesita timp si e normal sa te simti
inconfortabil la inceput. Concentreaza-te pe progrese treptate. Greselile sunt
oportunitati de invatare. Fii rabdator cu tine insuti in timp ce exersezi gestionarea
emotiilor si construirea relatiilor cu ceilalti. Reflecteaza asupra progresului tau si cauta
feedback pentru a continua sa te dezvolti.

Sfaturi pentru facilitatori

Tncurajeazi implicarea: Asiguri-te ca toti participantii au ocazia sa participe la discutii
si sa-si impartaseasca experientele.

Monitorizeaza emotiile: Fii atent la participantii care s-ar putea simti coplesiti in timpul
discutiilor sensibile din punct de vedere emotional si ofera sprijin-la nevoie.

Foloseste exemple din viata reala: Leaga conceptele de SEL de situatii intalnite de
participanti in viata personala sau profesionala pentru a face continutul mai practic.



Ofera resurse pentru aprofundare: Pune la dispozitie intrebari pentru jurnal, exercitii
de mindfulness sau resurse online pentru continuarea practicii.

Propune formate alternative pentru activitati: Joc de rol, invatare bazata pe scenarii
sau exprimare artistica (cum ar fi desenarea emotiilor) pentru a mentine sesiunile
dinamice si accesibile in contexte variate.

(I Materiale support

Lista de verificare a constientizdrii emotionale

Lista de verificare
a constiintei tale emotionale

Ce cuvinte descriu cel mai bine cum ma simt?

Ce ganduri am despre aceasta emotie sau ca raspuns
la ea?

Ce senzatii fizice simt ca raspuns la aceasta emotie?

| Cdt de intensa este aceastd emotie si cdt timp dureaza?

Ce actiuni tind s iau atunci cand simt aceasta emotie?
Cat de drastice sunt aceste actiuni?
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Gestionarea esecului si a succesului

M Introducere teoretica

Gestionarea esecului si a succesului inseamna sa abordezi momentele inalte si joase
ale vietii cu echilibru si perspectiva. Succesul poate spori increderea, in timp ce esecul
adesea poate fi descurajator. Totusi, amandoua sunt oportunitati de crestere. Prin
intelegerea impactului psihologic ale acestor experiente si adoptarea unor strategii
precum rezilienta si mentalitatea de crestere, tinerii pot face fata provocarilor si
realizarilor intr-un mod eficient, deschizand calea catre succesul personal si profesional.

Componente cheie

Esecul. Experimentarea esecului poate declansa emotii precum frustrarea,
dezamagirea sau indoiala de sine. Totusi, ofera lectii valoroase si oportunitati de
dezvoltare.

Succesul. Desi succesul poate aduce bucurie si validare, poate crea si presiune pentru
a mentine o performanta inalta. A ramane ancorat si modest este esential pentru a
sustine succesul pe termen lung.

Firul comun. Atat esecul, cat si succesul influenteaza auto-perceptia si motivatia
noastra. Recunoasterea acestor influente ajuta la mentinerea echilibrului emotional.

Strategii pentru dezvoltarea rezilientei si mentalitatea de crestere

Rezilienta este abilitatea de a te ridica dupa obstacole si este o abilitate esentiala.
Persoanele reziliente privesc provocarile ca pe niste obstacole temporare ce pot fi
depasite, nu ca pe bariere insurmontabile.

Strategiile includ:

Vorbirea de sine pozitiva: inlocuieste gandurile negative cu unele care te motiveazs,
precum ,,Pot invata din asta.”

Sisteme de sprijin: inconjoara-te de prieteni, familie sau mentori care ofera incurajare
si ghidaj.

Gestionarea stresului: Foloseste tehnici de mindfulness sau activitate fizica pentru a
reduce stresul si a ramane concentrat.

Mentalitate de crestere: Conceputa de psihologul Carol Dweck, o mentalitate de
crestere este convingerea ca abilitatile se pot imbunatati prin efort, perseverenta si
invatare. imbréatisarea provocarilor ca oportunititi favorizeazd rezilienta si succesul pe
termen lung.
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Esecul ca feedback: in loc s3 privesti esecul ca pe o limitare, considera-I un pas inainte
pentru crestere si dezvoltare.

Invitare continua: Sirbatoreste efortul si progresul, intelegand cd stdpanirea vine prin
perseverenta, nu doar prin rezultate imediate.

Esecurile pot parea descurajante la inceput, dar adesea contin lectii valoroase care pot
duce la crestere si imbunatatire. lata cateva exemple despre cum provocarile pot
deveni oportunitati de invatare:

Exemplu academic. Un rezultat slab la un test poate evidentia lacune in cunostinte,
determinand un student sa revizuiasca tehnicile de studiu sau sa caute ajutor.
Exemplu profesional. Faptul ca cineva nu a fost promovat poate motiva o persoana sa
isi Tmbunatateasca cunostintele sau sa exploreze noi roluri.

Exemplu personal. Dificultdtile intr-o relatie sunt un exemplu de comunicare si
inteligentd emotionala, ceea ce, in cele din urma, consolideaza legaturile viitoare.

Cum se aplica

in educatie. Ghideaz§ tinerii sa isi stabileasca obiective realiste si s3 reflecteze asupra
esecurilor pentru a identifica zonele ce necesita imbunatatire. Sarbatoreste micile
victorii pe parcurs pentru a construi increderea.

La locul de munca. incurajeazd o culturd in care feedback-ul este vizut ca fiind
constructiy, iar angajatii sunt incurajati sa isi asume riscuri fara teama de judecata.

In dezvoltarea personala. Foloseste jurnalul sau tehnici mindfulness pentru a procesa
emotiile legate de succes si esec. Reflecteaza asupra lectiilor invatate si cum acestea
pot ghida actiunile viitoare.

Prin mentorat. Modelele de urmat pot impartasi propriile lor povesti de esec si succes
pentru a inspira rezilienta si perseverenta in ceilalti.

Gestionarea esecului si succesului ajuta oamenii sa faca fata suisurilor si coborasurilor
vietii Intr-un mod echilibrat. Ambele experiente ofera lectii valoroase care promoveaza
cresterea, iar prin dezvoltarea rezilientei si a mentalitatii de crestere, indivizii pot invata
sa abordeze provocarile si succesele cu incredere.
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© Obiective:

e Sa ajute participantii sa inteleaga impactul psihologic al esecului si succesului, sa
dezvolte rezilienta si sa adopte o mentalitate de crestere.

e Sa experimenteze discutiile de reflectie, invatarea experientiala si studiile de caz
din lumea reala.

e Sa invete cum sa priveasca esecurile ca pe niste oportunitati de crestere si sa
gestioneze succesele cu modestie.

= Competente:

e Recunoasterea si gestionarea emotiilor asociate atat cu esecul, cat si cu
succesul.

e Dezvoltarea rezilientei prin strategii cum ar fi vorbirea de sine pozitiva,
gestionarea stresului si sistemele de sprijin.

e Dezvoltarea unei mentalitati de crestere prin reinterpretarea esecurilor ca
oportunitati de invatare.

e Aplicarea lectiilor invatate din esecuri si succese in contexte academice,
profesionale si personale.

*s Abordare metodologica: Acest atelier utilizeaza o abordare mixta, experientiala si
de studiu de caz. Participantii vor analiza scenarii reale de esec si succes, vor reflecta
asupra propriilor experiente si vor lua parte la exercitii de rezolvare de probleme in
grup. Discutiile interactive si exercitiile de jurnalizare vor contribui la aprofundarea
constientizarii de sine si la aplicarea practica a strategiilor de dezvoltare a rezilientei.

28 Participanti: 1 facilitator, 15-20 participanti

Resurse necesare: studii de caz tiparite despre esec si succes (fise pentru
participanti), jurnale sau caiete pentru exercitii de reflectie, flipchart sau tabla alba si
markere, notite adezive si pixuri, citate inspirationale sau materiale vizuale legate de

rezilienta si mentalitatea de crestere.

Durata 90 minute



3 scenariul atelierului

Pasul 1. Introducere — Intelegerea esecului, a succesului si a impactului lor psihologic.

Tn timpul introducerii (aproximativ 10 minute), oferd o prezentare generald despre cum
esecul si succesul influenteaza emotiile, auto-perceptia si motivatia. Te poti ajuta de o
introducere teoretica. Urmatorul pas este o prezentare de maximum 5 minute cu
conceptele cheie. Conceptele cheie pot fi scrie pe flipchart sau intr-o prezentare, in
functie de ce se potriveste mai bine.

e Esecul: ,Esecul poate duce la neincredere in sine, dar ofera si oportunitati
valoroase de invatare.”

e Succesul: ,Succesul poate stimula increderea, dar poate crea, de asemenea,
presiune pentru mentinerea unei performante ridicate.”

Facilitatorul subliniaza firul comun: atat esecul, cat si succesul influenteaza auto-
perceptia si motivatia si introduce ideea de rezilienta si mentalitate de crestere ca
instrumente esentiale pentru a face fata suisurilor si coborasurilor vietii. Apoi, deschide
o discutie de grup (scurtd, aproximativ 5 minute) cu urmatoarea intrebare: , Ganditi-va
la un succes sau un esec recent pe care l-ati trait. Cum v-a influentat motivatia sau
emotiile?” Apoi participantii isi impartasesc pe scurt raspunsurile.

Pasul 2: Analiza studiilor de caz si experientele personale: invdtarea din esec si succes.

Aceasta etapa dureaza aproximativ 40 de minute. Facilitatorul ii ajuta pe participantisa
inteleaga cum sa reinterpreteze esecurile si succesele, analizand exemple din viata
reald, si cum aceste experiente pot fi gestionate intr-un mod constructiv.

Prima parte este o activitate in grupuri mici (aproximativ 25 de minute). Participantii
sunt impartiti in grupuri mici, iar fiecarui grup i se atribuie un studiu de caz. Facilitatorul
distribuie studii de caz tiparite cu persoane care au trecut prin esecuri sau succese
semnificative (de exemplu, antreprenori celebri, sportivi sau persoane publice),
disponibile la Materiale suport.

Grupurile discuta urmatoarele:
e Care a fost esecul sau succesul?
e Cum a reactionat persoana in cauza?
e Ce lectii a invatat si cum le-a aplicat in fata provocarilor viitoare?
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Dupa aceea urmeazad schimbul de opinii Tn grup (aproximativ 5 minute). Fiecare grup
prezintda un rezumat al discutiei lor si principalele concluzii.

Tn urmé&toarea parte a atelierului, participantii primesc un jurnal sau li se cere s3 aduca
unul, iar facilitatorul le ofera urmatoarele intrebari pentru reflectie:
e Descrie un esec recent si cum te-a facut sa te simti.
e (e aiinvatat din acea experienta?
e Cum ai aplicat (sau cum ai putea aplica) aceste lectii in situatii viitoare?
e Reflecteaza asupra unui succes recent. Cum l-ai sarbatorit? Te-a motivat sau te-a
presat?

Participantii formeaza perechi si impartasesc un esec si un succes din jurnalul lor.
Sarcina lor este sa discute cum au gestionat situatia si ce ar face diferit data viitoare.
Aceasta activitate ar trebui sa dureze aproximativ 10 minute.

Pasul 3. Construirea rezilientei si a unei mentalitati de crestere.

Facilitatorul prezinta strategii practice pentru dezvoltarea rezilientei si adoptarea unei
mentalitati de crestere. Rezilienta este esentiala pentru a face fata atat esecului, cat si
succesului. Facilitatorul invita participantii sa invete cum sa o construiasca in mod
eficient. Facilitatorul explica si prezinta principalele strategii de consolidare a rezilientei
intr-un interval de 5 minute, cu urmatoarele exemple:

e Vorbirea de sine pozitiva: Inlocuieste ,Nu sunt bun la asta” cu ,,inca Tnvat”.

e Sisteme de sprijin: Apeleaza la mentori, colegi sau familie in momente dificile.

e Gestionarea stresului: Practica exercitii fizice sau tehnici de relaxare.
Discuta conceptul de mentalitate de crestere: ,Convingerea ca abilitatile pot fi
dezvoltate prin efort si invatare.”

Urmatoarea parte este o activitate interactiva de reinterpretare a esecului (ar trebui sa
dureze aproximativ 15 minute). Facilitatorul distribuie participantilor notite adezive.
Fiecare participant scrie pe o notita un esec sau obstacol recent. Pe o a doua notita
adeziva, participantii scriu cum pot reinterpreta acel esec ca pe o oportunitate de
crestere sau invatare. Apoi, acestia lipesc ambele notite pe un ,Perete al Cresterii” sau
pe o tabla, creand un colaj colectiv de esecuri reinterpretate.

Facilitatorul recapituleaza punctele cheie: gestionarea esecului, dezvoltarea rezilientei
si adoptarea unei mentalitati de crestere sunt esentiale pentru-evolutia personala si
profesionald. Ti incurajeazd pe participanti si reflecteze in mod regulat asupra
experientelor proprii si sa exerseze reinterpretarea provocarilor.
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Discutie finala si concluzii

? intrebari pentru reflectie:
e Cum puteti folosi esecurile ca forma de feedback si nu ca obstacole?
e Cum ramaneti cu picioarele pe pamant si modesti in timpul succesului?
e Cerol joaca rezilienta in succesul pe termen lung?

Facilitatorul trebuie sa incheie activitatea subliniind urmatoarele idei::

e Esecul si succesul sunt experiente valoroase care contribuie la dezvoltare.

e Construirea rezilientei si mentinerea unei mentalitati de crestere sunt practici pe
tot parcursul vietii.

e Reflectia asupra lectiilor invatate si cautarea sprijinului vor ajuta participantii sa
abordeze cu incredere provocarile si oportunitatile viitoare.

«# Comentarii utile pentru facilitator

Incurajeazd participantii s§ impartidseascd experiente personale fird team3 de a fi
judecati. Monitorizeaza reactiile emotionale, mai ales in timpul discutiilor despre esec,
si ofera sprijin daca este necesar. Foloseste incurajarea pozitiva atunci cand participantii
dau dovada de vulnerabilitate sau de profunzime in reflectii.

i} Comentarii utile pentru participanti

Tmpartisirea esecurilor si a succeselor nu are legiturd cu judecata, ci cu dezvoltarea.
Priveste greselile ca pe oportunitati de a invata si de a te imbunatati. Foloseste-ti
reteaua de sprijin — mentori, colegi sau prieteni — atunci cand treci prin provocari.

Sfaturi pentru facilitatori

Mentine un mediu sustinator si incurajator, mai ales cand se discuta subiecte sensibile
precum esecul. Adapteaza activitatile in functie de nivelul de confort si implicare al
grupului. Ofera resurse suplimentare, cum ar fi intrebari pentru jurnal reflexiv sau carti/
articole despre mentalitatea de crestere. Ajusteaza activitatile pentru a mentine
confortul siimplicarea: fii flexibil(3a) — daca participantii par dezinteresati sau incomozi,
modifica activitatile oferind variante precum lucrul in grupuri-mai mici, scriere reflexiva
sau discutii mai putin intense, adaptate nevoilor grupului.

(| Materiale suport

Studii de caz
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Portofoliul profesional

M Introducere teoretica

Un portofoliu profesional se refera la un set de documente pe care un candidat le
transmite Tn cadrul procesului de recrutare si care demonstreaza abilitatile, experienta
si succesele sale in fata potentialilor angajatori, recrutori sau clienti. Un portofoliu bine
pregatit nu doar ca ajuta o persoana sa iasa in evidenta, dar este esential pentru a
avansa catre etapele de interviu si pentru a nu fi respins din fazele initiale, alaturi de alti
candidati care fie nu indeplinesc criteriile formale, fie au prezentat un portofoliu
neatractiv pentru recrutori. Portofoliile actualizate, care raspund asteptarilor actuale
ale angajatorilor, sunt necesare atat pentru absolventii care fac primii pasi pe piata
muncii, cat si pentru profesionistii cu experienta si freelanceri.

Componente cheie

Un portofoliu profesional ar trebui sa fie o reflectie si un rezumat concis al experientei
tale profesionale. Acesta trebuie sa includa elemente precum educatia, istoricul
profesional si competentele dobandite atat prin oportunitati educationale formale, cat
si non-formale. Portofoliul trebuie personalizat in functie de jobul pentru care aplici. in
multe profesii, portofoliul trebuie sa contina mostre din cele mai bune lucrari. Fotografii
ataseaza cele mai reusite poze, designerii grafici lucrarile lor, iar programatorii adauga
exemple de cod sau aplicatii pe care le-au dezvoltat. Scrisorile de intentie fac ca
portofoliul tau sa iasa in evidenta si arata ca nu este un set generic de documente trimis
la zeci sau sute de companii care cautd angajati. In cele din urm3, portofoliul trebuie s3
aiba o forma corecta, sa fie estetic placut si sa respecte cerintele formale, inclusiv
elemente simple, precum acordul GDPR pentru prelucrarea documentelor in cadrul
procesului de recrutare.

De ce este important

Prima impresie conteazd. Un portofoliu bine pregatit capteaza atentia recrutorului si
ajuta la prezentarea profesionalismului candidatului intr-un mod coerent si convingator.

Dovada competentelor. Chiar inainte de a spune ceva la‘interviul de angajare, un
portofoliu bun ii va convinge pe recrutori ca acesta indeplineste criteriile formale si are
competentele necesare, iar interviul in sine poate fi apoi orientat spre evidentierea
punctelor forte si oferirea oportunitatii candidatului de a se remarca.
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Documente personalizate. Cele mai bune portofolii sunt cele care raspund direct
asteptarilor postului specific. Scrisoarea de intentie trebuie sa se adreseze in mod clar
companiei care a anuntat recrutarea si sa reflecte cerintele pozitiei. CV-ul ar trebui sa
demonstreze ca nevoile angajatorului vor fi indeplinite. Mostrele de lucru ar trebui, pe
cat posibil, sa prezinte exemple relevante si usor de corelat cu activitatea angajatorului
respectiv.

Structurd si incredere. Portofoliul ar trebui sa ajute candidatul sa puna toate
informatiile Tn ordine, chiar daca uneori cronologia a fost haotica, ceea ce poate ajuta
si la prezentarea informatiilor in etapa interviului. Aceastaii da candidatului increderea
ca va fi capabil sa faca fata provocarilor pe care postul i le va pune in fata.

Elementele unui portofoliu complet

Scrisoare de intentie personalizatd. De obicei, nu mai mult de cateva paragrafe care
arata ca persoana candidatd a depus un efort pentru a cerceta asteptarile angajatorului
si subliniaza de ce este cea mai potrivita pentru postul respectiv. Aceasta trebuie sa fie
intotdeauna personalizata, niciodata generica.

CV. Include informatii despre educatie, experienta profesionalda, competente si alte
elemente relevante pentru angajator. Acesta trebuie sa fie clar, atractiv din punct de
vedere vizual, bine structurat — nici prea scurt, dar nici prea lung.

Mostre de lucru (acolo unde este relevant). Exemple ale celor mai bune lucrari de care
candidatul este cel mai mandru si care evidentiaza competentele si talentul sau,
preferabil unele care sunt relevante si pentru potentialul angajator.

Strategii pentru pregatirea unui portofoliu

Documentarea despre companie. Afla informatii despre angajatorul care publica postul
vacant. Verifica site-urile unde angajatii lasa comentarii despre mediul de lucru din
companie. Cauta informatii pe retelele sociale, cum ar fi-LinkedIn, si, daca este posibil,
ia legatura cu fosti angajati.

Analiza descrierii postului. Citeste cu atentie atat ceea ce’este scris, cat si “printre
randuri”. ldentifica cerintele si competentele mentionate, dar si alti factori care pot fi
valorosi de inclus in portofoliu.

Pregatirea scrisorii de intentie. Aceasta trebuie sa fie personala, astfel incat recrutorul
sa simta ca persoana candidata a depus un efort real in procesul de aplicare.
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Pregatirea mostrelor de lucru. Calitatea este mai importanta decat cantitatea. Alegerea
celor mai bune si relevante exemple, care arata clar cum experientele candidatului pot
aduce valoare angajatorului, nu trec neobservate.

Pregatirea CV-ului. Documentul trebuie sa fie clar organizat si sa continda toate
informatiile solicitate de recrutori pentru pozitia respectiva. Acesta trebuie sa fie
atragator din punct de vedere vizual, cu un format coerent, fonturi lizibile si fara a fi
incarcat cu informatii irelevante pentru job.

Actualizarea si personalizarea continutului. Experientele si mostrele de lucru noi si mai
relevante ar trebui sa le inlocuiasca pe cele vechi. Portofoliile online trebuie actualizate
constant, iar lucrarile mai vechi ar trebui evaluate si, daca este cazul, eliminate, in
special daca pot afecta negativ procesul de recrutare.

Cum se aplica

Evaluarea portofoliului. Un portofoliu finalizat ar trebui revizuit de catre experti
(consilier in cariera, lucrator de tineret, profesor) sau de catre colegi. Uneori, feedback-
ul valoros poate face diferenta si le poate oferi tinerilor slujba visata.

Pastrarea unor versiuni editabile online. Pentru actualizari rapide si partajare usoara,
portofoliul ar trebui stocat in servicii cloud. Multe platforme, inclusiv site-ul Europass,
ofera optiuni de stocare si editare online.

Prezentarea mostrei. In functie de tipul de proba, candidatul poate aduce la interviu un
suport de prezentare, cum ar fi o tableta sau un laptop, pentru a ghida recrutorii prin
portofoliu si a orienta interviul intr-o directie favorabila.

Un portofoliu profesional bine realizat este un instrument puternic care evidentiaza
competentele, experienta si potentialul unui candidat, crescand sansele de a obtine
pozitia dorita. Prin personalizarea, actualizarea si prezentarea eficienta a acestuia, te
poti evidentia intr-o piata competitiva si poti lasa o impresie durabila angajatorilor.
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© Obiective:

e Sa identifice si sa analizeze resursele cheie, valorile si experientele care stau la
baza dezvoltarii ulterioare a participantilor.

e Sa creeze o viziune inspirationala asupra viitorului.

e Sa dezvolte o strategie si un plan de actiune care sa conduca la realizarea viziunii
personale, bazate pe punctele forte si resursele disponibile.

e Sa consolideze motivatia si angajamentul, sa sprijine gestionarea provocarilor si
implementarea eficienta a schimbarilor in viata.

=~ Competente:

e |dentificarea punctelor forte si invatarea utilizarii lor in mod constient.

e Dobandirea uneiviziuni clare asupra viitorului, care va sprijini luarea deciziilor si
stabilirea prioritatilor.

e Crearea unor planuri de actiune concrete, prin care visele si obiectivele devin
mai realizabile.

e Construirea motivatiei pentru actiune si invatarea implementarii consecvente a
intentiilor lor.

e Consolidarea sentimentului lor de autonomie, datorita experientelor si
oportunitatilor pozitive.

*s Abordare metodologica: Atelierul se bazeaza pe metoda de coaching 4D, care
permite concentrarea pe posibilitati si construirea unui viitor pozitiv, in locul analizei
problemelor. Parcurgerea tuturor etapelor va permite crearea unei baze solide pentru
un plan de actiune individual sau un portofoliu profesional. Este un proces
transformational care 1i ajuta pe participanti sa isi descopere potentialul, sa
construiasca o viziune inspirationald, sa creeze un plan concret si sa 1l puna in aplicare.

28 Participanti: 1 facilitator, optim 12 participanti
Resurse necesare: flipchart, markere; coli albe, materiale printate

Durata: 90 minute
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3 Scenariul atelierului
Pasul 1. Descoperirea.

Etapa Descoperirii este un moment cheie al atelierului, in care participantii isi identifica
punctele forte, valorile, succesele si resursele. Scopul este de a-i ajuta sa devina
constienti de ceea ce functioneaza deja bine in viata lor si de elementele din experienta
lor care pot constitui fundatia pentru dezvoltarea viitoare. Rolul facilitatorului este de a
sprijini participantii sa isi vada realizarile si experientele pozitive, sa utilizeze tehnici de
coaching, cum ar fi intrebarile de aprofundare, lucrul cu naratiunea succesului sau
reflectia Tn grup, si sa creeze o atmosfera de incredere care sa permita o impartasire
sincera a experientelor. Aceasta etapa dureaza aproximativ 30 de minute.

Facilitatorul trebuie sa se asigure ca aceasta etapa este o experienta pozitiva, care fi
inspira pe participanti sa continue munca in procesul de schimbare.

Facilitatorul trebuie sa tipareasca tabelul ,,Resursele mele” pentru fiecare participant si
sa le ceara sa 1l completeze. Dupa ce au terminat de completat tabelul, facilitatorul
imparte participantii in grupuri de 2 sau 3 si le cere sa discute tabelele intre ei. Tabelul
de mai jos este un fragment dintr-un plan de actiune individual, care reprezinta un
instrument de consiliere.
lata intrebarile cheie pentru discutiile in-grupuri:

e (Ceresurse am?

e Ce functioneaza bine?

e Ce succese am obtinut?

e Ce ma motiveaza?

Pasul 2. Visarea.

Eetapa se concentreaza pe crearea unei viziuni despre viitorul ideal. Participantii isi
imagineaza cum ar arata realitatea lor daca visele si-ambitiile lor ar fi indeplinite. Rolul
facilitatorului este de a-i inspira sa gandeasca fara limite si sa depaseasca tiparele
cotidiene, folosind tehnici de vizualizare, harti mentale sau lucrul cu imagini pentru a
ajuta la crearea unor viziuni inspirationale, sa ajute participantii sa isi descopere
dorintele profunde si obiectivele care 1i motiveaza cu adevarat (aproximativ 20 minute).

Facilitatorul tipareste un ,Calendar saptamanal” pentru fiecare participant. Le cere
acestora sa completeze fiecare zi cu activitatile pe care le considera ideale, sarcini care

NU implicd muncd plitita. intreaga zi trebuie completatd — de la rasdrit pand la apus.



Dupd ce exercitiul este complet, are loc o discutie. Intrebérile cheie sunt:

e Cine a reusit sa completeze calendarul in totalitate??

e A fost dificil sa umpleti tot timpul din zi?

e Cum v-ati simti trdind o astfel de viata?

e Asadar, cum ar arata viata voastra ideala — care este cel mai mare vis al vostru in
viata personala si profesionala?

Pasul 3. Proiectarea.

A treia etapa este tranzitia de la viziune la un plan de actiune specific. Participantii
definesc cum pot sa isi realizeze visele pe baza resurselor si abilitatilor lor. Rolul
facilitatorului este de a ajuta participantii sa transforme visele in pasi reali si fezabili,
sustinandu-i in formularea obiectivelor folosind metoda SMART (specific, masurabil,
realizabil, realist, limitat Th timp) si facandu-i constienti de resursele si sprijinul pe care
le pot folosi pentru a-si creste sansele de succes. Aceasta etapa dureaza 20 de minute.

Facilitatorul imparte participantii in perechi si distribuie coli albe si markere. Apoi,
explica instructiunile.

1. Reflectie asupra viziunii viitorului (5 minute): Tnchide ochii si imagineazi-ti cd au
trecut 5 ani si ai atins succesul profesional— Unde lucrezi? Cum arata ziua ta? Care este
pozitia sau activitatea ta? Cum te simti? Scrie 2-3 elemente cheie ale acestei viziuni.

2. Definirea obiectivului principal (5 minute): Pe baza viziunii tale, noteaza un obiectiv
profesional principal pe care doresti sa il atingi (de exemplu: ,Vreau sa devin lider de
echipa de proiect in industria IT”).

3. Alinierea obiectivului la metoda SMART (5 minute):

e S (Specific) — Specificd obiectivul — Ce vrei s obtii, concret?

e M (Madsurabil) — Cum vei mdsura succesul? Cum vei sti cd ai atins obiectivul?

e A (Accesibil) — Este realist? Ce resurse ai deja si ce mai trebuie sd dobdndesti?

* R (Relevant)— De ce este important acest obiectiv pentru tine? Cum se potriveste
in viziunea ta?

e T (Incadrat in timp) — Stabileste un termen limitd: Pand cdnd vrei s atingi acest
obiectiv?

4. Rezumat si feedback (5 minute): Dupa formularea obiectivului, participantii fac
schimb de obiective in perechi si isi dau reciproc un scurt feedback: Este obiectivul
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suficient de specific? Este realist si masurabil? Care sunt cei 3 pasi pe care trebuie sa i
faci pentru ca acest obiectiv sa devina realitate?

Pasul 4. Destinul.

Etapa finala consta in implementarea actiunilor si consolidarea schimbarilor.
Participantii incep sa-si puna planurile in practica si reflecteaza asupra modului in care
pot mentine motivatia si continua dezvoltarea pe termen lung. Rolul facilitatorului este
sa sprijine participantii in identificarea unor modalitati prin care sa-si mentina
implicarea si consecventa, sa-i ajute sa identifice posibile obstacole si strategii de
depasire a acestora, precum si sa faciliteze procesul de monitorizare a progresului si de
construire a unui sistem de sprijin (de exemplu: mentori, grupuri de experti). Aceasta
etapa dureaza 20 de minute.

Facilitatorul implementeaza o activitate de grup sub forma unui brainstorming —
,Drumul citre succes”. imparte participantii in grupuri de cate 4 persoane. Fiecare grup
va desfasura o sesiune de brainstorming si apoi isi va impartasi reflectiile in plen, iar
facilitatorul va rezuma discutia. Instructiunile pentru participanti sunt:

1. Drumul meu catre obiectiv (5 minute): Fiecare participant isi noteaza principalul
obiectiv profesional si primii pasi pe care trebuie sa 1i faca pentru a-l atinge. Apoi
raspunde la intrebarea: ,,Ce ar putea sa ma impiedice sa-mi ating obiectivul?”

2. Brainstorming: obstacole si solutii (5 minute): Fiecare grup lucreaza pe baza
obiectivelor membrilor sai — trebuie sa imparta foaia in doua parti:

A. Obstacole posibile — ex. lipsa timpului, scaderea motivatiei, lipsa sprijinului,
dificultati neasteptate.

B. Strategii de depasire a obstacolelor — ex. stabilirea unor obiective mai mici,
gasirea unui mentor, stabilirea unui sistem de recompense, aderarea la un grup
de sprijin.

Lasa participantii sa discute aceste aspecte pana la finalul timpului alocat.

3. Strategie pe termen lung — Cum raman pe drumul cel bun? (10 minute): Fiecare grup
alege 2-3 strategii si stabileste cum le va pune in aplicare. intrebdri suplimentare
pentru reflectie:

e Cum voi monitoriza progresul meu?

e Ce voi face daca imi pierd motivatia?

e Cui pot cere sprijin?



Pasul 5. Concluzii si rezumat.

Fiecare grup/participant Tmpartdseste o concluzie principald. Facilitatorul poate
sublinia importanta monitorizarii sistematice a progresului si utilizarii sprijinului (de
exemplu, mentori, jurnal de succes). Participantii scriu cele mai importante 3 strategii
pe un flipchart.

Discutie finala si concluzii

? intrebari pentru reflectie:

e Cum ajuta adunarea tuturor acestor informatii la crearea unui portofoliu de
cariera perfect? Ce merita actualizat in mod continuu?

e Ce noi perspective ati dobandit despre punctele voastre forte si resursele din
cariera?

e Cum influenteaza o viziune clara a viitorului vostru motivatia si procesul
decizional?

e Ce metode va vor ajuta sa ramaneti dedicati aspiratiilor voastre profesionale si
sa faceti fata provocarilor ce vor aparea?

e Cum va puteti actualiza portofoliul de cariera pentru a reflecta cu exactitate
progresul si evolutia voastra?

Facilitatorul trebuie sa incheie activitatea subliniind:

e Importanta auto-reflectiei in formarea alegerilor si oportunitatilor profesionale.

e Valoarea stabilirii unor obiective clare si crearea unor planuri structurate pentru
succesul pe termen lung.

® Comentarii utile pentru facilitator

Tncurajati participantii sd se reflecteze asupra lor nsisi, a punctelor lor forte, realizarilor
etc., dar si sa se implice in discutii cu ceilalti, ajutandu-i sa recunoasca oportunitatile pe
care le pot valorifica. Asigurati-va ca fiecare participant are ocazia sa reflecteze asupra
portofoliului sdu sau asupra procesului de dezvoltare al acestuia. Este util sa le oferiti
idei practice si sa tineti cont de preferintele lor — de exemplu, sugerati celor care prefera
versiuni pe hartie sa isi adune portofoliul intr-un dosar, iar celor care prefera varianta
online, sa-l stocheze in cloud sau pe Google Drive.
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i Comentarii utile pentru participanti

Un portofoliu de cariera bine pregatit este ca o harta a succesului profesional, oferind
claritate asupra punctelor tale forte, realizarilor si aspiratiilor viitoare. Recunoasterea
competentelor si realizarilor tale fundamentale iti permite sa iei decizii informate si sa
stabilesti obiective realiste si realizabile. Dezvoltand o viziune clara asupra carierei si
transpunand-o in pasi realizabili, creezi o baza solida pentru cresterea pe termen lung.
Dezvoltarea carierei este un proces continuu - perfectionandu-ti in mod regulat
portofoliul, te asiguri ca acesta te reflecta cu exactitate pe tine si traseul tau profesional.

Sfaturi pentru facilitatori

Pentru a mentine participantii concentrati pe obiectivele lor profesionale, facilitatorii
trebuie si ghideze discutiile intr-un mod clar si cu scop bine definit. Tncurajarea
reflectiei semnificative ajuta participantii sa isi defineasca aspiratiile si sa identifice pasi
practici pentru a le atinge. Exercitiile de vizualizare, cum ar fi hartile mentale, pot face
planificarea carierei mai interesanta si concreta, devenind astfel mai realista. Ajutand
participantii sa isi imagineze viitorul profesional ideal le creste motivatia si le ofera
claritate cu privire la pasii urmatori.

(| Materiale suport

Partea teoretica a atelierului ar trebui sa le ofere participantilor o intelegere clara a
portofoliului profesional si indrumari despre cum sa creeze elemente relevante,
documentandu-si abilitatile si realizarile intr-un mod care le sustine cariera. Oferirea
unor exemple de portofolii profesionale bine structurate poate reprezenta un punct de
referinta practic pentru organizarea propriilor portofolii.

Resursele mele - tabel

Educatie si experienta profesionala

(inclusiv munca, stagii, voluntariat etc.): Cunostinte si competente dobandite:
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Cursuri, formare, ateliere etc.

Cunostinte si competente dobandite:

Motivatie, gratificare - Ce ma motiveaza? Ce imi aduce bucurie?

Bariere de competenta/
calificare (ce cunostinte
si competente imi
lipsesc?)

Bariere interne (ce ma
blocheaza, ce
caracteristici?)

Bariere sociale (ce
norme, prejudecati,
stereotipuri etc. ma
blocheaza?)

Bariere

Cumsail
minimizez/elimin?

Cine ma poate ajuta ?




Cele mai importante 5 reusite ale mele

vk wnNh e

Punctele mele forte si talentele:

RN/ N

Defectele si slabiciunile mele:

1.
2.
3.

Valorile mele:

Notitele si reflectiile mele:

Tncearc3 sa raspunzi la intrebari...
Ce mi-ar pldcea sa impdrtdsesc cu ceilalti? Ce ma face unic?'<
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Pregatirea interviului

M Introducere teoretica

Interviurile de angajare reprezinta un pas esential in procesul de recrutare, iar

cunoasterea diferitelor formate poate Tmbunatati semnificativ pregatirea unui

candidat. Tipuri comune de interviuri pe piata muncii includ:

Interviurile traditionale fata in fata: desfasurate in persoana, aceste interviuri
ofera oportunitatea de a demonstra abilitatile interpersonale, profesionalismul
si increderea intr-un cadru direct.

Interviurile virtuale: din ce in ce mai frecvente datorita tendintei spre munca la
distanta, aceste interviuri au loc prin platforme digitale. Candidatii trebuie sa se
asigure ca sunt pregatiti tehnic, au un cadru profesional online si comunica
eficient in format virtual.

Interviurile comportamentale: axate pe experienta, acestea evalueaza
competentele prin exemple concrete. Utilizarea metodei STAR (Situatie, Sarcin3,
Actiune, Rezultat) ajuta la structurarea clara si convingatoare a raspunsurilor.
Interviurile de grup: candidatii participa la sarcini sau discutii Tn grup, fiind
evaluate abilitati precum lucrul in echipa, leadership-ul si capacitatea de
rezolvare a problemelor.

intelegerea asteptdrilor fiecarui format ajutd candidatii sd isi adapteze abordarea,

asigurandu-se ca se prezinta cat mai bine in orice tip de interviu.

Un alt aspect important de luat in considerare este comunicarea eficienta in timpul

interviului, care poate influenta semnificativ rezultatul. Urmatoarele principii teoretice

ofera candidatilor perspective valoroase:

Modelul de comunicare al lui Albert Mehrabian: Acest model subliniaza ca 93%
din comunicare este nonverbala, compusa din limbajul corpului (55%) si tonul
vocii (38%), in timp ce doar 7% este continut verbal. Candidatii ar trebui sa
acorde atentie mentinerii unui limbaj corporal increzator, gesturi adecvate si un
ton pozitiv pentru a crea o impresie puternica.

Analiza tranzactionala (AT): AT ofera un cadru pentru gestionarea interactiunilor.
Candidatii trebuie sa adopte un stil de comunicare de la adult la adult pentru a
promova profesionalismul, respectul reciproc si dialogul eficient.

Teoria autoprezentarii (Erving Goffman): Aceasta teorie subliniaza importanta
gestionarii impresiilor. Candidatii ar trebui sa . 1si alinieze aspectul,
comportamentul si comunicarea verbala in functie de cultura companiei si de
rolul postului, creand o imagine coerenta si autentica.

Prin aplicarea acestor teorii, candidatii isi pot spori claritatea, pot crea relatii si isi pot

comunica eficient valoarea in fata angajatorilor.
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Sfaturi practice pentru pregatirea interviului

Pregatirea dinaintea interviului

e C(Cerceteaza angajatorul. Candidatii ar trebui sa se familiarizeze cu misiunea,
valorile, cultura si realizarile recente ale companiei. Acest lucru demonstreaza
un interes real si permite candidatilor sa isi adapteze raspunsurile.

* Practica duce la perfectiune. Simularile de interviuri si exersarea intrebarilor
frecvente pot Tmbunitdti increderea si fluenta raspunsurilor. intrebdrile
comportamentale, cum ar fi ,Descrie o situatie in care ai depasit o provocare”,
sunt des intalnite la interviurile de angajare.

e Pregatirea documentelor. Candidatii trebuie sa se asigure ca CV-ul, portofoliul si
referintele sunt actualizate si gata de trimis.

Cod vestimentar

e 1n majoritatea contextelor, se asteaptd o tinutd profesionald. Pentru functiile
corporative, tinutele formale, cum ar fi costumele, sunt ideale, in timp ce
tinutele smart-casual pot fi mai potrivite in industriile creative sau tehnologice.
Cercetarea codului vestimentar al companiei asigura o alegere potrivita.

Gestionarea emotiilor

e Tehnici de relaxare: practici precum respiratia profunda sau vizualizarea pot
ajuta candidatii sa gestioneze emotiile de dinaintea interviului.

e Autodialog pozitiv: un discurs-interior incurajator intareste increderea in sine si
reduce anxietatea.

e Pauza si gandire: a lua un moment Tnainte de a raspunde la intrebari dificile le
ofera candidatilor timpul necesar pentru a formula raspunsuri clare si bine
gandite.

Tn timpul interviului
e Mentine contactul vizual, adopta o postura increzatoare si afiseaza o atitudine

prietenoasa pentru a crea o conexiune pozitiva cu intervievatorii.
e Asculta activ intrebarile si solicita clarificari daca este necesar.

Procesul de interviu nu este doar o evaluare a calificarilor candidatului; este si o
oportunitate de a crea o conexiune cu potentialul angajatorul si de a demonstra ca este
potrivit pentru rol. Prin intelegerea diferitelor formate de interviu, aplicarea unor
strategii eficiente de comunicare si o pregatire temeinica, candidatii isi pot creste
increderea in sine si performanta in cadrul interviului. Lucratorii de tineret ar trebui sa
sublinieze aceste strategii, echipandu-i pe tineri cu abilitatile necesare pentru a naviga
Cu succes pe o piata a muncii in continua schimbare. Aceasta pregatire nu doar ca
imbunatateste rezultatele interviurilor, ci contribuie si la dezvoltarea unei cariere de
durata.
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© Obiective:

e Sa pregateasca tinerii pentru interviurile de angajare, oferindu-le instrumente si
metode care sa-i ajute sa isi sustinda candidatura intr-un mod coerent si
convingator.

e S3 identifice si sa alinieze abilitatile necesare pentru un loc de munca sau o
profesie.

e Saisi gestioneze emotiile si sa isi descrie calitatile intr-un mod creativ.

= Competente:

e Stabilirea unor conexiuni logice intre abilitatile si competentele personale si
cerintele angajatorilor pentru un anumit loc de munca.

e Selectarea si prezentarea abilitatilor si competentelor personale intr-un mod
creativ si convingator-in timpul unui interviu de angajare.

e Gestionarea eficienta a emotiilor pentru a mentine o performanta optima in fata
unei comisii de interviu.

e Anticiparea secventelor si etapelor unui interviu de angajare pentru a se pregati
pentru eventualele provocari si a evita intreruperile in performanta.

e Primirea si aplicarea feedback-ului constructiv din simularile de interviuri pentru
a creste familiarizarea cu dinamica unui interviu real

*s Abordare metodologica: atelierul se bazeaza pe invatarea experientiald ca abordare
centrald, ajutand tinerii sa traiasca situatii reale prin simulare si jocuri de rol; astfel,
participantii vor avea ocazia sa treaca prin experienta unui interviu de angajare, fiind
nevoiti sa anticipeze si sa se adapteze la neprevazut. Cele mai importante metode de
invatare utilizate in acest atelier sunt: invatarea colaborativa, invatarea de la egal la
egal, discutiile, diferentierea si intrebarile — toate incluse intr-o abordare centrata pe
participant.

28 Participanti: 1 facilitator, 15-20 participanti

Resurse necesare: incapere, flipchart, hartie si alte articole de papetarie, pixuri,
markere, foi cu intrebari de interviu, fise cu abilitati si profesii

Durata: 60 minute
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3 Scenariul atelierului

Scopul activitatii este de a oferi un cadru pentru exersarea interviurilor de angajare si
pentru familiarizarea cu desfasurarea si realizarea unei astfel de activitati din multiple
perspective. Participantii vor simula un interviu de angajare din ambele pozitii
(angajator si candidat). Atelierul implica trei etape succesive.

Pasul 1. Pregdtire profesionald.

Aceasta etapa pregateste terenul pentru restul atelierului si are ca scop evidentierea
legaturilor dintre competente si aptitudini, pe de o parte, si joburi/profesii, pe de alta
parte. Anumite locuri de munca necesita anumite abilitati si viceversa, prin urmare este
fundamental ca participantii si candidatii virtuali sa stabileasca o buna legatura intre
cele doua.

Talent
artistic

Photographer

Technical

skills Sociability

Exemplu de competente/abilitdti pentru un fotograf

Facilitatorul enumera o serie de abilitati: abilitati matematice, spirit de organizare,
imaginatie, abilitati tehnice, abilitati IT, sociabilitate, talent artistic etc. (in calitate de
facilitator, enumera abilitati cat mai multe si diverse). Participantii sunt invitati sa
selecteze profesiile potrivite pentru aceste abilitati, incercand sa conecteze o profesie
cu cel putin doua-trei abilitati. De exemplu: abilitati tehnice si talent artistic - fotograf.
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Facilitatorul pregateste un set de carduri cu abilitati (de exemplu: abilitati matematice,
imaginatie, abilitati tehnice, competente IT, talent artistic, creativitate, spirit
organizatoric) si carduri cu profesii (de exemplu: fotograf, inginer, organizator de
evenimente, profesor). Participantii sunt invitati sa asocieze abilitatile cu profesiile,
conectand cel putin doua sau trei abilitati cu fiecare job. De exemplu:
e Abilitati tehnice & talent artistic - Fotograf
e Sociabilitate & spirit organizatoric - Organizator de evenimente
TAceasta activitate poate fi desfasurata in grupuri, unde participantii dezbat si isi
justifica asocierile, sau individual, unde fiecare participant completeaza exercitiul de
asociere si isi impartaseste concluziile. Scopul acestei activitati este de a stabili clar
faptul ca un loc de munca este legat de un anumit set de competente si, prin urmare:
e participantii ar trebui sa selecteze acele locuri de munca vacante care sunt
potrivite pentru competentele lor, pentru a evita esecul.
e candidatul ar trebui sa-si concentreze prezentarea din timpul interviului de
angajare pe acele competente in mod special, si nu pe alte aspecte.

Pasul 2. Simulare de interviu.

Aceasta etapa presupune simularea unui interviu de angajare. Participantii sunt
impartiti in grupuri de cate doi (in cazul de numar impar, facilitatorul poate forma
echipe de trei). Rolurile sunt Tmpartite: un participant este candidatul, iar celalalt
participant (sau doi, in cazul in care grupurile sunt formate din trei persoane) joaca rolul
intervievatorului. Jobul vizat va fi ales de catre candidat. Participantii sunt informati cu
privire la rolurile si responsabilitatile lor, iar facilitatorul le ofera fiecaruia un suport
tiparit cu cele mai frecvente intrebari intalnite la un interviu, pentru inspiratie:

1. candidatul: trebuie sa-si prezinte cat mai bine abilitatile, punand accent pe
modul in care se potriveste cu postul ales; tocmai din acest motiv, participantul
care joaca rolul candidatului isi va alege profesia pentru care aplica;

2. intervievatorul: trebuie sa mentina o atitudine profesionala; trebuie sa trateze
afirmatiile candidatului cu scepticism si sa formuleze intrebari care reflecta o
atitudine de neincredere si examinare critica;

Simularea trebuie lasata la latitudinea improvizatiei si creativitatii participantilor.
Intrebdrile si raspunsurile ar trebui sd apard spontan si sd fie ldsate sa curgd intr-un mod
coerent, in functie de ritmul natural al discutiei. Naturaletea situatiei va permite
candidatului si intervievatorului sa isi construiasca relatiile pe‘loc, sa se adapteze unul
la celalalt si sa isi ajusteze comportamentul in functie de reactiile interlocutorului.
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Pasul 3. Pregdtirea emotionala.

Interviurile provoaca de obicei emotii puternice candidatilor, generand sentimente de
insecuritate sau complexe de inferioritate. A da un interviu poate fi echivalent cu a fi
supus unei evaluari drastice din partea unor strdini, intr-o situatie care poate influenta
semnificativ viata ta. Aceasta povara ii face adesea pe candidati sa se simta nesiguri pe
ei Tnsisi. Pentru a-i ajuta sa depaseasca blocajele care pot aparea, atelierul include o
componenta care ii ajuta pe participanti sa identifice punctele slabe din prezentarea lor
si sa anticipeze emotiile negative si insecuritatile care pot deriva din acestea. Pentru a
treia secventa a atelierului, se propune urmatorul exercitiu, dar poate fi inlocuit cu altul
daca facilitatorul considera necesar. Cheia este sa se asigure continuitatea activitatii,
inter-relationarea si, prin urmare, a emotiei. Exercitiul presupune o schimbare a
rolurilor in urmatorul mod:

e candidatul trebuie sa mentioneze un punct slab al performantei sale bazat pe
experienta interviului (“Nu am fost foarte convingator/convingatoare in... / Nu
am reusit sa Tmi gasesc cuvintele...”); ex.: va rog sd selectati un aspect al
prezentarii din acest interviu care nu v-a placut si unde considerati ca ar fi loc de
imbunatatire;

e intervievatorul trebuie sa spuna un lucru pozitiv despre performanta
candidatului, pe baza experientei interviului; ex.: va rog sa selectati un aspect
pozitiv despre candidatul intervievat pe care I|-ati observat in mod deosebit.

Aceasta exercitiu poate fi realizat intr-o activitate frontala, cu intreaga grupa martora,
pentru a aduna mai multe feedback-uri si, astfel, pentru a permite participantului sa se
familiarizeze cu stresul emotional, feedback-ul, diferitele puncte de vedere si sa invete
cum sa gestioneze aceste aspecte.
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Discutie finala si concluzii

? intrebari pentru reflectie:
e Au existat locuri de munca care au necesitat competente neasteptate?
e Au fost competente care s-au potrivit mai multor locuri de munca?
e Cum v-ati simtit in timpul procesului de interviu? Care a fost partea cea mai
usoara si care cea mai dificila?
e Ce ati imbunatati la performanta voastra in timpul interviului?
e Atiaplicat vreo metoda pentru va gestiona emotiile?

Facilitatorul trebuie sa incheie activitatea subliniind:

e Importanta identificarii competentelor personale atunci cand aplici pentru un
loc de munca.

* Pregatirea pentru un interviu de angajare si ghidarea tinerilor catre resurse
practice unde pot gasi sfaturi pentru pregatirea interviurilor.

@ Comentarii utile pentru facilitator

Exista numeroase carti si site-uri web cu sfaturi, indicatii si recomandari despre cum sa
te prezinti la un interviu de angajare. Scopul acestui atelier nu este de a transmite
cunostinte teoretice (pe care participantii le pot obtine singuri), ci de a crea un cadruin
care acestia sa poata vorbi, sa intrebe, sa fie surprinsi, sa observe reactiile lor si sa
discute comportamentul lor cu colegii, pentru a depasi tracul sau nervozitatea. Este
important sa ne concentram asupra experientelor si reactiilor participantilor in timpul
interactiunilor, mai degraba decat sa oferim doar sfaturi si recomandari practice.
Participantii trebuie sa aiba ocazia de a se exprima si de a invata din propriile greseli in
timpul simularii.

i} Comentarii utile pentru participanti

Interviurile de angajare sunt experiente individuale si personale. Ele depind de
personalitatea candidatului, de personalitatea intervievatorului, de ,chimie” si de
starea lor emotionald in acel moment. Tncearcs sa fii flexibil si asertiv, adaptandu-te
persoanei din fata ta. In tot acest timp, aminteste-ti c3 nimeni nu este perfect si cd o
pregatire temeinica pentru interviu poate creste semnificativsansele de succes.
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Sfaturi pentru facilitatori

Acest atelier poate fi reluat. Daca il practici o data cu grupul tau si apoiincerci o a doua
oara Tn acelasi scenariu, dar inlocuind intervievatorii cu recrutorii reali ai unor companii
din zona, efectul educational va fi transformator pentru tineri. Daca incerci a doua
varianta de la bun inceput, participantii ar putea fi nesiguri in privinta modului in care
decurge atelierul si ar putea deveni obositi. Daca Tnsa I-ar practica mai intai si apoi |-ar
repeta cu recrutorii de la companii, acestia ar fi mult mai deschisi punand intrebari si
dand tot ce au mai bun, deoarece s-ar simti in siguranta, avand deja experienta primului
atelier.

(| Materiale suport

Sugestii pentru partea teoretica a acestui workshop: sa includa informatii despre ce
este un interviu, tipurile de interviuri, pregatirea pentru interviu cu cele mai utile
sfaturi, o lista de intrebari comune, cateva sugestii pentru gestionarea emotiilor legate
de interviu, sfaturi privind codul vestimentar si, in final, cateva linkuri cu resurse pentru
mai multe informatii.
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Retelele sociale si pregatirea pentru cariera

M Introducere teoretica

Platformele social media au devenit o parte esentiala a retelelor profesionale, a cautarii
unui loc de munca si a dezvoltarii carierei. Cel mai notabil exemplu este LinkedlIn, insa
si platforme precum X, Facebook sau Instagram i-au ajutat pe oameni sa obtina jobul
visat si sa se conecteze cu potentiali clienti sau angajatori. Gestionarea prezentei online
trebuie sa fie facuta in mod intentionat si responsabil, altfel poate genera riscuri si
afecta reputatia personala. Atat potentialul de networking, cat si capacitatea
platformelor de a facilita recrutarea nu pot fi subestimate intr-o lume in care munca la
distanta devine tot mai populara si accesibila.

Componente cheie

O prezenta profesionald pe retelele sociale ar trebui sa reflecte modul in care doresti sa
fii perceput Tn lumea profesionala. Poate fi un instrument de ,marketing”, dar nu ar
trebui niciodata sa proiecteze o imagine falsa sau artificiald, deoarece, pe termen lung,
aceasta va fi confruntata cu realitatea, cu posibile consecinte serioase. Este important
sa Tti stabilesti un scop clar si sa iti construiesti prezenta profesionala online in jurul
acestuia, pentru a te sprijini in atingerea lui.

De ce conteaza

Sprijin in extinderea retelei profesionale: Profilul tdu poate ajunge la oameni din
intreaga lume, ignorand granitele geografice, permitand sa interactionezi cu
profesionisti din intreaga lume. Urmarirea atat a companiilor, cat si a persoanelor ajuta
la a fi la curent cu evenimentele, oportunitatile de angajare si inovatiile din sector.
Interactiunile cu alte persoane pot duce la aprobari si recomandari, precum si la ajutor
in dezvoltarea ulterioara si la obtinerea de inspiratie.

Acces direct la oportunititi de angajare: Tn multe domenii, precum IT-ul, platforme
precum LinkedIn reprezinta principalul instrument pentru recrutarea de noi angajati.
De obicei, toate etapele pana la interviul final —si din ce in ce mai des chiar si acesta —
au loc pe retelele de socializare, fara interactiune directa fata in fata. Recrutorii cauta
adesea candidati direct pe platforme, asa ca un profil convingator ii poate atrage.
Companiile posteaza frecvent informatii pe retelele de socializare, informatii pe care
candidatii le pot folosi pentru a-si adapta aplicatiile, facandu-le astfel mai atractive.

Prezentarea muncii tale: Postarea de continut profesional pe retelele de socializare
poate demonstra competentele unei persoane si pasiunea pentru-domeniul in care
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activeaza. Utilizarea hashtag-urilor si a cuvintelor cheie poate face ca acest continut sa
fie mai usor de descoperit de catre recrutori. Un profil de social media poate fi conectat
la un site personal sau un portofoliu online, ceea ce il face mai accesibil pentru
angajatori potentiali care doresc sa evalueze munca candidatului.

Construirea unei prezente profesionale in social media

Alegerea platformelor potrivite: Pentru scopuri profesionale, LinkedIn este alegerea
evidenta. Reprezentantii sectoarelor creative sau cei care creeaza continut specific unei
industrii pot completa prezenta pe LinkedlIn cu platforme precum Instagram, YouTube
sau X, insa este esentiald o gestionare corecta si o coerenta in postari. Un site personal
poate fi addugat daca este complementar cu continutul de pe celelalte platforme,
oferind mai multa libertate si control asupra modului de prezentare.

Optimizarea profilului: O fotografie de profil prietenoasa ajuta la crearea increderii si la
reducerea barierei anonimatului. Un titlu care descrie rolul actual si cele mai relevante
competente si interese aliniate cu obiectivele profesionale ar trebui inclus. Realizarile
si expertiza trebuie evidentiate si actualizate periodic.

Implicarea in comunitatea profesionald: Comentariile relevante la postarile expertilor
sau ale colegilor contribuie la construirea si extinderea retelei profesionale. Utilizarea
oportunitatilor de a impartasi cele mairecente stiri sau tendinte pentru a demonstra ca
esti la curent si Tti ofera vizibilitate. Alaturarea la forumuri sau grupuri profesionale (pe
LinkedIn, Reddit, X sau Instagram) si participarea activa in cadrul acestora ajuta la
extinderea retelei si mentinerea informarii.

Mentinerea coerentei: Toate interactiunile pe platforme ar trebui sa fie in concordanta
cu marca personala pe care cineva doreste sa o proiecteze si cu obiectivele mentionate
mai sus, precum si cu persoana online. Numele de utilizator si imaginile de profil ar
trebui sa fie similare pentru o recunoastere usoara. Mesajele si interactiunile ar trebui
sa fie profesionale si abordabile, niciodata insultatoare sau controversate. Toate
platformele ar trebui sa fie actualizate Tn mod regulat siintretinute.

Ce sa faci si ce sa nu faci in mediile sociale profesionale

Confidentialitate: Separarea conturilor de social media profesionale de cele personale
poate fi utila pentru a reduce riscurile. Ar trebui evitatd publicarea informatiilor
sensibile, cum ar fi numerele de telefon si adresele.

Etichetd: Comportamentul profesional trebuie sa fie intotdeauna mentinut, deoarece
nimic nu se pierde pe internet si recrutorii, angajatorii sau clientii pot descoperi postari
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sau interactiuni daunatoare din trecut. Verificarea faptelor inainte de a redistribui este
importanta pentru a evita daunele aduse credibilitatii.

Timp: Retelele sociale profesionale nu ar trebui nici neglijate, nici utilizate in exces,
deoarece pot afecta productivitatea si pot deveni o distragere. Timpul ar trebui sa fie
petrecut productiv, prin interactiuni si angajamente semnificative.

Securitate: Stabilirea unor parole puternice si autentificarea in doi pasi pot ajuta la
prevenirea furtului de date si a spargerii conturilor. Existenta unui e-mail separat pentru
uz profesional si personal poate ajuta la evitarea incalcarii securitatii datelor.

Reputatie: Revizuirea si eliminarea postarilor din trecut care nu se mai aliniaza cu
imaginea profesionala actuala sau cu obiectivele cuiva poate contribui la reducerea
riscurilor legate de reputatie. Conflictele cu alti utilizatori ar trebui sa fie gestionate
civilizat si, ideal, prin mesaje directe.

Cum se aplica

Cautarea unui loc de muncd: Multe joburi pot fi accesate direct prin intermediul
retelelor sociale, cum ar fi functia ,,Easy Apply” de pe LinkedIn. Comunicarea directa cu
recrutorii poate consolida imaginea unui profesionist competent si interesat de un
anumit post. Evenimentele de networking desfasurate online pot, de asemenea, facilita
interactiuni care pot duce la o invitatie pentru un interviu de angajare.

Dezvoltarea carierei: Realizarile profesionale pot fi prezentate pe platformele sociale,
consolidand imaginea unei persoane experimentate si competente. Comunitatile
online pot facilita gasirea unor oportunitati de mentorat si invatare.

Cdutarea clientilor: Publicarea unor mostre de lucru, povesti de succes si realizari poate
atrage potentiali clienti.

Raméi la curent si invatd: Urmareste liderii din domeniu pentru a fi la curent cu
tendintele si inovatiile. Provocarile de invatare online si-hackathon-urile pot ajuta la
extinderea retelei profesionale si la obtinerea de noi competente..

Construirea si mentinerea unei prezente profesionale online‘este un proces continuu
care necesitda consecventa, implicare strategica si interactiuni constiente. Prin
optimizarea profilurilor, participarea la discutiile din industrie si gestionarea atenta a
confidentialitatii si securitatii, poti folosi retelele sociale pentruaavansa in cariera, a te
conecta cu oportunitati si a-ti construi o reputatie profesionala solida.
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© Obiective:

Sa inteleaga care sunt elementele care influenteaza eficienta unui profil
profesional.

Sa stimuleze creativitatea si reflectia asupra propriei imagini profesionale in
social media.

Sa invete cum sa-si construiasca Tn mod constient reteaua de contacte si sa
impartaseasca cunostinte.

= Competente:

Abilitatea de a pregati o postare si de a evalua continutul interesant.

Tnvatarea celor 10 reguli pentru un profil eficient in social media.

Capacitatea de a recunoaste ce tip de continut este potrivit pentru a fi inclus in
social media.

Constientizarea importantei construirii unei imagini profesionale in mediul
online — de exemplu, in contextul cautarii unui loc de munca.

*s Abordare metodologica: Participantii atelierului vor lucra direct pe o retea sociala

reala — LinkedIn, vor putea analiza un profil, formula concluzii si crea propriul lor post.
Atelierul se bazeaza puternic pe exercitii practice, care vor consolida suplimentar teoria
asimilata.

28 Participanti: 1 facilitator si optim 12 participanti

Resurse necesare: flipchart, markere; coli albe; laptop-uri sau telefoane mobile;

“likeuri” printate, banda adeziva

Durata: 90 minute
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3 Scenariul atelierului
Pasul 1. Abilitati de utilizare a hashtag-urilor.

Facilitatorul distribuie participantilor post-it-uri colorate si le cere sa scrie pe fiecare un
hashtag cu abilitatea lor - de exemplu, #LucruinEchipa, #Creativitate etc. Fiecare
participant trebuie sa pregateasca intre 3 si 5 ,hashtaguri”. Dupa ce le colecteaza,
facilitatorul le lipeste pe un flipchart si le grupeaza pe categorii.

Odata ce facilitatorul a grupat abilitatile, acesta conduce o discutie de grup cu
urmatoarele intrebari:
e Care abilitati au aparut cel mai frecvent?
e Care dintre aceste abilitati pot fi dezvoltate prin experienta si care necesita
invatare formala sau pregatire?
e Cum pot ajuta retelele de socializare (de exemplu, LinkedIn) la prezentarea si
dezvoltarea profesionala a acestor abilitati?

Facilitatorul apoi rezuma concluziile: O prezenta profesionala pe retelele sociale ar
trebui sa fie o reflexie a modului in care doriti ca persoana voastra online sa fie
perceputa in lumea profesionala. Poate fi un instrument de ,marketing”, dar nu ar
trebui niciodata sa proiecteze o imagine falsa sau inselatoare, deoarece pe termen lung
aceasta va fi confruntata cu realitatea. Ar trebui sa va stabiliti un scop si sa construiti
prezenta profesionala pe retelele sociale in concordanta.

Pasul 2. Profilul LinkedIn - analiza.

Aceasta etapa dureaza aproximativ 45 de minute. Facilitatorul imparte participantii in
3 grupuri si cere fiecarui grup sa aleaga un profil pe LinkedIn (poate fi profilul unei
persoane faimoase, un expert intr-un domeniu; poate fi un profil foarte profesionist si
bine pregatit sau de calitate scazuta...). Participantii au 25 de minute pentru analiza.

Ghid de intrebari pentru analiza profilului de catre participanti:
e Care este prima ta impresie?
e Are o poza de profil? Cum arata?
e Areun titlu?
e Cum sunt descrise abilitatile si experienta profesionala?
e Are recomandari si le ofera altora?
e Publica continut, cum ar fi articole, informatii despre evenimente etc.? Cat de
des?

e (Care este reflectia ta generala?
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Dupa ce participantii si-au pregatit analiza profilului, facilitatorul rezuma cu o harta
mentala pe o foaie de flipchart intitulata: ,10 reguli pentru un profil eficient”. Aceasta
parte ar trebui sa dureze aproximativ 20 de minute.

Exemple de reguli:

1. Foloseste o fotografie profesionala — O imagine de calitate, adecvata industriei,
construieste credibilitate.

2. Scrie un titlu puternic — Evidentiaza abilitati cheie sau domeniul de activitate, nu
doar titulatura postului.

3. Creeaza un rezumat captivant — Prezinta-ti pe scurt expertiza, experienta si
obiectivele.
Listeaza abilitati relevante — Aliniaza-le cu domeniul tau si aspiratiile de cariera.

5. Evidentiaza realizarile - Foloseste marcatori pentru a arata impactul in rolurile
anterioare.

6. Cere recomandari—Aduna aprecieri de la colegi si mentori.

7. Ramai activ - D3 like, comenteaza si partajeaza continut relevant pentru
domeniu.

8. Alatura-te grupurilor — Participa in discutii profesionale si extinde-ti reteaua.

9. Foloseste cuvinte cheie — Optimizeaza-ti profilul pentru cautarile recrutorilor.

10. Adauga certificari si proiecte = Prezinta invatarea si realizarile tale.

Pasul 3. Postarile si , like-urile” mele.

Facilitatorul face o introducere: Postarea de continut profesional pe retelele sociale
poate demonstra competentele si pasiunea unei persoane pentru munca. Folosirea
hashtag-urilor si a cuvintelor cheie poate face continutul mai usor de descoperit de
catre recrutori. Un profil pe retelele sociale poate fi legat de un site personal sau un
portofoliu online, ceea ce face mai usor si accesibil pentru angajatori sa evalueze munca
unei persoane. (25 de minute).

Fiecare participant scrie o scurta postare care ar putea fi publicata pe LinkedIn (de
exemplu, ,,Ce am invatat in acest atelier?”, ,Reflectia mea asupra viitorului muncii”
etc.). Postarea trebuie sa fie scrisa pe o foaie alba — in"conformitate cu regulile de
scriere pentru LinkedIn. Participantii pot folosi emoticoane, crea grafice etc. Dupa ce
finalizeaza aceasta parte, facilitatorul le cere sa isi puna postarile pe peretii salii.

Facilitatorul distribuie fiecarui participant cate un ,like” decupat din pagina urmatoare
— cate 2 bucati pentru fiecare participant. Fiecare participant poate alege 2 postari pe
care sa le ,,aprecieze” (sa le dea ,like”).
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Dupa ce toata lumea a distribuit like-urile, facilitatorul conduce o discutie de sinteza:
e (Care postare a primit cele mai multe aprecieri si care a primit cele mai putine?
De ce?
e Care sunt elementele esentiale pentru a face o postare interesanta?
e Ce subiecte v-au intrigat cel mai mult?
Discutie finala si concluzii

? Intrebari pentru reflectie:

e Ce continut ar trebui si ce nu ar trebui sa apara pe retelele sociale atunci cand iti
construiesti o imagine profesionala?

e Ce aspecte ale prezentei tale pe retelele sociale crezi ca trebuie imbunatatite
dupa atelierul de azi? Si care sunt deja bune?

e Cum poti folosi retelele sociale pentru a-ti pune in valoare abilitatile si pentru
a-ti imbunatati perspectivele de cariera?

e Care sunt elementele cheie ale unui profil profesional care iese in evidenta?

e Cum planuiesti sa iti mentii si sa iti actualizezi prezenta online pentru a reflecta
dezvoltarea ta profesionala?

Facilitatorul trebuie sa incheie activitatea subliniind:

e Importanta unei imagini profesionale si autentice pe retelele sociale.

e Valoarea networking-ului si-a implicarii in construirea oportunitatilor de cariera
prin intermediul retelelor sociale.

e Cum actualizarile constante si distribuirea strategica a continutului cresc
vizibilitatea si credibilitatea pe piata muncii.

@ Comentarii utile pentru facilitator

Invita participantii sa examineze critic prezenta lor actuala pe retelele sociale si sa
identifice zonele care necesita imbunatatiri. Asigura-te ca toti participantii au ocazia sa-
si Impartaseasca observatiile si sa discute experientele lor. Oferirea unor exemple de
profile LinkedIn de succes si strategii de social media poate ajuta participantii sa
inteleaga impactul practic al unei prezente online bine intretinute.

I Comentarii utile pentru participanti

Retelele sociale au devenit un instrument esential pentru dezvoltare, inclusiv pentru
dezvoltarea carierei, permitand sa iti prezinti profesional expertiza si sa te conectezi cu
retele valoroase. Acestea nu trebuie sa fie doar profile specifice carierei — este
important sa ai grija de imaginea ta online in orice context, chiar si pe profile aparent
»private” precum Instagram sau Facebook.
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Un profil bine optimizat poate creste semnificativ vizibilitatea ta in fata angajatorilor
potentiali. Continutul pe care 1l distribui, discutiile Tn care participi (inclusiv cele
»private”) si modul in care iti prezinti abilitatile pot influenta modul in care esti
perceput in lumea profesionald. Consistenta in actualizarea profilului si in distribuirea
de continut valoros te va ajuta sa iti construiesti credibilitate si sa iesi in evidenta.
Aminteste-ti ca o prezenta eficienta pe retelele sociale ar trebui sa reflecte cine esti cu
adevarat. Nu uita ca ceea ce este online nu dispare niciodata. Totul lasa o urma, asa ca
merita sa navighezi constient pe retelele sociale.

Sfaturi pentru facilitatori

Discutiile ar trebui sa fie organizate si axate pe aspectele cheie ale construirii unei
prezente online. Este important sa implici participantii prin exemple din viata reala si
sa-i incurajezi sa reflecteze asupra modului in care propriile lor profile se aliniaza cu cele
mai bune practici. Utilizarea activitatilor interactive, cum ar fi revizuirea profilurilor si
exercitiile scrise, ajuta la consolidarea invatarii si fac sesiunea mai practica. Furnizarea
de feedback personalizat asupra strategiilor de social media ale participantilor ii va
ajuta s3 Tnteleagd mai bine cum s3 isi Imbunatiteascd prezenta digitald. Tn final,
facilitatorii ar trebui sa le reaminteasca ca o prezenta profesionala eficienta se
construieste in timp si necesita actualizari constante si angajament continuu.

| Materiale suport

Participantii vor fi probabil familiarizati cu retelele sociale, asadar partea teoretica ar
trebui sa se concentreze mai mult pe principii sirecomandari, decat pe lectii despre, de
exemplu, ,ce sunt retelele sociale”. Ar trebui sa se puna accent pe principiile cheie ale
unui profil eficient pe retelele sociale, cum ar fi alegerea fotografiei de profil potrivite,

crearea unui rezumat profesional si evidentierea abilitatilor si realizarilor relevante.

Like-uri

selibelilile
1050505
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Stabilirea obiectivelor

M Introducere teoretica

Stabilirea obiectivelor este procesul de identificare a ceea ce vrei sa realizezi si crearea
unui plan clar pentru a ajunge acolo. Acesta ofera directie, motivatie si un sentiment de
scop, permitand oamenilor s3 isi concentreze energia pe actiuni semnificative. Tn
contextul consilierii in cariera, intelegerea modului de a stabili obiective realiste si
realizabile este esentiala pentru dezvoltarea personala si profesionalda. Aceasta
fundatie teoretica ii pregateste pe participanti sa transforme aspiratiile in pasi concreti.

Componente cheie

intelegerea rolului obiectivelor: acestea oferd un tel clar, ajutdnd indivizii sd fsi
prioritizeze timpul si resursele. Ele servesc ca repere pentru a masura progresul si
pentru a stimula responsabilitatea. Fie ca sunt pe termen scurt (sarcinile imediate) sau
pe termen lung (aspiratiile de viatad), obiectivele asigura faptul ca eforturile sunt aliniate
cu scopurile personale sau profesionale.

Tipuri de obiective

Obiective pe termen scurt. Realizabile in zile, saptamani sau cateva luni, aceste
obiective creeaza un impuls catre scopuri-mai mari. Exemplu: Completarea unui CV sau
participarea la un eveniment de networking.

Obiective pe termen lung: Care se intind pe ani, aceste obiective definesc aspiratiile
generale. Exemplu: Urmarea unei cariere specifice sau obtinerea unei diplome.

Obiective de proces vs. Obiective de rezultat

Obiective de proces: Se concentreaza pe actiuni (ex:, a exersa 30 de minute zilnic).
Obiective de rezultat: Se concentreaza pe rezultate (ex., castigarea unei competitii).

Cadrul pentru obiective este cel mai eficient atunci cand urmeaza criteriile SMART:
e Specifice: Defineste clar ceea ce doresti sa realizezi.
e Masurabile: Masoara progresul pentru a urmari realizarile.
e Realizabile: Stabileste obiective realiste si realizabile.
e Relevante: Obiectivele se aliniaza cu valorile personale si aspiratiile pe termen
lung.
e Limitate in timp: Stabileste un termen limita pentru a crea urgenta si
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concentrare.
Exemplu: ,in urmatoarele sase luni, imi voi imbunt&ti abilitdtile de vorbire Tn public
prin participarea la un atelier si sustinerea a cel putin trei prezentari, primind feedback
de la colegi pentru a-mi spori increderea si abilitatile de lider.””!

Psihologia stabilirii obiectivelor

Motivatia. Obiectivele stimuleaza motivatia intrinseca si extrinseca, incurajand
perseverenta.

Autoeficacitatea. Atingerea obiectivelor mici creeaza increderea necesara pentru a face
fata unor provocari mai mari.

Concentrarea si claritatea. Obiectivele reduc distragerile si ajuta indivizii sa Tsi
canalizeze eforturile intr-un mod eficient.

Obiectivele clare actioneaza ca o harta pentru dezvoltarea carierei, oferind directie si
concentrare. Ele ajuta la prioritizarea actiunilor, aliniind sarcinile cu aspiratiile pe
termen lung, asigurandu-se ca eforturile tale sunt intentionate si eficiente. Obiectivele
servesc, de asemenea, ca un instrument de motivatie, mentinandu-te perseverent si
determinat chiar si in fata provocarilor. Prin stabilirea de obiective masurabile, poti
urmari progresul si lua decizii informate cu privire la oportunitati de munca sau la
drumul educational Tn acord cu viziunea profesionala. Obiectivele clare iti permit sa
ramai proactiv, sa te adaptezi la schimbari si sa construiesti o cariera implinita.

Sfaturi pentru stabilirea unor obiective realiste si motivante in cariera

Reflecteaza asupra ta. ldentifica-ti punctele forte, pasiunile si valorile pentru a stabili
obiective semnificative.

Utilizeaza obiective SMART. Asigura-te ca obiectivele tale sunt specifice, masurabile,
realizabile, relevante si limitate in timp.

Echilibreazd obiectivele pe termen scurt si lung. Combina pasii imediat necesari (de
exemplu, invatarea unei noi abilitati) cu aspiratiile pe termen lung (de exemplu,
obtinerea unui rol de conducere).

Fii flexibil. Ajusteaza-ti obiectivele in functie de evolutia ta sau de schimbarea
circumstantelor.

Impdrtiti obiectivele in etape. Simplifici obiectivele mari in sarcini mai mici, realizabile,
pentru a ramane concentrat.

Cere feedback. Impartiseste-ti obiectivele cu mentori sau colegi pentru indrumare si

responsabilitate.
! https://www.indeed.com/career-advice/career-development/how-to-write-smart-goals
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Monitorizeazd progresul. Foloseste jurnale sau aplicatii pentru a urmari etapele atinse
si pentru a sarbatori realizarile.

Cum se aplica

impértirea obiecOvelor. Ghideaza parDcipantii s3 impartd obiecDvele mariin sarcini mai
mici si usor de gesDonat. De exemplu, ,,a deveni dezvoltator soOware” poate fi impartit
in pasi precum finvatarea limbajelor de programare, construirea unui portofoliu si

aplicarea pentru stagii de pracDca.

Urmdrirea progresului. Tncurajeazd uDlizarea unor instrumente precum jurnale,
aplicatii sau planificatoare pentru a monitoriza etapele parcurse si pentru a ramane
responsabili.

Ajustarea obiecOvelor. Flexibilitatea este importants. Ghideaza parDcipantii sa
reevalueze si sa ajusteze obiecDvele pe masura ce circumstantele se schimba.
Sdrbatorirea realizdrilor. Recunoaste si sarbatoreste progresul pentru a consolida
increderea si a mentine moDvatia.

Stabilirea obiecDvelor inseamna mai mult decat a contura aspiratii — este despre

crearea unui parcurs structurat catre implinirea personala si profesionala. Prin definirea

unor obiecDve clare, mentinerea flexibilitatii si monitorizarea progresului, indivizii 1si

pot transforma ambitiile Tn realizari concrete. Fie ca este vorba despre depasirea
obstacolelor sau despre sarbatorirea etapelor aDnse, procesul de stabilire a

obiecDvelor dezvolta rezilienta, crestere si un sens al scopului, deschizand drumul spre

succesul durabil.

© Obiective:

e S3 ajute participantii sa inteleaga importanta stabilirii obiectivelor pentru
dezvoltarea profesionala.

e S3a exerseze folosind sabloane pentru a stabili obiective SMART (Specifice,
Masurabile, Realizabile, Relevante si incadrate in Timp).

e Sa creeze propriile obiective de cariera personalizate si un plan de actiune
pentru a le atinge,

= Competente:

 Intelegerea rolului stabilirii obiectivelor in dezvoltarea’personald si profesionald.

e Diferentierea intre obiectivele pe termen scurt si cele pe termen lung si modul
in care acestea interactioneaza.

o Tnvétarea de a crea obiective SMART si de a le impdrti in pasi realizabili.
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e Dezvoltarea motivatiei si a perseverentei prin monitorizarea progresului si
celebrarea etapelor atinse.

*s Abordare metodologica: Atelierul se bazeaza pe o abordare practica, reflexiva si
interactiva. Participantii vor fi implicati in exercitii de auto-reflectie, brainstorming in
echipa si activitati concrete de stabilire a obiectivelor, folosind cadrul SMART.

28 Participanti: 1 facilitator, 15-20 participanti

Resurse necesare: flipchart sau tabla alba si markere, materiale suport (sablonul
obiectivului SMART, ghidul de reflectie asupra obiectivului), notite adezive sau
cartonase mici, pixuri si caiete

Durata: 60 minute

I3 scenariul atelierului

Pasul 1. Introducere - Puterea stabilirii obiectivelor.

Scopul este de a le oferi participantilor o intelegere clara a modului in care obiectivele
bine definite ghideaza dezvoltarea profesionala si personala.

Prezentarea scurta ( aproximativ 5 minute) ar trebui sa includa explicatia scopului
stabilirii obiectivelor — obiectivele ofera directie, mentin motivatia si ajuta la masurarea
progresului. Facilitatorul le poate spune participantilor sa faca diferenta intre
obiectivele pe termen scurt si cele pe termen lung si rolul acestora in dezvoltarea
carierei. Apoi, le prezinta pe scurt conceptul SMART, care asigura ca obiectivele lor sunt
realiste si realizabile:

e Specifice

e Masurabile

e Realizabile

e Relevante

e Limitate in timp

Facilitatorul continua cu o activitate de grup (aproximativ.'5 minute) bazata pe
urmadtoarea invitatie: "Ganditi-va la un obiectiv personal sau de cariera/scoala pe care
[-ati avut recent. A fost clar, sau ati avut dificultati in a va orienta?" Participantii isi
impartasesc pe scurt exemplele si provocarile.
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Pasul 2. Crearea obiectivelor SMART.

n acest pas, participantii exploreaza cum sa fsi faca obiectivele mai structurate si mai
usor de pus in practica, folosind metoda SMART. Scopul este de a ajuta participantii sa
stabileasca obiective legate de cariera folosind cadrul SMART si sa le descompuna in
pasi concreti. Intreaga activitate dureazd 25 de minute.

Facilitatorul ofera un exemplu de obiectiv vag comparativ cu unul formulat SMART.
e Exemplu slab formulat: ,Vreau sa am succes.”
e Exemplu SMART: ,in urmétoarele sase luni, imi voi imbunititi abilititile de
vorbire in public participand la un atelier si sustinand cel putin trei prezentari,
primind feedback de la colegi pentru a-mi creste increderea in sine.”

Apoi, facilitatorul explica fiecare criteriu SMART cu exemple:
e Specific: Defineste clar ceea ce doresti sa realizezi.
e Masurabil: Include elemente care pot fi masurate pentru a urmari progresul.
e Realizabil: Stabileste obiective realiste, care tin de tine.
e Relevant: Asigura-te ca obiectivul reflecta valorile si aspiratiile tale.
e Limitat in timp: Stabileste termene limita pentru a ramane concentrat.

Facilitatorul prezinta exercitiul individual de stabilire a obiectivelor si distribuie
»Sablonul obiectivelor SMART”, care se gaseste la Materiale suport. Participantii aleg un
obiectiv legat de cariera (de exemplu:-gasirea unui internship, invatarea unei noi
competente etc.). Participantii isi definesc obiectivele folosind cadrul SMART. Dupa ce
termind, se impart in perechi si isi impartasesc obiectivele SMART. Ofera feedback
reciproc pentru a verifica daca obiectivele respecta toate criteriile SMART.

Pasul 3. Impdrtirea obiectivelor in pasi realizabili.

Scopul este de a ghida participantii cum sa creeze planuri de actiune pas cu pas pentru
a-si atinge obiectivele SMART, impartindu-le in pasi actionabili si etape. Acest pas
dureaza aproximativ 15 minute.

Facilitatorul ofera un exemplu de impartire a unui obiectiv. Exemplu de obiectiv: ,Sa
invat programarea Python si sa construiesc un proiect in 3 luni.” Facilitatorul explica
pasii de actiune posibili:

e Saptamana 1-4: Termina un curs Python online.

e Saptamana 5-8: Construieste un proiect simplu, o aplicatie pentru calculator.

e Saptamana 9-12: Extinde proiectul si primeste feedback de la un mentor.
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Participantii sunt invitati la o activitate individuala. Acestia isiimpart propriile obiective
SMART in pasi mai mici, realizabili in fisele lor de obiective SMART. Identifica termenele
limita si reperele pentru a urmari progresul.

Pasul 4. A raméne pe drumul cel bun si a mentine motivatia.

Scopul este de a consolida importanta urmaririi progresului, a cautarii de feedback si a
sarbatoririi realizarilor. Facilitatorul invita participantii la o discutie de grup (5 minute)
pe baza urmatoarelor intrebari:
,»Ce obstacole crezi ca ai putea intalni in atingerea obiectivului tau?”
e ,Ce strategii poti folosi pentru a ramane motivat si a depasi esecurile?”

Participantii lucreaza la propriile obiective SMART, le impart in pasi mai mici si
actionabili. Stabilesc termene limita si puncte de referinta pentru a urmari progresul.

Discutie finala si concluzii

? intrebari pentru reflectie:
e (e ati invatat astazi despre stabilirea unor obiective eficiente?
e Cum va va ajuta divizarea obiectivelor in pasi mici sa le atingeti mai usor?
e (Ce strategii veti folosi pentru a ramane motivati si pentru a va adapta daca apar
provocari?

Facilitatorul trebuie sa incheie activitatea subliniind:

e Obiectivele clare ofera directie si motivatie.

e Obiectivele SMART descompun aspiratiile mari in pasi realizabili si masurabili.
e Urmarirea progresului si celebrarea realizarilor asigura cresterea si succesul.

# Comentarii utile pentru facilitator

Tncurajeaza participantii s3 se concentreze pe obiective care sunt semnificative si
relevante pentru dezvoltarea lor personala sau profesionala. Ofera feedback
constructiv in timpul exercitiilor pentru a te asigura ca participantii inteleg si aplica
cadrul SMART. Fii atent la participantii care se pot simti'coplesiti de obiectivele pe
termen lung - ajuta-i sa se concentreze asupra pasilor imediati, usor de gestionat.



i} Comentarii utile pentru participanti

Urmareste progresul folosind jurnale, aplicatii sau liste de verificare a etapelor.
Impartdseste obiectivele cu un mentor sau un partener de responsabilizare. Ajusteaza-
ti obiectivele daca circumstantele se schimba - flexibilitatea este esentiala. Celebreaza
micile realizari pentru a construi un impuls.

Sfaturi pentru facilitatori

e Creeaza un mediu de sustinere si motivare in care participantii sa se simta
confortabil sa-si impartaseasca obiectivele.

e Ofera exemple reale de povesti de succes bazate pe stabilirea obiectivelor si
perseverentd. Pune la dispozitie materiale de follow-up (de exemplu, articole
sau aplicatii pentru urmarirea obiectivelor) pentru a-i ajuta pe participanti sa
continue sa sucreze la obiectivele lor dupa atelier.

e Monitorizeaza nivelul de confort si implicare al grupului si ajusteaza activitatile
in functie de nevoi.

e De exemplu, poti trece la reflectie individuala, discutii in grupuri mici sau
activitati creative daca participantii par reticenti in a impartasi deschis.

| Materiale suport

S.M.A.R.T. template.

196
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Dezvoltarea planului de cariera

M Introducere teoretica

Un plan de cariera poate fi structurat in jurul obiectivelor pe termen scurt si pe termen
lung, precum si al actiunilor masurabile, asigurand o abordare echilibrata care tine cont
atat de nevoile imediate, cat si de aspiratiile viitoare.

Obiective pe termen scurt
Obiectivele pe termen scurt se concentreaza pe obiective realizabile in decurs de cateva
luni pana la un an. Aceste obiective implica adesea dobandirea de competente,
obtinerea de certificari sau explorarea oportunitatilor de angajare in concordanta cu
calificarile actuale ale unei persoane. De exemplu:

¢ finalizarea unui program de formare profesional3;

e obtinerea unui internship pentru a acumula experienta practica;

e dezvoltarea retelei de contacte si participarea la targuri de cariera.

Obiective pe termen lung
Obiectivele pe termen lung sunt mai ample si se intind pe o perioada de cativa ani. Ele
reflecta aspiratiile unei persoane legate de progresul in cariera, dezvoltarea
profesionala sau schimbari semnificative in parcursul profesional. Exemplele includ:

e urmarea unor studii superioare, un program de masterat sau o certificare

specializata;

e schimbarea domeniului de activitate sau a carierei prin recalificare.
Definind ambele tipuri de obiective, persoanele isi creeaza un plan structurat care
echilibreaza prioritatile actuale cu o viziune clara asupra viitorului. Un cadru practic
pentru stabilirea de obiective este modelul SMART.

Integrarea valorilor personale, a competentelor si a oportunitatilor

Un plan de cariera de succes reflecta trasaturile unice ale individului, fiind in acelasi
timp in concordanta cu oportunitatile existente pe piatda. Acest proces implica trei
elemente-cheie:

Valori personale
Satisfactia in cariera depinde adesea de alinierea cu valorile personale de baza. Fie ca
este vorba despre sustenabilitate, creativitate, siguranta financiara sau impact social,
identificarea valorilor ajuta la orientarea alegerilor profesionale. De exemplu:
e cineva motivat de impactul social ar putea explora cariere in domeniul sanatatii,
educatiei sau in sectorul non-profit;
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e 0 persoana care valorizeaza sustenabilitatea mediului ar putea cauta roluri in
energie regenerabila sau tehnologii verzi.

Competente si puncte forte
Recunoasterea punctelor forte si a competentelor transferabile este esentiala pentru
elaborarea unui plan realist. Instrumente de autoevaluare precum codurile
ocupationale Holland sau platforme precum Europass! ajuta pe indivizi sa identifice
competentele cheie. Exemple de competente transferabile includ:

e rezolvarea de probleme si gandirea critica;

e Jlucrul in echipa si comunicarea;

e expertiza tehnica, precum programarea sau analiza de date.
Dezvoltarea continua a acestor competente creste adaptabilitatea profesionala.

Oportunitati de pe piata muncii
Constientizarea tendintelor din piata muncii asigura ca planurile de cariera raman
relevante. De exemplu:
e cresterea economiei verzi genereaza oportunitati in cariere legate de
sustenabilitate;
e cererea crescuta de competente digitale evidentiaza dezvoltarea in domenii
precum IT, inteligenta artificiala si securitate cibernetica.
Prin imbinarea valorilor personale, a-competentelor si a oportunitatilor existente,
indivizii pot crea un plan coerent care le valorifica potentialul si raspunde cerintelor
externe.

Evaluarea si revizuirea Planului de cariera

Planurile de cariera sunt dinamice si trebuie sa evolueze odata cu schimbarile din
circumstantele personale, tendintele pietei si aspiratiile profesionale. Evaluarea
regulata si ajustarile sunt esentiale pentru a ramane pe directia dorita. Acest proces
implica trei etape principale:

Auto-reflectie periodica
Acordarea timpului pentru a reflecta asupra progresului ajuta la identificarea
aspectelor care necesita imbunatatire sau ajustare. Reflectia poate include intrebari
precum:

e Sunt obiectivele mele actuale aliniate cu valorile si aspiratiile mele?

e Interesele sau prioritatile mele s-au schimbat de-a lungul timpului?

e Dobandesc abilitatile necesare pentru tendintele emergente de pe piata muncii?

! Link to Europass: https://europass.europa.eu/en
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Urmarirea progresului

Folosirea unor instrumente precum analiza SWOT (Puncte tari, Puncte slabe,
Oportunitati, Amenintari) asigura faptul ca obiectivele raman masurabile si
actionabile. De exemplu, persoanele isi pot stabili repere si le pot revizui trimestrial sau
semestrial.

Adaptarea la schimbare
Piata globala a muncii este intr-o continua schimbare din cauza factorilor precum
avansul tehnologic si modificarile economice. Planurile de cariera trebuie sa
incorporeze flexibilitatea de a se adapta la:
e Industrii si roluri emergente, cum ar fi sanatatea si biotehnologia, explorarea
spatiala etc.
e Noi interese personale sau oportunitati, cum ar fi relocarea sau schimbarea
industriei.
Un plan de cariera care se adapteaza atat la schimbarile interne, cat si la cele externe,
asigura o crestere continua si relevanta.

Rolul invatarii pe tot parcursul vietii

invatarea continua este un pilon al planificirii eficiente a carierei. Strategia Uniunii
Europene privind invatarea pe tot parcursul vietii subliniaza importanta dezvoltarii si
recalificarii profesionale pentru a ramane competitivi pe piata muncii. Prin
angajamentul fata de invatarea continud, indivizii isi imbunatatesc capacitatea de a se
adapta si de a excela in domeniile alese.

Dezvoltarea unui plan de cariera este un pas proactiv catre implinirea profesionala si
succes. Prin combinarea unor cadre clare, a valorilor personale si a unei constientizari
a pietei, indivizii pot crea o harta careli ghideaza prin repere pe termen scurt si aspiratii
pe termen lung. Evaluarea regulata asigura faptul ca planul ramane flexibil si raspunde
schimbarilor inevitabile ale vietii.
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© Obiective:

e S3a ajute participantii sa vizualizeze aspiratiile lor profesionale si sa alinieze
valorile personale, abilitatile si interesele lor cu obiectivele profesionale pe
termen lung.

e Sa dezvolte capacitatea participantilor de a stabili obiective clare si structurate
pentru cariera prin exercitii de reflectie si metode de planificare strategica.

e S3a ofere participantilor instrumentele si strategiile necesare pentru a crea
planuri de cariera actionabile, inclusiv identificarea obstacolelor, resurselor si
pasilor concreti.

= Competente:

e |dentificarea abilitatilor, valorilor si intereselor lor Tn raport cu alegerile
profesionale.

e Stabilirea atat a obiectivelor pe termen scurt, cat si a celor pe termen lung
pentru cariera si impartirea acestora in pasi gestionabili.

e Crearea unui plan de cariera, definirea obstacolelor si a resurselor necesare.

e Dezvoltarea unor strategii pentru a depasi barierele si identificarea unor solutii
posibile pentru provocari.

e Consolidarea increderii in abilitatile lor de a atinge obiectivele de cariera si de a
gestiona incertitudinile.

*s Abordare metodologica: Atelierul se bazeaza pe invatarea experientiala si pe auto-
reflectia ghidata. Abordarea pune accentul pe participarea activa, jocul de rol si
discutiile in grup. Participantii se implica in exercitii de reflectie, cum ar fi vizualizarea
carierei lor viitoare, crearea unor harti personale ale carierei si jocuri de rol in care se
intalnesc cu viitorul lor sine. Metodele principale includ auto-reflectia si jurnalalul, jocul
de rol si invatarea de la egal la egal, discutiile de grup in colaborare, gandirea vizuala
ghidata (crearea hartilor carierei). Procesul de invatare se concentreaza pe invatarea de
la egal |la egal, activitatile de grup si autodescoperirea.

28 Participanti: 1 facilitator, 15-20 participanti

Resurse necesare: camera, flipchart, hartie mare pentru ,,Zidul viselor”, markere,
pixuri si post-it-uri, sabloane pre-realizate pentru ,Harta carierei” sau foi mari de hartie
pentru fiecare participant, fise cu intrebari de interviu si sugestii de reflectie

Durata: 90 minute
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3 scenariul atelierului

Scopul activitatii este de a oferi un cadru pentru explorarea intereselor personale, a
valorilor si a competentelor, precum si pentru crearea unui plan de cariera concret si
aplicabil. Participantii vor obtine claritate asupra obiectivelor lor, vor identifica pasii
necesari pentru a le atinge si vor dezvolta strategii pentru a depasi obstacolele intalnite.

Pasul 1. Introducere: explorarea viitorului.

Aceasta etapa pregateste terenul pentru restul atelierului, avand ca scop sa i ajute pe
participanti sa isi vizualizeze obiectivele de cariera si sa inceapa sa le conecteze cu
aspiratiile si valorile lor personale.

Facilitatorul introduce scenariul: ,,Imagineaza-ti ca esti pe o insula, iar in mainile tale ai
0 busola care iti arata drumulcatre cariera visurilor tale. Care este destinatia ta finala?”

Participantii sunt incurajati sa reflecteze si sa raspunda la doua intrebari esentiale:

e Cejob ti-ar placea sa ai peste 5-10 ani?

o Ce fel de stil de viata iti imaginezi pentru tine?
Fiecare participant isi scrie raspunsurile pe post-it-uri si le asaza pe un ,Perete al
Viselor” (un flipchart sau o coala mare de hartie).
Dupa ce fsi lipesc post-it-urile, facilitatorul ii ncurajeaza pe participanti sa-si
impartaseasca gandurile in mod voluntar. Acesta ofera feedback de sustinere pentru a
stimula o reflectie mai profunda si pentruainspira participantii care ar putea ezita.
Aceasta parte introductiva ii va ajuta pe participanti sa-si verbalizeze aspiratiile si sa
inceapa sa reflecteze la modul in care valorile, interesele si abilitatile lor se aliniaza cu
obiectivele pe termen lung.

Pasul 2. Joc de rol: , Interviu cu viitorul meu eu”.

Aceasta faza consta intr-o simulare in care participantii se imagineaza avand cariera
visurilor lor si sunt intervievati cu privire la parcursul lor. Acestia sunt impartiti in
perechi (sau grupuri de cate trei in cazul unui numdr impar). Fiecare participant
alterneaza intre doua roluri: un participant este intervievatul, iar celalalt este
intervievatorul (in cazul unui numar impar, doi participanti joaca rolul de intervievatori
pentru a asigura intrebari variate si dinamice). Participantii sunt informati despre
rolurile si responsabilitatile lor:
1. Intervievatul/Eul din viitor: Participantul isi imagineaza ca deja lucreazd in
cariera visata si reflecteaza asupra pasilor facuti pentru a ajunge acolo. Acestia
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trebuie sa descrie rolul si realizarile lor viitoare; trebuie sa explice cum au ajuns
in aceasta pozitie, punand accentul pe: competentele pe care le-au dezvoltat,
actiunile cheie pe care le-au intreprins, provocarile pe care le-au depasit; trebuie
sa ofere sfaturi altor persoane care doresc sa urmeze o cale similara.

2. Jurnalist/Intervievator: Participantul isi asuma rolul unui jurnalist curios,
punand intrebari perspicace si provocatoare despre caldtoria profesionald a
»eului din viitor”. Trebuie sa mentina o atitudine profesionista si sa puna
intrebari care sa aprofundeze traseul carierei intervievatului/, eu-lui din viitor”;
trebuie sa puna la indoiala afirmatiile prin adoptarea unei atitudini de
curiozitate.

Pentru a ghida exercitiul, facilitatorul poate oferi participantilor fise cu cateva intrebari
exemplu pentru a ajuta la structurarea interviului. De asemenea, poate include o
sectiune unde participantii pot nota punctele cheie impartasite in timpul jocului de rol.

Exemple de intrebari pot fi:

e ,Cete-ainspirat sa urmezi aceasta cariera?”

e ,Care a fost cea mai dificila provocare cu care te-ai confruntat si cum ai depasit-

0?”

e ,Daca ai putea face un lucru diferit, care ar fi acela?”

e . Ce sfaturi ai oferi cuiva care isi doreste sa urmeze acelasi drum?”
Este important sa nu fie prea multe exemple de intrebari, deoarece simularea trebuie
sa ramana spontana si naturala. Participantii sunt incurajati sa isi foloseasca
creativitatea pentru a-si juca rolul de ,viitorul eu” in intregime. Interactiunea intre
roluri ar trebui sa decurga natural, permitand participantilor sa isi modifice
comportamentul si raspunsurile in functie de ritmul si directia conversatiei.

Pasul 3. Harta carierei: planificare strategicd

Scopul acestei etape este de a ajuta participantii sa dezvolte un plan clar, structurat si
actionabil pentru atingerea obiectivelor profesionale. Prin crearea unei ,harti a
carierei”, participantii isi vor imparti aspiratiile in etape usor de gestionat, vor identifica
potentialele obstacole si vor reflecta asupra resurselor pe care le au la dispozitie.
Aceasta exercitiu subliniaza importanta planificarii atat pe termen scurt, cat si pe
termen lung, oferind participantilor o reprezentare vizuala a'calatoriei lor profesionale.

Aceasta faza se concentreaza pe ideea ca atingerea unui obiectiv profesional nu este un
singur pas, ci o calatorie compusa din diferite etape, provocari si decizii. Participantii
vor reflecta asupra locului in care se afla in prezent in dezvoltarea lor profesionala,



asupra locului Tn care isi doresc sa ajunga in viitor si asupra pasilor practici pe care
trebuie sa i faca pentru a acoperi distanta.

Facilitatorul introduce conceptul de harta a carierei, explicand ca este un instrument
care 1i ajuta pe participanti sa vizualizeze si sa isi organizeze parcursul profesional.
Pentru a realiza acest lucru, fiecare participant isi creeaza propria ,Harta a carierei”
folosind o foaie mare de hartie sau un model prestabilit. Aceasta harta actioneaza caun
ghid vizual, incluzand componente cheie precum:

1. Start: Situatia lor actuala (educatie, abilitati si experienta).

2. Obstacole: Provocarile sau barierele pe care le pot intampina (de exemplu, lipsa
experientei, constrangeri financiare).

3. Resurse: Instrumente, retele sau oportunitati pe care le pot folosi (de exemplu,
mentorat, cursuri-online, evenimente de networking).

4. Pasi: Actiuni concrete pe care le pot intreprinde Tn urmatorul an pentru a
progresa spre obiectivele lor (de exemplu, aplicarea pentru internship-uri,
crearea unui CV, invatarea unei noi abilitati).

5. Destinatie: Obiectivul lor profesional final.

Facilitatorul va ghida participantii in crearea hartilor lor pas cu pas:

Pasul 1: Punctul de pornire - situatia actuala:
Participantii reflecta asupra situatiei lor actuale.
e (e educatie sau formare au?
e Ce abilitati si experienta au acumulat pana acum?
e Care sunt punctele lor forte si ariile in-care ar putea imbunatati?

Pasul 2: Obstacole — provocarile anticipate:
Participantii identifica posibilele bariere ce le-ar incetini sau impiedica progresul.
e Exemple de provocari: lipsa de experienta, constrangeri financiare, retele
profesionale limitate sau indoieli de sine.
e Pentru fiecare obstacol, sunt incurajati sa se gandeasca la solutii posibile.

Pasul 3: Resurse — sisteme de sprijin:
Participantii reflecta asupra resurselor disponibile pentru ei.
e Exemple de resurse: mentori, cursuri online, asociatii profesionale, consilieri de
cariera, workshopuri sau conexiuni personale.
e Impértssiti exemple de resurse locale sau online, dacd este cazul, pentru a-i
ajuta pe participanti.

203
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Pasul 4: Pasi - plan de actiune:
Participantii vor schita 3-5 pasi concreti pe care ii pot face in urmatorul an pentru a

avansa in cariera.
e Exemple:

o Crearea unui CV sau portofoliu.
o Aplicarea pentru un internship sau o oportunitate de voluntariat.
o Participarea la un eveniment de networking.
o Urmarea unui curs de dezvoltare profesionala.
e Sfat pentru facilitator: Sublineaza ca acesti pasi trebuie sa fie actionabili,
masurabili si realisti

Pasul 5: Destinatie — Obiectivul de cariera:
Participantii isi definesc obiectivul pe termen lung.
e Care este jobul sau pozitia de vis pe care o doresc?

Desi Harta Carieriei are componente specifice, participantii sunt incurajati sa o faca
personala si semnificativa pentru ei. Creativitatea este binevenita, iar participantii pot
adauga simboluri, schite sau cuvinte cheie care i inspira sau motiveaza.

Odata ce Hartile Carieriei sunt completate, participantii isi impartasesc planurile pe
scurt cu grupul sau in perechi. Ceilalti participanti si facilitatorul ofera feedback
constructiv si sugestii.

Etapa 4. Consolidarea increderii: depdsirea provocdrilor

Aceasta faza este conceputa pentru a ajuta participantii sa isi consolideze increderea si
sa dezvolte strategii practice pentru a depasi provocarile din calatoria lor de planificare
a carierei. Reflectand asupra temerilor lor, identificand obstacolele si discutand solutii
intr-un mediu de grup sustinator, participantii vor castiga siguranta de sine necesara
pentru a merge mai departe. Aceasta etapa pune accent pe responsabilizarea
participantilor pentru a-si recunoaste punctele forte si pentru a adopta o mentalitate
proactiva in fata dificultatilor.

La inceputul acestei etape, participantii sunt invitati sa reflecteze asupra celor mai mari
temeri sau provocari legate de obiectivele lor profesionale (exemple potinclude: teama
ca nu sunt suficient de calificati pentru un post; anxietatea legata de interviuri sau
networking; incertitudinea privind de unde sa inceapa ‘sau cum sa progreseze;
ingrijorari legate de limitari financiare sau lipsa sprijinului). Fiecare participant scrie
doua sau trei provocari pe post-it-uri sau bucati mici de hartie.
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Dupa ce au terminat de scris, participantii sunt invitati sa-si impartaseasca provocarile
cu grupul. Pot face acest lucru fie citindu-le cu voce tare, in mod voluntar, fie lipind
notitele (in mod anonim) pe un ,Panou al Provocarilor” special amenajat, pentru ca
intregul grup sa le poata vedea. Facilitatorul le transmite participantilor ca aceste
temeri sunt normale si intalnite frecvent in parcursul profesional al multor persoane,

subliniind ca provocarile reprezinta oportunitati de crestere.

La final, facilitatorul conduce o discutie colectiva pentru a identifica solutii si strategii in

fata provocarilor impartasite. Conversatia este centrata pe consolidarea increderii n

sine, prin:

Evidentierea punctelor forte ale participantilor si a realizarilor anterioare;
Discutarea unor pasi concreti pentru a aborda provocarile specifice (ex:
simularea interviurilor, cdautarea unui mentor, inscrierea la un curs de
perfectionare);

Tmpartisirea de resurse, instrumente sau contacte utile (ex: cursuri online,
targuri de joburi, consiliere profesionala);

Tncurajarea participantilor s3 priveascd provocirile ca pe oportunititi de
invatare si dezvoltare.

Solutiile sunt notate pe un flipchart sau pe o tabla, creand astfel o resursa comuna de
idei si strategii la care participantii pot reveni dupa sesiune.
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Discutie finala si concluzii

? Tntrebdri pentru reflectie:
e Ce informatii noi ati obtinut cu privire la aspiratiile voastre profesionale?
e Cum v-ati simtit atunci cand v-ati imaginat viitoarea cariera?
e Cum v-a ajutat activitatea ,Harta carierei” sa va structurati obiectivele si sa
identificati provocarile?
e Care a fost cea mai dificila parte a acestui exercitiu? Cum ati gestionat?
¢ Atiidentificat noi obstacole sau resurse la care nu v-ati gandit pana acum?
e Ce masuri concrete veti lua imediat dupa acest atelier pentru a progresa in

cariera voastra?

Facilitatorul trebuie sa incheie activitatea subliniind urmatoarele aspecte:

e Alinierea valorilor personale si a competentelor cu obiectivele profesionale.
e Luarea unor pasi mici, dar consecventi, spre obiectivele mari.

e Privirea provocarilor ca oportunitati de invatare si dezvoltare.

« Comentarii utile pentru facilitator

Concentreaza-te pe incurajarea reflectiei si pe asigurarea faptului ca participantii se
simt sustinuti in procesul lor de planificare. Este important sa creezi un spatiu sigur in
care participantii sa se simta confortabil sa discute aspiratii si provocari profesionale.
Mentine o atmosfera pozitiva si orientata spre solutii, asigurandu-te ca participantii
inteleg ca aceasta calatorie este dinamica si in continua evolutie. Evidentiaza faptul ca
Harta Carierei este un document viu, care poate fi revizuit si actualizat pe masura ce
participantii evolueaza si avanseaza in cariera. De asemenea, este normal ca
participantii sa simta nesiguranta sau sa intampine obstacole pe parcurs, iar o parte
esentiald a procesului este sa invete cum sa depaseasca aceste provocari.

I} comentarii utile pentru participanti

Planificarea carierei este un proces dinamic. ,Harta Carierei” pe care o creezi astazi este
doar un punct de pornire. Este in regula daca lucrurile se schimba. Adapteaza-ti
obiectivele pe masura ce afli mai multe despre tine si interesele tale. Este important sa
ramai flexibil si deschis la noi oportunitati. Tine cont de faptul ca obstacolele sunt o
parte naturala a dezvoltarii carierei, iar infruntarea lor reprezinta o oportunitate de
crestere. Ramai concentrat pe punctele tale forte si nu te teme sa ceri ajutor cand ai
nevoie. Dezvolta abilitatile tale si fa pasi mici catre obiective— fiecare pas conteaza.
Foloseste Harta Carierei ca ghid, dar aminteste-ti ca flexibilitatea si perseverenta sunt
cheia pentru depasirea obstacolelor.
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Sfaturi pentru facilitatori

 Tncurajeazd creativitatea atunci cand participantii isi construiesc hartile carierei.
Cu cat le fac mai personale si semnificative, cu atat se vor implica mai mult in
proces.

e Asigura-te ca la final exista timp pentru discutii individuale sau in grupuri mici
pentru cei care au nevoie de suport suplimentar sau incurajare.

e Daca este posibil, colaboreaza cu profesionisti locali sau consilieri in cariera
pentru a oferi participantilor perspective sau oportunitati de mentorat.

e Dupa sesiune, sugereaza-le participantilor sa isi impartaseasca planurile de
cariera cu un mentor sau o persoana de incredere pentru feedback suplimentar.

e Pentru un follow-up, poti oferi sesiuni de verificare optionale sau ateliere pentru
a ajuta participantii sa ramana pe drumul cel bun in atingerea obiectivelor lor
profesionale.
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Evaluare

M Introducere teoretica

Evaluarile in cadrul orientarii profesionale ofera o abordare structurata pentru

intelegerea dezvoltarii personale si profesionale. Scopurile lor principale includ:

Constientizarea de sine. Evaluarile incurajeaza participantii sa reflecteze asupra
abilitatilor, intereselor si valorilor lor. Aceasta constientizare de sine pune bazele
pentru decizii informate n cariera.

Monitorizarea progresului. Evaluarile regulate permit indivizilor sa fsi
urmareasca dezvoltarea de-a lungul timpului. Ele ajuta participantii sa vada cat
de mult au evoluat si sa identifice ariile care mai necesita atentie.

Ghidarea pasilor viitori. Rezultatele evaluarilor pot ajuta participantii si
consilierii Tn carierd saia decizii bazate pe date despre urmatorii pasi, fie ca este
vorba despre instruire suplimentara, explorarea unor noi industrii sau revizuirea
obiectivelor.

Prin Tncurajarea reflectiei si oferirea de informatii aplicabile, evaluarile le permit

tinerilor sa preia controlul asupra calatoriilor lor profesionale cu incredere.

Prezentare generala a instrumentelor pentru evaluarea progresului

Exista o varietate de instrumente disponibile pentru a evalua progresul in dezvoltarea

profesionala. Aceste instrumente pot fi adaptate pentru a raspunde nevoilor

participantilor si obiectivelor programului de orientare.

Instrumente de autoevaluare

Formulare de autoevaluare. Aceste formulare ajuta participantii sa isi evalueze
abilittile, interesele si valorile. intrebarile ar putea include:
o ,Ce abilitati am imbunatatit recent?”

,in ce tip de mediu de lucru ma simt cel mai confortabil?”
Instrumente precum Europass ofera sabloane pentru maparea abilitatilor si
planificarea carierei.

Chestionare de feedback

Chestionare pentru participanti: Colectarea feedback-ului despre atelierele sau
activitatile desfasurate ofera informatii despre eficienta acestora si despre
domeniile ce necesita imbunatatiri.

Feedback la 360 de grade: Acesta implica obtinerea de informatii de la colegi,
mentori sau formatori, oferind o viziune completa asupra punctelor forte ale
unui participant si a domeniilor in care poate creste.
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Platforme de evaluare digitala
¢ Instrumente de evaluare online pentru cariera: Platforme precum Holland’s
Career Codes si MBTI (Myers-Briggs Type Indicator)! permit participantilor sa
exploreze trasaturile de personalitate, interesele profesionale si alinierea
abilitatilor intr-un format digital.

Evaluari ale sarcinilor practice
e Evaluarile pot include si evaluarea performantei in timpul exercitiilor de joc de
rol, proiectelor de grup sau interviurilor simulate.
Prin integrarea unor instrumente diverse, evaluarile pot raspunde diferitelor stiluri de
invatare si pot oferi o imagine de ansamblu asupra progresului.

Cultivarea unei culturi a reflectiei si a feedback-ului
Pentru a face evaluarile mai eficiente, este esential sa cultivam o cultura a feedback-ului
constructiv si a auto-reflectiei. Principalele principii includ:
e Transparenta: explicarea scopului si beneficiilor evaluarilor pentru participanti.
e Pozitivitate: formularea feedback-ului ca pe o oportunitate de crestere, nu ca pe
o critica.
e Personalizare: adaptarea metodelor de evaluare la obiectivele individuale si
stilurile de invatare.

Cand evaluarile sunt percepute ca fiind motivante si nu strict de tip examinare,
participantii sunt mai predispusi sa se implice profund si sa foloseasca rezultatele in
beneficiul lor.

Evaludrile reprezinta un instrument valoros in orientarea profesionala, oferind
participantilor o modalitate structurata de a reflecta asupra parcursului lor, de a
identifica oportunitati si de a lua decizii informate. Prin utilizarea unor instrumente
precum fisele de autoevaluare, chestionarele de feedback si evaluarile practice, tinerii
isi pot urmari progresul siisi pot ajusta strategiile pentru o imbunatatire continua. Acest
atelier subliniaza importanta evaluarilor nu ca activitate singulara, ci ca proces
continuu, oferindu-le participantilor competentele si mentalitatea necesare pentru a-si
gestiona parcursul profesional cu incredere si adaptabilitate.

I https://www.16personalities.com/free-personality-test
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© Obiective:

Sa ofere participantilor cunostintele si instrumentele necesare pentru a-si
evalua propriile competente, valori si progres profesional, incurajand
autocunoasterea si luarea de decizii informate.

Sa le permita participantilor sa utilizeze formulare de feedback eficiente, pentru
a evalua dezvoltarea personala si eficienta activitatilor legate de cariera.

Sa ii ghideze pe participanti in folosirea rezultatelor evaluarilor pentru a-si rafina
obiectivele profesionale, a-si ajusta strategiile de invatare si a crea planuri de
cariera concrete si aplicabile.

= Competente:

Dezvoltarea abilitatilor de autoevaluare prin analiza critica a punctelor forte,
punctelor slabe si-a progresului in cariera folosind instrumente structurate.
Tmbunitatirea capacititii de a crea, interpreta si aplica sondaje de feedback
pentru a evalua dezvoltarea personala si eficienta activitatilor programului.
Consolidarea abilitatii de a analiza rezultatele evaluarilor si de a transforma
concluziile in ajustari semnificative ale carierei si invatarii.

Utilizarea rezultatelor evaluarii pentru a stabili obiective de cariera pe termen
scurt si lung care sa corespunda competentelor si aspiratiilor lor.

Tnvitarea de a privi evaludrile si feedback-ul ca oportunitati de Tmbunatatire
continua, nu ca forme de judecata, incurajand astfel o atitudine flexibila si
adaptabila in planificarea carierei.

*s Abordare metodologica: Abordarea metodologica a acestui atelier pune accent pe

participarea activa, invatarea de la egal la egal si autoreflectia. Participantii sunt
implicati in activitati, precum completarea formularelor de autoevaluare, elaborarea de
sondaje de feedback si simularea conversatiilor de evaluare prin jocuri de rol, ceea ce
le permite sa aplice direct conceptele discutate. Abordarea este centrata pe
participant, asigurandu-se ca fiecare persoana poate relationa continutul atelierului cu
propriul parcurs de dezvoltare profesionala.

28 Participanti: 1 facilitator, 15-20 participanti

Resurse necesare: flipchart, markere, formulare tiparite-de autoevaluare, modele

de sondaje de feedback, liste de verificare a observatiilor, hartie, pixuri, smartphone-
uri sau laptopuri, un proiector sau ecran pentru prezentari.

Durata: 90 minute
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3 scenariul atelierului

Pasul 1: Introducere in instrumentele de evaluare.

Facilitatorul incepe prin a prezenta tema evaluarii in orientarea profesionala. Acesta
explica faptul ca instrumentele de evaluare joaca un rol crucial in a ajuta persoanele sa
isi urmareasca progresul, sa identifice domeniile in care pot fi imbunatatite si sa Tsi
perfectioneze strategiile de cariera.

Pentru a ilustra acest lucru, facilitatorul oferd exemple reale despre cum evaluarile au
ajutat indivizi sa ia decizii de cariera informate si prezinta trei instrumente de evaluare
utilizate frecvent:

1. Formulare de autoevaluare - Acestea ii ajuta pe participanti sa reflecteze
asupra abilitatilor, “valorilor si intereselor lor profesionale, oferindu-le o
intelegere mai clara a punctelor forte si a ariilor care necesita dezvoltare.

2. Chestionare de feedback — Aceste instrumente colecteaza opinii privind
performanta, fie prin reflectie personala, fie din surse externe (de exemplu,
formulare Google sau chestionare tiparite), sprijinind atat participantii, cat si
facilitatorii in imbunatatirea programelor de cariera.

3. Liste de observatie — Aceste-instrumente structurate sunt folosite pentru a
evalua participarea in activitati precum discutii de grup, prezentari sau exercitii
de joc de rol, oferind feedback valoros legat de competentele comportamentale
si profesionale.

Pentru a Tncuraja implicarea, facilitatorul adreseaza intrebarea: ,Ce instrumente ati
folosit pana acum pentru a va evalua progresul la scoald, la munca sau in atingerea
obiectivelor personale?”. Participantii impartasesc din experientele lor, creand astfel o
legatura intre cunostintele detinute si instrumentele care urmeaza sa fie prezentate.

Pasul 2: Utilizarea formularelor de autoevaluare.

Pentru a oferi o experienta practica de autoevaluare, facilitatorul distribuie formulare
de autoevaluare tuturor participantilor. Aceste formulare contin intrebari orientative,
cum ar fi

e (Ce abilitati am imbunatatit recent?

e (Care sunt punctele mele forte si zonele in care pot sa ma dezvolt?

e Ce obiective de cariera urmaresc in prezent?
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Facilitatorul explica faptul ca autoevaluarea este un exercitiu de reflectie personala si i
incurajeaza pe participanti sa raspunda sincer pentru a obtine informatii relevante
despre progresul lor. Le ofera 10 minute pentru a completa formularul individual, avand
astfel timp sa reflecteze asupra parcursului lor profesional si dezvoltarii personale.
Dupa ce au completat formularul, facilitatorul imparte participantii in perechi pentru o
activitate de Tmpdrtdsire. n perechi, participantii discutd despre reflectiile lor,
concentrandu-se pe progresul lor si pe domeniile in care identifica oportunitati de
crestere. Facilitatorul se deplaseaza prin sala, incurajand discutiile si asigurandu-se ca
participantii se simt confortabil sa 1si impartaseasca gandurile.

Dupa discutii, facilitatorul conduce un scurt moment de reflectie in grup, subliniind ca
formularele de autoevaluare pot evidentia tipare utile in planificarea carierei. Acesta
accentueaza ca scopul evaluarii nu este de a judeca persoana, ci de a sprijiniintelegerea
punctelor forte si stabilirea unor obiective realiste de dezvoltare.

Etapa 3: Sondaje de feedback si strategii de ajustare.

Facilitatorul introduce chestionarele de feedback ca un instrument esential in
orientarea profesionala, explicand rolul lor in evaluarea progresului individual si in
aprecierea eficientei programelor de cariera. Facilitatorul ofera un exemplu practic,
ghidand participantii in procesul de creare a unui chestionar de feedback.

Participantii sunt impartiti in grupuri micisi au sarcina de a crea un chestionar pentru a
evalua progresul intr-o activitate specifica, cum ar fi un atelier, un stagiu de practica sau
un obiectiv profesional personal. Facilitatorul li incurajeaza sa includa o combinatie de
intrebari cantitative si calitative. Exemple de intrebari pot include:
e ,Cat de increzator te simti cu privire la abilitatile tale dupa finalizarea acestei
activitati?” (Scala: 1-5)
e ,Care a fost partea cea mai utila a acestei experiente?” (Intrebare deschis3)
e ,Ce tip de sprijin suplimentar ai nevoie pentru a-ti atinge obiectivele?”
(intrebare deschis3)

Dupa conceperea chestionarelor, fiecare grup isi prezinta munca, iar facilitatorul ofera
feedback, subliniind importanta unor intrebari clare, impartiale si cu scop precis in
colectarea de raspunsuri utile.

Pentru a aprofunda intelegerea, facilitatorul trece la o activitate de tip joc de rol.
Participantii sunt impartiti in perechi, iar fiecare pereche va avea un ,tanar evaluat” si
un ,consilier in cariera”.
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Folosind rezultatele chestionarului de feedback, ,consilierul” ofera feedback
constructiv si 1l ajuta pe ,tanar” sa-si ajusteze strategiile de cariera. Facilitatorul
ghideaza jocul de rol, sugerand strategii posibile, precum:
e Recomandarea unor programe de formare specifice pe baza lacunelor
identificate in materie de competente.
e Sugerarea unor oportunitati de mentorat sau de relationare pentru a contribui
la extinderea cunostintelor despre cariera
e Sprijinirea participantului in stabilirea unor noi obiective profesionale, aliniate
cu punctele sale forte si interesele personale.
Dupa jocul de rol, facilitatorul invita participantii sa reflecteze asupra exercitiului,

discutand despre importanta feedback-ului in modelarea deciziilor privind cariera.

Pasul 4: Aplicarea rezultatelor evaludrii.

Pentru a incheia atelierul, facilitatorul conduce o discutie despre cum pot fi integrate
rezultatele evaluarilor in planificarea carierei. Participantii sunt incurajati sa reflecteze
critic asupra rezultatelor obtinute si sa identifice modalitati concrete prin care aceste
informatii pot influenta pasii urmatori in dezvoltarea lor profesionala.

Facilitatorul adreseaza intrebari orientative, cum ar fi:
e ,Cum va pot ajuta rezultatele evaluarii sa identificati lacunele in competentele
sau cunostintele voastre?”
e ,Cum s-ar putea schimba obiectivele voastre profesionale pe baza feedback-ului
pe care l-ati primit astazi?”
e ,Catde des ar trebui sa va reevaluati progresul si de ce?”

Participantii sunt incurajati sa isi impartaseasca gandurile, iar facilitatorul subliniaza
faptul ca evaluarea este un proces continuu, nu o activitate unica. Acesta explica faptul
ca traseele profesionale sunt rareori liniare si ca autoreflectia periodica ii ajuta pe tineri
sa se adapteze la schimbari, sa ramana motivati si sa 1si imbunatateasca continuu
competentele.

Ca ultim pas, facilitatorul le cere participantilor sa creeze-un plan personal de actiune,
prin care sa stabileasca un obiectiv pe termen scurt si unul pe termen lung, bazate pe
rezultatele evaluarii lor. Aceste planuri servesc drept un‘punct de plecare practic,
asigurandu-se ca participantii parasesc atelierul cu un pas clar clar in calatoria lor
profesionala.
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Discutie finala si concluzii

? Tntrebari pentru reflectie:
e Cum v-a ajutat formularul de autoevaluare sa reflectati asupra progreselor
voastre?
e Ce informatii pot oferi sondajele de feedback pe care autoevaluarea nu le-ar
putea oferi?
e Cum potinstrumentele de evaluare sa sprijine planificarea continua a carierei?

Facilitatorul incheie sesiunea prin consolidarea mesajelor cheie:

¢ Instrumentele de evaluare ofera claritate si directie in dezvoltarea carierei.

e Feedback-ul este o oportunitate de crestere, nu o critica.

e Planificarea carierei este un proces flexibil, in continua evolutie, care beneficiaza
de o evaluare continua.

« Comentarii utile pentru facilitator

Incurajeaza participantii s3 vada evaludrile ca instrumente pentru auto-imbunététire,
nu ca evaludri care judecd abilitatile lor. intidreste ideea ci evaludrile 7i ajutd s3 fsi
recunoasca punctele forte, sa identifice domeniile de dezvoltare si sa isi rafineze
strategiile de cariera. Adapteaza instrumentele si exercitiile de evaluare in functie de
contextul participantilor, nivelul lor de abilitati si aspiratiile lor. Daca este necesar,
modifica dificultatea sau structura activitatilor pentru a te asigura ca acestea raman
relevante si benefice pentru fiecare participant.

i} Comentarii utile pentru participanti

Fa din autoevaluare un obicei regulat: aloca timp pentru a reflecta asupra abilitatilor
tale, progresului si aspiratiilor profesionale in mod regulat. Evaluarile sunt mai eficiente
atunci cand sunt folosite continuu, ajutandu-te sa ramai aliniat la obiectivele tale
personale si profesionale. Obiectivele de cariera si aspiratiile personale se pot schimba,
asa ca revizuieste-ti periodic evaluarile. Actualizarea strategiilor tale asigura ca ramai
flexibil si receptiv la noi oportunitati si provocari.

Sfaturi pentru facilitatori

Ofera participantilor studii de caz concrete sau exemple despre cum rezultatele
evaluadrilor au ajutat indivizii sa ia decizii informate in cariera. Explica instrumentele
ntr-un limbaj simplu si clar pentru a asigura accesibilitatea. Incurajeazi discutiile in
care participantii sa impartaseasca perspective si sa invete unii de la altii.
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Programul de Consiliere Profesionala consta in 19 activitati structurate pentru a oferi
tinerilor cunostintele, abilitatile si instrumentele esentiale pentru planificarea unei
cariere de succes si dezvoltarea profesionala.

“Adaptabilitatea este esentiala pentru succesul in cariera.”

“A ramane informat despre tendintele din industrie este esential.”

“Dezvoltarea continua a abilitatilor este necesara.”

“Construirea unui brand personal puternic imbunatateste oportunitatile de cariera.”
“Abilitatile soft sunt la fel de importante ca si abilitatile tehnice.”

“Pregatirea pentru cariera necesita pasi proactivi.”

“Alfabetizarea digitala este o abilitate indispensabila.”

“Inteligenta emotionalajoaca un rol crucial in succesul profesional.”

“Alinierea obiectivelor profesionale cu cerintele pietei conduce la stabilitate.”

,Rezilienta si o mentalitate de crestere determina succesul pe termen lung in cariera.”

Acestea sunt doar cateva dintre frazele pe care tinerii le aud frecvent. Fiecare activitate
din cadrul acestui program reprezinta o piesa din mozaicul sprijinului oferit in procesul
de proiectare a carierei fiecarui participant, asigurand o abordare holistica si practicain
conturarea traseului lor profesional. Acest program raspunde rapidelor schimbari de pe
piata muncii, pregatirii pentru intrarea in campul profesional si, cel mai important,
aspectelor emotionale si psihologice -ale luarii deciziilor in cariera. Prin Tnvatare
experientiala, participantii dobandesc increderea si competentele necesare pentru a
naviga complexitatea pietei muncii actuale. Programul promoveaza alinierea carierei cu
valorile personale, luarea deciziilor informate si previne alegerile profesionale bazate
exclusiv pe asteptari externe sau tendinte trecatoare.

Programul nu ofera doar cunostinte, ci si cultiva o mentalitate de crestere continua,
gestionare strategica a carierei si rezilienta in fata provocarilor profesionale. Prin
abordarea sa structurata si interactiva, Programul de Consiliere in Cariera se asigura ca
tinerii sunt bine pregatiti sa intre pe piata muncii cu incredere, claritate si o baza solida
pentru succesul pe termen lung.
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Intelegerea tendintelor pietei muncii - Capacitatea de a intelege tendintele actuale si
viitoare ale pietei muncii, cu accent pe aspectele relevante din perspectiva angajatului,
incepand de la nivelul posturilor de debut. Aceasta competenta sprijina luarea unor
decizii informate privind cariera, tinand cont atat de traseele educatiei formale, cat si
de cele non-formale, si punand accent pe conceptul de invatare pe tot parcursul vietii.

Corespunde atelierului: Dinamica pietei muncii

Cunostinte:

e intelege factorii care influenteazi tendintele pietei muncii, cu accent pe
aspectele tehnologice, ecologice si cele legate de globalizare.

e SDe sa idenDfice informatii relevante despre tendintele pietei muncii, precum
staDsDci, rapoarte, studii de cercetare si previziuni —in special resurse gratuite si
accesibile, axate pe Dneri si a celor aflati la inceput de drum pe piata muncii.

Abilitati:

e Realizeaza o analiza de baza a rapoartelor privind piata muncii pentru a idenDfica
atat locurile de munca ,orientate catre viitor”, cat si pe cele aflate in pericol de
a disparea in urmatorii ani.

e |denDfica competentele necesare si traseaza parcursuri profesionale care ofera
sanse mai mari de dezvoltare intr-un sector emergent.

AOCtudini:

e Manifesta o aDtudine deschisa fata de finvatarea conDnua, recalificare si
perfectionare, pentru a ramane compeDDv si relevant intr-o piata a muncii in
permanenta evolutie.

intelegerea si utilizarea instrumentelor digitale, relevante pentru consilierea in
cariera = Capacitatea de a utiliza tehnologia in mod etic, responsabil si eficient pentru
a sprijini tinerii cu indrumari aplicabile si personalizate in cariera.

Corespunde atelierului: Dinamica pietei muncii

CunosOnte:

e |denDfic3 diverse plaDorme uDlizate pentru evaluarea carierei si face conexiuni
relevante cu diferite aspecte ale consilierii in cariera, precum competentele
transversale, autoevaluarea si pregaDrea profesionala.

Abilitdti:
Integreaza fara dificultate instrumentele digitale in acDvitatile de consiliere in cariera,
asigurandu-se ca uDlizarea acestora este informata si relevanta.
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e Alege si aplica in mod adecvat instrumentele care raspund nevoilor Dnerilor.

e Este la curent cu evolutiile din domeniul resurselor digitale pentru consilierea in
cariera si i incurajeaza pe Dneri sa le uDlizeze in mod acDwv..

Atitudini:

e Este deschis sa exploreze noi resurse si instrumente digitale relevante pentru
consilierea in cariera, asigurand respectarea legislatiei privind protectia datelor
si a standardelor de confidentialitate. Este capabil sa discute eventuale dileme
legate de aceste aspecte si promoveaza utilizarea responsabila a instrumentelor
digitale pentru protejarea informatiilor personale ale tinerilor.

e Contribuie la cresterea gradului de constientizare cu privire la utilizarea benefica
a instrumentelor digitale.

Explicarea elementelor cheie pentru tinerii apti de munca = Capacitatea de a
identifica, exprima si comunica clar calitatile si elementele cheie care contribuie la
cresterea angajabilitatii unui tanar.

Corespunde atelierului: Pregatirea pentru cariera

Cunostinte:

e Tintelege care sunt meseriile-cheie pentru tinerii apti de munci si stie cum s3 le

comunice intr-un mod clar, relevant si accesibil acestora.
Abilitati:

e i sprijind pe tineri in stabilirea legaturilor dintre competentele, interesele si
obiectivele lor si meseriile-cheie care le pot creste sansele de angajare.

e Furnizeaza exemple concrete care arata cum aceste trasaturi sunt apreciate de
angajatori si cum pot influenta performanta si succesul profesional.

Atitudini:

e Tncurajeazd gandirea critici asupra informatiilor din piata muncii, sustinand
luarea unor decizii strategice in cariera, precum formari suplimentare sau
tranzitia catre domenii emergente, in functie de aparitia unor noi meserii-cheie.

e Sprijina dezvoltarea unei viziuni de perspectiva asupra pietei muncii, incurajand
tinerii sa anticipeze meseriile-cheie in urmatorii 5-10 ani (pe baza experientei
acumulate) si sa inceapa dezvoltarea competentelor corespunzatoare.

e Monitorizeaza tendintele in angajarea tinerilor si stie cum sa le integreze eficient
in activitatile si atelierele existente.

Utilizarea activa a instrumentelor de autoevaluare = Capacitatea de a ajuta tinerii sa
obtina o perspectiva asupra valorilor, aptitudinilor si atitudinilor prin selectarea,
prezentarea, utilizarea si interpretarea instrumentelor de autoevaluare.



220

Corespunde atelierului: Autocunosatere: Cine sunt?

Cunostinte:

Este familiarizat cu o varietate de instrumente de evaluare, precum testele de
personalitate, inventarele de competente, chesDonarele de valori si sondajele
de interese, acordand atentie metodelor interacDve.

Abilitdti

Analizeaza rezultatele evaluarilor, idenDfica modele esentiale si le coreleaza cu
trasee profesionale, oportunitati de dezvoltare sau directii de crestere
personala.

Explica rezultatele intr-un mod clar, accesibil si obiecDv.

Ti sprijina pe Dneri in procesul de reflectie asupra modului in care rezultatele
obtinute se raporteaza la experientele lor personale, la obiecDvele si aspiratiile
din viata reala.

Atitudini:

Ghideaza tinerii in transpunerea perspectivelor si concluziilor obtinute prin
instrumente de evaluare in pasi concreti, cum ar fi identificarea optiunilor de
cariera si stabilirea obiectivelor de dezvoltare.

Incurajeaza autoevaluarea continud, utilizarea instrumentelor de autoanaliz3 si
reflectia ca parte integranta a procesului de invatare pe tot parcursul vietii.

Cunoasterea teoriilor carierei = Capacitatea de a intelege si aplica intr-un mod

comprehensiv teoriile fundamentale si contemporane ale dezvoltarii carierei, pentru a

sprijini tinerii in explorarea optiunilor profesionale si in luarea unor decizii informate.

Corespunde atelierului: Cariera si personalitate

Cunostinte:

Detine cunostinte solide despre teorii fundamentale precum modelul RIASEC,
teoria dezvoltarii carierei pe parcursul vietii a lui Super, teoria spatiului de viata,
teoria cognitiv-sociala a lui Bandura, teoria invatarii sociale a lui Krumboltz,
teoria personalitatii elaborata de Roe si teoria haosului aplicata in cariera...

Abilitati:

Traduce si adapteaza teoriile in instrumente practice, exemple si recomandari
care raspund provocarilor legate de cariera ale tinerilor, sustinand luarea unor
decizii informate si adaptate la nevoile si contextul fiecaruia.
Aplica o abordare interdisciplinara pentru a evidentia conexiunile dintre teoriile
carierei, tipologiile de personalitate si traseele profesionale.
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e Evalueaza critic teoriile existente si ajusteaza aplicarea acestora in functie de
analiza nevoilor individuale.
e i sprijind pe tineri s& valorifice cunostintele teoretice pentru a-si construi un
parcurs profesional autoghidat.
Atitudini:
e Are o abordare prietenoasa, accesibild si relevanta, facilitand intelegerea si
aplicarea teoriilor legate de cariera intr-un mod clar si atragator.

Gestionarea crizelor = Capacitatea de a gestiona crizele in randul tinerilor, mai ales in
contexte legate de autoevaluare si redefinirea obiectivelor personale, prin
recunoasterea stresului, oferirea unui sprijin empatic si sustinere in momente de
incertitudine sau anxietate legate de alegerile in cariera, tranzitiile de viata sau
dificultatile personale, mentinand un mediu de sustinere, sigur si lipsit de judecata.

Corespunde atelierelor: Cariera si personalitate, Autocunoastere: Cine sunt eu?,
Explorarea competentelor soO, PregidDrea pentru cariera

Cunostinte:

e Recunoaste semnele emotionale, comportamentale sau psihologice care pot
indica faptul ca un tanar nu se simte bine, intelegand sursele de stres asociate cu
procesele de autoevaluare, redefinirea visurilor, presiunea alegerii unei cariere,
frica de esec si asteptarile impuse din exterior.

Abilitati:

e Ofera sprijin empatic tinerilor aflati in situatii de criza, ajutandu-i sa-si gestioneze
emotiile si sa-si recapete echilibrul prin utilizarea unor tehnici specifice.

e Este capabil sa identifice momentele in care o criza depaseste sfera consilierii in
cariera si face trimiteri adecvate catre specialisti in sanatate mintala, grupuri de
sprijin sau alte resurse relevante, colaborand eficient cu acestia.

Atitudini:

* Promoveaza o perspectiva pozitiva asupra crizei: desi reprezinta o provocare,
aceasta poate deveni o oportunitate de crestere, dezvoltare, regasire a sperantei
si orientare catre punctele forte si potentialul personal.

e Sustine dezvoltarea strategiilor de adaptare ale tinerilor pentru a face fata
stresului, incertitudinii si alegerilor dificile legate de planificarea carierei,
incurajand totodata rezilienta.

Comunicarea aserRva = Capacitatea de a exprima gandurile, senDmentele si nevoile
intr-o maniera clara, respectuoasa si increzatoare, mentinand fin acelasi Dmp
consideratia si empaDa pentru ceilalti.
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Corespunde atelierelor: Cariera si personalitate, Autocunoastere: Cine sunt eu?,

Explorarea competentelor soO, PregiDrea pentru cariera.

Cunostinte:

isi intelege propriile nevoi, emotii, opinii si le exprimd intr-un mod calm si calm.

Abilitdti:

Este capabil sa asculte activ cu rezumarea si validarea experientelor tinerilor.
Manifesteaza atentie si grija fata de ceilalti prin utilizarea unor tehnici adecvate
Se exprima clar si accesibil, oferind context pentru clarificarea eventualelor
neintelegeri.

Stabileste limite intr-un mod calm si ferm si asigura respectarea regulilor de
grup, cum ar fi pastrarea confidentialitatii, respectarea timpului si alternarea
vorbirii.

Adreseaza intrebari clare si bine formulate.

Aplica abilitati de comunicare asertiva pentru a gestiona dezacordurile, cautand
solutii constructive care respecta toate partile implicate, in timp ce isi afirma
propriile nevoi si valori.

Atitudini:

Apreciaza importanta comunicarii asertive in consilierea in cariera, precum si in
diverse contexte profesionale.

Creeaza un spatiu sigur si incluziv care incurajeaza participarea tinerilor la
discutii, modeldand o comunicare asertiva care sa fi inspire sa-si exprime
obiectivele de cariera, competentele, valorile si gandurile cu incredere si
respect.

Facilitarea explorarii domeniilor de cariera = Capacitatea de a ghida tinerii in procesul
de descoperire si analiza a diferitelor domenii profesionale, oferindu-le informatii

corecte, exemple relevante si activitati atractive.

Corespunde atelierului: Explorarea domeniilor de cariera

Cunostinte:

intelege modul de clasificare a domeniilor de carierd, precum si rolurile,
competentele si calificarile asociate fiecarui domeniu.

Cunoaste evolutia cererii si oportunitatilor existente in diferite sectoare ale
pietei muncii.

Abilitéti:

Faciliteaza discutii interactive care i ajuta pe tineri sa faca legatura intre
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interesele lor si domeniile profesionale potrivite.

e Prezinta intr-un mod accesibil si prietenos pentru tineri tendintele din industrie
si oportunitatile existente, chiar si atunci cand acestea sunt complexe.

Atitudini:

e Este deschis sa exploreze impreund cu tinerii diverse trasee profesionale,
inclusiv domenii emergente sau mai putin conventionale.

e Manifesteaza entuziasm si implicare in sprijinirea tinerilor de a identifica o
potrivire intre punctele lor forte si optiunile de cariera disponibile.

Explicarea tendintelor de pe piata muncii si orientarea catre decizii informate =
Capacitatea de a analiza si interpreta datele, tendintele si oportunitatile de pe piata
muncii pentru a oferi tinerilor indrumari clare si utile, sprijinindu-i sa ia decizii
informate in cariera, in acord cu cerintele actuale si viitoare ale pietei muncii.

Corespunde atelierului: Explorarea domeniilor de cariera

Cunostinte:
e Cunoaste instrumente si metode de evaluare a competentelor si intereselor (ex.
codul Holland, MBTI).
e Este familiarizat cu exemple care arata cum diferite competente pot fi
transferabile si aplicate in mai multe domenii profesionale.
Abilitati:
e Utilizeaza instrumente de autoevaluare pentru a-i ajuta pe tineri sa-si identifice
abilitatile de baza si sa le asocieze cu domenii profesionale relevante.
e Faciliteaza activitati de grup care ilustreaza diversitatea traseelor de cariera
compatibile cu seturi similare de competente.
Atitudini:
e Apreciaza unicitatea fiecarui individ in ceea ce priveste aptitudinile si talentele
personale.
e Da dovada de angajament in promovarea increderii de sine si a constiintei de
sine in randul tinerilor.

Intelegerea viitoarelor medii de lucru = Capacitatea de a anticipa modul in care
schimbarile tehnologice, de mediu, culturale si sociale vor influenta modul in care
oamenii vor lucra in viitor.

Corespunde atelierului: Carierele viitorului
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Cunostinte:

e Are o intelegere solida a muncii la distanta si hibride, a economiei gig, a
automatizarii, a inteligentei artificiale si a modului in care aceste tendinte pot
influenta locurile de munca in prezent si in viitorul apropiat.

e Cunoaste conceptul de durabilitate, precum si comportamentele etice si
responsabile ale angajatilor in raport cu colegii, clientii si mediul inconjurator.

Abilitati:

e Ghideaza tinerii in explorarea conexiunilor dintre personalitatea, interesele si
punctele lor forte si cerintele unei piete a muncii orientate spre viitor.

e Utilizeaza o varietate de tehnici de coaching si ateliere pentru a sustine procesul
de orientare intr-un mod atractiv si motivant.

Atitudini:

e Promoveaza flexibilitatea si deschiderea fata de formele inovatoare si
neconventionale de munca, care au potentialul de a deveni roluri-cheie si de
pionierat in viitor.

e Tncurajeazd gandirea creativa si spiritul de initiativd in identificarea unor noi
oportunitati de munca, care presupun bariere minime de acces financiar si pot
fi sprijinite prin programe de finantare pentru start-up-uri sau incubatoare.

Facilitarea competentelor transversale (soft) = Capacitatea de a ghida tinerii in
dezvoltarea competentelor transversale esentiale, precum comunicarea, munca in
echipa si rezolvarea de probleme, necesare pe piata muncii si la locul de munca prin
metode atractive si participative..

Corespunde atelierului: Explorarea competentelor soft

Cunostinte:
e |dentifica principalele competente transversale, cum ar fi comunicarea, lucrul in
echipa si rezolvarea problemelor, si le explica intr-un mod accesibil si relevant.
e Recunoaste competentele transversale in exemple concrete din viata de zi cu zi,
cu abilitatea de a le corela cu concepte teoretice si de a le exprima clar.
Abilitati:
e Aplica in mod activ competentele transversale in cadrul procesului de facilitare,
demonstrand o utilizare constienta si constanta a acestora.
e Ofera instrumente si resurse utile pentru invatarea competentelor transversale,
inclusiv metode de evaluare precum SkillRobo, pentru a sprijini tinerii in
descoperirea si dezvoltarea acestor abilitati.
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Atitudini:
e Adopta o atitudine pozitiva fata de integrarea competentelor transversale in
educatia non-formala.
e Manifesteaza o gandire critica si o abordare pozitiva privind rolul si valoarea
competentelor transversale pe piata muncii si la locul de munca.

Construirea unei idenRtati personale unice = Capacitatea de a contura si prezenta o
idenDtate personala clara, autenDca si coerenta, aliniata cu valorile, competentele si
aspiratiile proprii, care sa transmita o impresie poziDva atat in contexte personale, cat
si profesionale.

Corespunde atelierului: Branding personal

Cunostinte:
e Foloseste tehnici de storytelling pentru a evidentia intr-un mod eficient
realizarile si experientele personale.
Abilitati:
e Elaboreaza o declaratie de misiune personala care sa ofere directie in luarea
deciziilor profesionale si personale.
e Manifesteaza un nivel ridicat de autocunoastere prin identificarea si exprimarea
clara a punctelor forte si a valorilor personale.
Atitudini:
e Adopta in mod constant un comportament profesional in toate formele de
comunicare, atat online, cat si offline.

Inteligenta emotionala in context personal si social = Capacitatea de a recunoaste,
intelege si gestiona propriile emotii, cultivand in acelasi timp empatia, relatii
interpersonale solide si o abordare eficienta in gestionarea conflictelor.

Corespunde atelierului: Invitare socio-emotional

Cunostinte:
e Recunoaste si numeste cu acuratete emotiile proprii in contexte variate.
Abilitati:
e Aplica tehnici precum respiratia profunda sau mindfulness pentru reglarea
raspunsurilor emotionale.
e Raspunde cu calm si atentie in situatii tensionate sau incarcate emotional.
e Recunoaste si valideaza emotiile celorlalti in cadrul interactiunilor.
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Rezilienta si adaptabilitate = Capacitatea de a se redresa, de a invata si de a evolua in
urma dificultatilor, mentinand o viziune echilibrata asupra reusitelor si provocarilor,
utilizate ca puncte de plecare pentru dezvoltarea personala si profesionala.

Corespunde atelierului: Gestionarea esecului si a succesului

Abilitati:
e Ajusteaza planurile si strategiile in functie de feedback si schimbarile
contextuale.
e Reflecteaza asupra esecurilor pentru a extrage lectii valoroase si a imbunatati
rezultatele viitoare.
e Mentine o atitudine pozitiva si actioneaza cu initiativa chiar si dupa dificultati.
Atitudini:
* Recunoaste si celebreaza reusitele, pastrand in acelasi Dmp o aDtudine modesta
si ancorata in realitate.

Dezvoltarea mentalitatii de crestere (prin modelul GROW) = Abilitatea de a accepta
provocarile si de a percepe esecurile ca oportunitati de finvatare, cultivand o
mentalitate axata pe perseverenta si Imbunatatire continua.

Corespunde atelierului: Gestionarea esecului si a succesului

Abilitati:
e Reinterpreteaza obstacolele ca pasi esentiali in procesul de dezvoltare personala
sau profesionala.
Atitudini:
e (Cauta feedback constructiv pentru a-si imbunatati performanta.
e Celebreaza micile reusite ca parte a drumului spre obiective mai mari.
e Sprijina colegii in depasirea provocarilor, promovand o atitudine optimista.

Pregatirea resurselor pentru cererile de angajare = Abilitatea de a redacta CV-uri
personalizate si convingatoare, scrisori de intentie, portofolii si alte documente de
sustinere solicitate de angajatori si specialisti Tn recrutare.

Corespunde atelierului: Portofoliul de cariera
Cunostinte:

 Intelege procesul de recrutare, asteptérile recrutorilor in privinta documentatiei
depuse si modul in care acestia evalueaza candidatii.
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e Stie cum sa transforme istoricul profesional, realizarile educationale si alte
reusite intr-un set de documente care sa evidentieze clar profilul candidatului si
sa-l ajute sa avanseze in procesul de selectie.

Abilitdti:

 Jitnvatd pe tineri sd analizeze critic fisele posturilor si s3 adapteze documentele
de aplicare pentru a raspunde cerintelor specifice ale recrutorilor.

e Pregateste un set profesional, clar si coerent de documente care sa evidentieze
punctele forte ale candidatului si compatibilitatea acestuia cu rolul vizat.

Atitudini:

e Promoveaza constientizarea importantei cercetarii companiei finainte de
aplicare.

e Incurajeazd redactarea scrisorilor de intentie pentru fiecare aplicare.

e Sprijina tinerii in depasirea nesigurantelor si a lipsei de incredere atunci cand isi
prezinta abilitatile si realizarile.

e Ghideaza gestionarea realista a asteptarilor si promoveaza auto-reflectia pentru
a intelege mai bine pozitionarea candidatului in raport cu postul dorit.

Pregatirea tinerilor pentru procesul de interviu = Abilitatea de a ghida tinerii in
intelegerea structurii, asteptarilor si dinamicii interviurilor de angajare, ajutandu-i sa
abordeze procesul cu incredere si claritate.

Corespunde atelierului: Pregatirea pentru interviu

Cunostinte:
e Cunoaste etapele obisnuite ale unui interviu, precum introducerea, intrebarile
de competenta si intrebarile de aprofundare.
e Recunoaste diferitele formate deinterviu (ex: interviuri de tip panel, virtuale sau
comportamentale) si stie cum sa le abordeze eficient.
Abilitati:
e Creeaza scenarii realiste de jocuri de rol care simuleaza interviuri autentice,
pregatind tinerii pentru diverse situatii.
e Ofera strategii eficiente de pregatire, cum ar fi cercetarea companiei sau
exersarea raspunsurilor la intrebari frecvente.
Atitudini:
e Incurajeazi tinerii sd priveasca interviul ca pe un proces de evaluare reciprocs,
nu doar ca o examinare din partea angajatorului.
e Abordeaza cu rabdare si empatie temerile si anxietatile participantilor legate de
interviu.



Gestionarea stresului si construirea increderii = Abilitatea de a echipa tinerii cu
strategii pentru a gestiona stresul dinaintea interviului si pentru a se prezenta cu
incredere in timpul acestuia.

Corespunde atelierului: Pregatirea pentru interviu

Cunostinte:
e Cunoaste tehnici psihologice de gestionare a stresului, cum ar fi exercitiile de
respiratie si de prezenta constienta.
e Este familiarizat cu obstacolele frecvente in dezvoltarea increderii la tineri si cu
metodele de depasire a acestora.
Abilitati:
e Organizeaza activitati care simuleaza contexte cu nivel ridicat de presiune,
pentru a-i ajuta pe participanti sa exerseze controlul emotional.
e Ghideaza tinerii in identificarea punctelor forte si transformarea
vulnerabilitatilor in oportunitati de exprimare pozitiva in cadrul interviurilor.
Atitudini:
e Manifesteaza empatie fata de emotiile si nelinistile participantilor, oferind un
mediu de sustinere.
e Contribuie la cresterea increderii prin feedback constructiv si incurajari pozitive.

Construirea si mentinerea unei prezente online profesionale = Capacitatea de a sprijini
tinerii in crearea unei prezente digitale autentice, care sa evidentieze potrivirea lor
pentru un loc de munca, incurajand totodata bune practici si o utilizare responsabila a
retelelor sociale, precum si intelegerea riscurilor asociate.

Corespunde atelierului: Social media si pregatirea pentru cariera

Cunostinte:

e Stie cum sa construiasca o prezenta online profesionala, folosind platforme
precum LinkedIn sau Instagram pentru a se promova pe sine si realizarile proprii

 intelege riscurile asociate cu utilizarea necorespunzitoare a retelelor sociale,
care pot afecta reputatia si pot ingreuna procesul de angajare atunci cand
recrutorii investigheaza prezenta online.

Abilitati:

e JiTnvatd pe tineri cum si-si evalueze prezenta actuald in mediul online, in raport
cu obiectivele de cariera, si cum sa aduca imbunatatiri — de la ajustarea setarilor
de confidentialitate la eliminarea continutului neadecvat.

e Ghideaza candidatii in elaborarea unei strategii digitale care reflecta interesele
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lor profesionale si ii ajuta sa contureze o imagine convingatoare pentru
potentialii angajatori.
Atitudini:
e Promoveaza importanta unei amprente digitale pozitive si responsabile in
mediile sociale, atat profesionale, cat si personale.
e Sustine un echilibru Tntre autenticitate si autopromovare, pentru a pastra
asteptarile recrutorilor realiste.

Gandire si planificare strategica = Capacitatea de a stabili obiective clare si realizabile,
aliniate cu scopuri personale sau organizationale, si de a planifica si implementa pasi
concreti pentru atingerea acestora.

Corespunde atelierului: Stabilirea obiectivelor

Abilitati:
e Transformad obiectivele pe termen lung in pasi concreti, cu aplicabilitate
imediata.

e Monitorizeaza progresul si ajusteaza obiectivele in functie de rezultate si de
eventuale schimbari aparute.
e Stabileste obiective SMART (Specifice, Masurabile, Accesibile, Relevante si
incadrate in Timp).
Atitudini:
e Practica autoreflectia regulata pentru a evalua daca directia urmata este in acord
cu aspiratiile pe termen lung.

Facilitarea dezvoltarii planului de cariera = Capacitatea de a ghida tinerii in elaborarea
unor planuri de cariera personalizate, prin evaluarea punctelor forte, a intereselor si a
oportunitatilor, in concordanta cu cerintele pietei muncii si cu aspiratiile individuale.

Corespunde atelierului: Dezvoltarea planului de cariera

Cunostinte:

e Cunoaste diverse instrumente de autoevaluare (de exemplu, teste de
personalitate, inventare de abilitati, evaluari ale intereselor) care ii ajuta pe
tineri sa isi descopere punctele forte si preferintele.

 Intelege tendintele actuale si emergente de pe piata muncii, inclusiv industriile
in crestere si oportunitatile viitoare.

e Detine o imagine de ansamblu asupra metodelor de planificare a carierei,
inclusiv modul de stabilire a obiectivelor pe termen scurt si lung.
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Abilitati:
e Ghideaza eficient tinerii in utilizarea instrumentelor de autoevaluare pentru a-si
identifica abilitatile, interesele si aspiratiile profesionale.
e Traduce datele complexe din piata muncii in informatii clare si usor de aplicat
pentru tineri.
e Creeaza planuri de cariera personalizate, conectand tinerii cu pasi concreti,
adaptati obiectivelor lor.
e Ofera feedback constructiv pentru rafinarea obiectivelor si strategiilor in timp.
Atitudini:
e Promoveaza invatarea continua si adaptabilitatea ca trasaturi esentiale in
dezvoltarea carierei.
e Incurajeazd increderea in sine si asumarea responsabilittii in luarea deciziilor
privind cariera.
e Da dovada de rabdare, recunoscand ca planificarea carierei este un proces
dinamic si in continua evolutie.

Facilitarea stabilirii obiectivelor si a planificarii strategice = Capacitatea de a ghida
tinerii in identificarea obiectivelor personale si profesionale si in crearea unor pasi clari
pentru atingerea acestora.

Corespunde atelierului: Dezvoltarea planului de cariera

Cunostinte:
e Cunoaste metodologia SMART (Specifice, Masurabile, Realizabile, Relevante si
limitate in Timp) pentru formularea obiectivelor.
e Este familiarizat cu strategii de divizare a obiectivelor pe termen lung in obiective
intermediare si pe termen scurt.
Abilitati:
e Sprijina tinerii In identificarea unor obiective realiste de cariera, pornind de la
abilitatile, interesele si resursele lor.
e Ghideaza procesul de conturare a traseelor de cariera, inclusiv a studiilor
necesare si a dezvoltarii competentelor relevante.
Atitudini:
e Tincurajeazi o abordare proactivd in stabilirea obiectivelor, mentinand
deschiderea catre adaptare si schimbare.
e Se implica cu entuziasm in sustinerea aspiratiilor participantilor si celebreaza
progresul facut.
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Utilizarea instrumentelor de evaluare pentru orientarea in cariera = Capacitatea de a

selecta, aplica si interpreta o varietate de instrumente de evaluare a carierei, oferind

perspective valoroase asupra punctelor forte, intereselor si ariilor de dezvoltare.

Corespunde atelierului: Evaluare

Cunostinte:

Cunoaste diverse instrumente de evaluare a carierei si scopurile acestora ( teste
de personalitate, inventare de abilitati, chestionare privind interesele, etc).

Este familiarizat cu bunele practici in administrarea evaluarilor si cu aspectele
etice implicate (de exemplu, confidentialitate, consimtamant informat).

Stie cum sa interpreteze si sa coreleze rezultatele evaluarilor cu posibile directii
de cariera.

Abilitati:

Aplica instrumentele de evaluare cu acuratete si eficientda, atat in sesiuni
individuale, cat si de grup.

Analizeaza si interpreteaza rezultatele in raport cu optiunile de cariera si
obiectivele individuale de dezvoltare.

Transmite rezultatele intr-un mod clar, accesibil si motivant, care sprijina
intelegerea si implicarea tinerilor.

Atitudini:

Da dovada de empatie si respect fata de caracterul personal al rezultatelor
obtinute.

Abordeaza cu deschidere sifara prejudecati diversitatea concluziilor generate de
evaluari.

Tncurajeaza participantii s3 priveasca evaludrile ca pe un sprijin in procesul de
auto-descoperire si evolutie, nu ca pe o etichetare rigida.
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