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Capitolul 1. Alegerea carierei

1.1. Alegerea carierei in functie de domeniul de interes - Alegerea unei cariere incepe de
obicei cu identificarea domeniilor care trezesc interesul personal.

Alegerea unei cariere incepe de obicei cu identificarea domeniilor care trezesc interesul
personal. Domeniul de interes este o componenta esentiala deoarece asigura motivatia si
angajamentul pe termen lung in activitatea profesionala. De exemplu, o persoana pasionata de
stiinte exacte poate opta pentru o cariera in inginerie sau IT, in timp ce cineva atras de arte
vizuale poate alege designul sau arhitectura. Interesul real faciliteaza invatarea si dezvoltarea
abilitatilor necesare, facand parcursul profesional mai satisfacator.

1.2. Analiza implicatiilor carierei - Fiecare cariera implica un set de responsabilitati.

Fiecare cariera implica un set de responsabilitati, conditii de munca, nivel de stres, salariu,
posibilitati de avansare si echilibru viata profesionala-personala. Analiza acestor implicatii
ajuta la o alegere realista, evitand dezamagirile pe termen lung. De exemplu, profesiile din
domeniul sanatatii pot fi foarte solicitante emotional si fizic, dar ofera satisfactii majore legate
de impactul social. in schimb, carierele creative pot avea mai multa libertate, dar mai putina
stabilitate financiara initiala.

1.3. Motivatia alegerii carierei

Motivatia poate fi intrinseca (placerea de a face ceea ce iti place) sau extrinseca (bani,
statut social, presiunea familiei). O motivatie echilibrata, bazata pe valori si aspiratii
personale, este cruciala pentru perseverenta si succes. Autocunoasterea - adica intelegerea
propriilor valori, pasiuni si puncte forte - este cheia pentru o motivatie autentica. Alegerea
bazata doar pe factori externi, fara aliniere cu sinele, poate genera insatisfactie si esec.

1.4. Cursuri si dezvoltare personala

Pentru aproape orice cariera, pregatirea formala prin cursuri, facultati, certificari sau
formari este un pas necesar. Totodata, dezvoltarea personala continua, prin ateliere, lecturi,
experiente practice si coaching, sprijina adaptabilitatea si cresterea profesionala. De exemplu,
un specialist IT trebuie sa se mentina la curent cu tehnologiile noi, iar un profesor poate urma
cursuri de pedagogie moderna si comunicare.

1.5. Specializarea

Multe cariere ofera posibilitatea de specializare, ceea ce poate duce la o pozitie mai
competitiva si la o expertiza valoroasa pe piata muncii. Specializarile pot fi pe segmente de
activitate, tehnologii, grupe de clienti etc. De exemplu, in domeniul medical, un medic poate
alege sa se specializeze in cardiologie sau dermatologie, iar in domeniul juridic, un avocat
poate opta pentru drept penal sau comercial.

1.6. Trdsaturi de caracter si competente necesare

Succesul intr-o cariera depinde nu doar de cunostinte tehnice, ci si de trasaturi de caracter
si abilitati interpersonale. Printre acestea:

o Perseverenta si disciplina

o Curiozitate si dorinta de invatare

« Abilitati de comunicare si colaborare

« Creativitate si gandire critica

« Empatie si inteligenta emotionala

o Adaptabilitate la schimbare
Acestea trebuie sa se alinieze cu natura si cerintele carierei alese. De exemplu, o cariera in
vanzari solicita abilitati sociale puternice, in timp ce o cariera in cercetare necesita rabdare si
gandire analitica.
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1.7. Previziuni pentru evolutia meseriei/ profesiei alese - o carierd aleasd trebuie privitd si in
perspectiva

O cariera aleasa trebuie privita si in perspectiva, luand in calcul tendintele pietei muncii,
evolutia tehnologica si schimbarile socio-economice. Domeniile in dezvoltare, precum
inteligenta artificiala, energia verde sau sanatatea digitala, ofera oportunitati noi, dar si
necesita adaptare continua. De asemenea, unele profesii traditionale pot deveni mai putin
cerute sau pot suferi transformari majore, impunand recalificarea sau schimbarea traseului
profesional. Alegerea carierei este un proces complex, multidimensional, care trebuie sustinut
de o buna cunoastere de sine si de o evaluare realista a domeniului de interes si a pietei muncii.
Dezvoltarea continua si adaptabilitatea sunt factori-cheie ai succesului pe termen lung.
Capitolul 2. Nehotararea legata de alegerea unei cariere

Nehotararea este absolut normala, mai ales cand ai multe interese sau te afli intr-o etapa de
tranzitie (absolvire, schimbare de drum etc.). Sa-ti doresti sa te angajezi, dar sa nu stii exact in ce sau
unde e semn ca esti gata de un nou inceput, doar ca ai nevoie de claritate si structura. lata cum poti
face planificarea carierei in mod eficient:
2.1. Analiza nehotdrdrii - De ce nu stii ce vrei?
Intreaba-te:

o Esti influentat(a) de parinti/profesori/prieteni?
Te temi ca vei alege ,,gresit”?
Ai prea multe optiuni care par la fel de atragatoare?

o Te simti presat(a) de timp sau bani?
@ Primul pas in planificare este sd constientizezi blocajele interioare.
2.2. Autoevaluare - Ce carierd ti s-ar potrivi?
Viti propun un mini-test simplu:
Pentru fiecare categorie, noteaza cate 2-3 raspunsuri clare.
A. Ce iti place sa faci cu adevarat? (activitati, hobby-uri)
4l
B. Ce faci bine? (abilitati, talente naturale)
C. 4l
D. Ce valori ai? (Ce conteaza pentru tine intr-un loc de munca?)
Ex: siguranta, libertate, impact social, creativitate, bani etc.
4l
E. Ce nu ai suporta la un job?
4l
F. Care sunt domeniile pe care le-ai lua in calcul?
4l

2.3. Explorare - Unde s-ar potrivi profilul tau?
Pe baza raspunsurilor tale, pot iesi in evidenta cateva directii:

| Dac iti place... | Siestibun(d) la... || Posibila cariera |
S3 creezi, s& desenezi, s3 compui||Artd, comunicare vizuald|Design, arte, publicitate |
S3 ajuti oamenii [Empatie, ascultare |IPsihologie, educatie, asistenta
S3 explici, sa structurezi |Organizare, rabdare  |finvatamant, training, HR |
S& repari, sa intelegi sisteme  |Logic3, tehnic3 IT, inginerie, mecanica |
S& coordonezi, s& organizezi  |Comunicare, decizie  |Management, antreprenoriat |

—Daca vrei, pot analiza impreuna cu tine raspunsurile tale si iti pot propune cariere concrete.
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2.4. Cum planifici o carierd cand esti nehotarat(a)
@ Pas 1: incepe cu experiente scurte

» Stagii de practica

o Voluntariat

o Joburi part-time in domenii diferite
# Pas 2: Fa un plan in 3 etape

[Etapa |Obiectiv |Actiuni posibile |
Scurt |Obtine experienta IAplica la joburi entry-level, stagii |
IMedie][Clarifica ce vrei |Participa la cursuri, vorbeste cu profesionisti |
ILung|Construieste o carier3 stabild/Continua formarea, aplic3 pentru joburi-cheie|

2.5. Sfaturi finale pentru alegerea carierei:

Nu astepta ,,ideea perfectd”. Incepe cu ceva concret.

Cariera nu e o alegere unica pe viata - se poate ajusta.

Cauta un job care iti sustine valorile si te face sa simti progres.

Intreaba-te mai des: ,,Ce pot face azi ca sd fiu mai aproape de ce-mi doresc?”
Capitolul 3. Abilitatile personale si interpersonale

3.1. Cele 16 abilitdti esentiale in carierd
16 abilitati in contextul descoperirii abilitatilor personale si interpersonale si cum un tanar care
vrea sa se orienteze in alegerea carierei le poate identifica si dezvolta concret:

1. Comunicarea eficienta

Ceinseamna: Capacitatea de a transmite clar ideile, sentimentele si nevoile, dar si de a asculta
activ interlocutorii.

Cum o descoperi: Observa-ti cum te exprimi in diferite situatii si cat de bine te inteleg ceilalti.
Cere feedback prietenilor sau profesorilor.

Cum o dezvolti: Participa la dezbateri, workshop-uri de comunicare, practica vorbitul in public
sau scrisul. Exerseaza ascultarea activa, punand intrebari si parafrazand.

2. Gandirea critica

Ce inseamna: Capacitatea de a analiza informatiile din mai multe perspective, a evalua
argumente si a lua decizii informate.

Cum o descoperi: Observa daca ai tendinta sa pui intrebari ,,De ce?”, ,,Cum?”, ,,Ce urmeaza?”
cand primesti informatii.

Cum o dezvolti: Citeste articole diverse, discuta opinii diferite, rezolva probleme complexe,
foloseste metode ca analiza SWOT (puncte tari, puncte slabe, oportunitati, amenintari).

3. Gestionarea timpului

Ce inseamna: Capacitatea de a-ti planifica si organiza activitatile astfel incat sa fii eficient si
sa eviti procrastinarea.

Cum o descoperi: Monitorizeaza-ti cum iti petreci timpul zilnic. Unde pierzi timp? Ce activitati
te ajuta sa fii productiv?

Cum o dezvolti: Foloseste agende, aplicatii de planificare, prioritizeaza sarcinile prin metoda
Eisenhower (urgent vs important). Seteaza-ti obiective clare si termene limita.

4. Adaptabilitatea

Ce inseamna: Capacitatea de a te ajusta rapid la schimbari sau situatii noi, fara sa fii coplesit.
Cum o descoperi: Reflecteaza la momentele cand a trebuit sa te adaptezi (schimbari de
program, echipa, metoda de lucru). Cum ai reactionat?

INVATAMANTUL PROFESIONAL 51 TEHNIC INCLUSIV DUAL DIN DOMENIILE MEDIA, AUTOMATIZART,

3 v SERVICH EDUCATIONALE DE CALITATE DEZVOLTATE PRIN INVATARE LA LOCUL DE MUNCA IN
ELECTRIC - CAL_TECH, - PEQ/"&PEO_P&OP4E504 5 PECQ_A3311849

o TP



- Cofinantat de
Uniunea Europeana
Cum o dezvolti: lesi din zona ta de confort, incearca activitati noi, accepta feedback si
foloseste-1 pentru a te perfectiona. Invata sa privesti schimbarea ca pe o oportunitate.

5. Lucru in echipa

Ce inseamna: Capacitatea de a colabora armonios cu ceilalti, impartind responsabilitati si
atingand obiective comune.

Cum o descoperi: Observa cum te simti si cum comunici cand faci proiecte sau activitati de
grup. Care este rolul tau preferat? A

Cum o dezvolti: Participa la proiecte de grup, voluntariat, echipe sportive. Invata sa asculti si
sa oferi sprijin, sa negociezi si sa gestionezi conflictele constructiv.

6. Rezolvarea problemelor

Ce inseamna: Capacitatea de a identifica rapid o problema si de a gasi solutii practice si
eficiente.

Cum o descoperi: Analizeaza situatiile in care ai reusit sa depasesti dificultati. Ce ai facut
concret?

Cum o dezvolti: Practica abordari ca brainstorming-ul, gandirea laterala, metodele de luare a
deciziilor (ex: listarea avantajelor si dezavantajelor). Rezolva jocuri si puzzle-uri.

7. Inteligenta emotionala

Ce inseamna: Capacitatea de a-ti recunoaste, intelege si gestiona propriile emotii, dar si pe
cele ale altora.

Cum o descoperi: Fii atent la momentele cand simti emotii puternice - cum le gestionezi? Cum
reactionezi la emotiile altora?

Cum o dezvolti: Mediteaza, practica mindfulness, invata sa recunosti tiparele emotionale.
Exerseaza empatia si comunicarea nonviolenta.

8. Motivatie si autodisciplina

Ce inseamna: Capacitatea de a ramane concentrat si de a munci constant pentru atingerea
obiectivelor, chiar si in lipsa motivatiei externe.

Cum o descoperi: Observa ce te motiveaza pe termen lung si ce te face sa abandonezi.
Cum o dezvolti: Stabileste-ti scopuri clare si scrie-le. Creeaza-ti ritualuri zilnice,
recompenseaza-te pentru realizari mici. Foloseste tehnici precum Pomodoro (25 minute munca,
5 pauza).

9. Creativitate

Ce inseamna: Capacitatea de a genera idei noi, originale, de a vedea lucrurile din perspective
diferite.

Cum o descoperi: Observa cand gasesti solutii neobisnuite sau cand iti place sa creezi (arta,
scris, idei).

Cum o dezvolti: Exerseaza brainstorming fara autocenzura, implica-te in activitati artistice,
citeste diverse genuri, invata sa vezi problemele ca pe o oportunitate de inventivitate.

10. Leadership

Ce inseamna: Capacitatea de a motiva si ghida o echipa, de a lua decizii si a asuma
responsabilitatea.

Cum o descoperi: Observa momentele cand ai preluat initiativa sau cand ceilalti ti-au cerut
opinia.

Cum o dezvolti: Participa in roluri de coordonare in proiecte, invata despre stiluri de
leadership, cere feedback pentru modul in care conduci o echipa.

11. Gandire strategica

Ce inseamna: Capacitatea de a planifica pe termen lung, anticipand consecintele deciziilor.
Cum o descoperi: Reflecteaza cum iti planifici activitatile pe saptamani, luni, ani.
Cum o dezvolti: Seteaza obiective pe termen lung, creeaza planuri detaliate, foloseste
diagrame, fa previziuni si ajusteaza planurile in functie de rezultate.

12. Abilitati digitale
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Ce inseamna: Capacitatea de a folosi eficient tehnologia si instrumentele digitale necesare in
domeniul ales.
Cum o descoperi: Evalueaza-ti nivelul actual: ce programe stii sa folosesti? Ce te-ar ajuta sa
inveti?
Cum o dezvolti: Urmeaza cursuri online, exerseaza folosirea unor softuri relevante, exploreaza
aplicatii utile si tine-te la curent cu noile tehnologii.
13. Networking
Ce inseamna: Capacitatea de a construi si mentine relatii profesionale care pot sprijini
dezvoltarea carierei.
Cum o descoperi: Observa cat de usor initiezi si mentii legatura cu persoane noi sau cu cei din
domeniul tau de interes.
Cum o dezvolti: Participa la evenimente, foloseste platforme profesionale (LinkedIn), cere
recomandari, fii autentic si ofera ajutor altora.
14. Capacitatea de invatare continua
Ce inseamna: Dorinta si abilitatea de a acumula mereu cunostinte noi, adaptandu-te la
schimbarile profesionale.
Cum o descoperi: Vezi cat de des iti cauti informatii noi si cat de des inveti ceva in afara scolii.
Cum o dezvolti: Citeste carti si articole, urmeaza cursuri, participa la conferinte, cauta
mentori si fii curios.
15. Gestionarea stresului
Ce inseamna: Capacitatea de a ramane calm si echilibrat in situatii tensionate sau presiuni.
Cum o descoperi: Observa cum reactionezi cand esti sub presiune, ce metode folosesti pentru
a te relaxa. A
Cum o dezvolti: Invata tehnici de relaxare (respiratie, meditatie), fa sport, organizeaza-ti
timpul astfel incat sa eviti suprasolicitarea.
16. Etica si integritate
Ce inseamna: Respectarea principiilor morale si a valorilor personale in toate actiunile tale.
Cum o descoperi: Reflecteaza asupra momentelor cand ai fost pus in situatii dificile moral.
Cum ai reactionat?
Cum o dezvolti: Citeste despre etica profesionala, discuta dileme morale, asuma-ti
responsabilitatea pentru actiunile tale, respecta promisiunile

in concluzie, pentru un tanar care doreste sa se orienteze in alegerea carierei, descoperirea
acestor abilitati personale si interpersonale incepe prin introspectie si autoevaluare, apoi prin
experimentare practica si cautarea feedback-ului. Dezvoltarea lor se face treptat, prin
exercitiu constant, in contexte reale si prin invatare continua, pregatindu-l astfel sa ia decizii
informate si sa aiba succes intr-un mediu profesional dinamic.

3.2.Exercitii pentru descoperirea si dezvoltarea abilitatilor
1. Jurnalul abilitatilor personale
Cum se face:
In fiecare zi, noteaza trei situatii in care ai folosit o abilitate (ex: am comunicat clar cu colegii,
am rezolvat o problema, am ascultat cu atentie). Scrie ce abilitati ai folosit si cum te-au ajutat.
Scop: Creste constientizarea abilitatilor deja existente si a modului in care le folosesti.
2. Autoevaluarea punctelor forte si a celor de imbunatatit
Cum se face:
Fa o lista cu abilitatile din lista celor 16. Pentru fiecare, noteaza:
« Cat de bine crezi ca stapanesti aceasta abilitate (de la 1 la 5)
o (e ai putea face pentru a o dezvolta mai mult
Scop: Identificarea clara a punctelor tari si a celor care trebuie dezvoltate.
3. Jocul rolurilor (role-play) pentru comunicare si rezolvarea conflictelor
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Cum se face:

in grup sau cu un prieten, simulati situatii de la scoala sau de la serviciu: o discutie dificila, o
negociere, o prezentare.

Scop: Exersarea comunicarii eficiente, ascultarii active si solutionarii pasnice a conflictelor.
4. Testul de prioritizare (Gestionarea timpului)

Cum se face:

Fa o lista cu 10 sarcini pe care le ai de facut intr-o saptamana. Apoi clasifica-le dupa importanta
si urgenta (folosind matricea Eisenhower):

Urgent si important

Important, dar nu urgent

Urgent, dar nu important

Nici urgent, nici important

Scop: Invatarea prioritizarii si planificarii eficiente.

5. Brainstorming creativ

Cum se face:

Alege o problema sau o idee legata de cariera (ex: ,,Cum pot sa-mi aleg o cariera care sa ma
pasioneze?”). Noteaza cat mai multe idei, fara sa le judeci. Apoi selecteaza 3-4 care ti se par
cele mai bune.

Scop: Dezvoltarea creativitatii si gandirii laterale.

6. Reflectarea asupra emotiilor

Cum se face:

In fiecare seara, scrie o scurta descriere a unei situatii in care ai simtit o emotie puternica
(frica, bucurie, furie). Ce ai simtit? Cum ai reactionat? Ce ai putea face diferit?
Scop: Cresterea inteligentei emotionale si a autocontrolului.

7. Exercitiul de networking

Cum se face:

Stabileste-ti un obiectiv mic: sa cunosti 3 persoane noi din domeniul care te intereseaza in
urmatoarea luna (online sau offline). Pregateste cateva intrebari si un mod de a te prezenta.
Dupa fiecare intalnire, noteaza ce ai invatat.

Scop: Dezvoltarea abilitatilor sociale si a retelei profesionale.

3.3. Chestionare simple pentru autocunoastere
Chestionar 1: Evaluarea abilitatilor personale
Pentru fiecare abilitate, noteaza de la 1 (foarte slab) la 5 (excelent):

e Comunicarea

» Gandirea critica

e Gestionarea timpului

« Adaptabilitatea

e Lucruin echipa

o Rezolvarea problemelor

 Inteligenta emotionala

« Motivatia si autodisciplina

e Creativitatea

o Leadership

o Gandirea strategica

« Abilitati digitale

o Networking

« Invatare continua

e Gestionarea stresului

o Etica si integritate
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Dupd completare, analizeaza care sunt cele mai dezvoltate abilitdti si pe care ar trebui sd le
imbundtatesti.

Chestionar 2: Descoperirea stilului de invatare si lucru
Raspunde cu DA sau NU:

o Iti place sa inveti ascultand explicatii?

« Preferi sa inveti facand exercitii practice?

« Iti place sa citesti manuale sau articole?

o Te motiveaza competitia?

» Preferi sa lucrezi singur sau in grup?

e Te descurci bine cu tehnologia?

» Esti o persoana organizata?

« Iti place sa iti exprimi ideile in scris?

« Te simti confortabil sa iei initiativa?

o Te adaptezi usor la schimbari?
Scop: Tntelegerea modului in care inveti si lucrezi cel mai bine, pentru a alege un parcurs
profesional potrivit.

Chestionar 3: Test rapid de inteligenta emotionala (IE)
Noteaza de la 1 (foarte rar) la 5 (foarte des):
« Imi recunosc emotiile imediat ce apar.
« Imi pot controla reactiile atunci cand sunt suparat.
. Tnteleg cum se simt altii in jurul meu.
» Reusesc sa vorbesc calm si clar in situatii tensionate.
« Pot sa ma adaptez usor la emotiile celor din echipa mea.
Interpretare: Daca ai scoruri mari, ai un nivel bun de IE, daca nu, poti lucra mai mult pe
autocunoastere si gestionarea emotiilor.
Exercitiu: ,,Slujba perfecta”
Instructiuni: Imagineaza-ti slujba perfecta pentru tine si raspunde sincer la intrebarile de mai
jos.
1. Descrie activitatile pe care le-ai face zilnic in aceasta slujba:

2. Ce tip de oameni ai intalni si cum ai comunica cu ei?
3. Ce abilitati crezi ca ai folosi cel mai mult?

4. Care sunt valorile cele mai importante pentru tine in acest loc de munca? (ex: libertate,
echilibru viata personala-profesionala, impact social, creativitate)

5. Cum arata mediul de lucru ideal pentru tine?
6. Ce tip de recompense te-ar motiva? (bani, recunoastere, satisfactie personala, altele)

Autoevaluare abilitati
Dupa ce ai completat raspunsurile, subliniaza abilitatile pe care le-ai mentionat si evalueaza-
le pe o scarade la1la 5 (1 - incepator, 5 - excelent).

/Abilitate [Scor (1-5)  |[Ce pot face sa o dezvolt? |
IComunicarea eficientd [ [ |
(Gandirea criticd [ | |
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lLucru in echipa [ [

|Adaptabilitatea [ |

(Creativitatea | [

Gestionarea timpului | [

Motivatia si autodisciplina | [

|
|
|
Inteligenta emotionald [ [ |
|
|
|

[Abilitati digitale H |

Leadership
Exemple de abilitati pentru succes potrivite pentru exercitiul ,,Slujba perfecta”

Exemplu concret:

Imagineazd-ti cd tandrul descrie slujba perfectd ca fiind: ,,Sunt designer grafic intr-o agentie
creativd, lucrez in echipd cu alti artisti, am libertatea sd propun idei noi, folosesc zilnic
programe digitale, si am termene clare de respectat.”

Abilitati-cheie pentru aceasta slujba:

Comunicarea eficienta - daca in jobul ideal interactionezi mult cu oameni sau faci
prezentari.

Gandirea critica - pentru joburi care cer analiza si luare de decizii.

Lucru n echipa - daca slujba implica colaborare.

Adaptabilitatea - pentru medii dinamice, in schimbare.

Creativitatea - pentru cariere ce cer inovare.

Inteligenta emotionala - pentru roluri cu interactiuni sociale puternice.

Gestionarea timpului - pentru joburi cu termene si multe sarcini.

Motivatia si autodisciplina - pentru munca independenta sau cu putina supraveghere.
Abilitati digitale - pentru slujbe in domeniul tehnologic sau digital.

Leadership - daca doresti sa conduci echipe sau proiecte.

Creativitate

Abilitati digitale

Lucru in echipa
Gestionarea timpului
Comunicarea eficienta
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Capitolul 4. Profiluri de orientare in cariera

4.1. ”Oamenii faptelor” (de actiune/practici)

”Oamenii faptelor ” prefera actiunea concreta, rezolvarea practica a problemelor,
lucrul cu mainile sau cu instrumente, executarea de sarcini clare si vizibile. Nu sunt neaparat
atrasi de teorie sau de munca de birou abstracta, ci de lucrul efectiv, de rezultate tangibile
si de control asupra mediului fizic.

+ 4 ¥ Caracteristicile “oamenilor faptelor” (de actiune / practici):
« Se simt bine cand fac, nu doar cand gdndesc.
« Isi folosesc corpul, simturile, dexteritatea.
» Prefera sarcini clare, scopuri concrete.
o Le place rutina, dar si provocarile tehnice sau manuale.
« Rezolva probleme prin incercare-eroare, nu prin teoretizare.

« Posibile profesii potrivite pentru oameni ,,ai faptelor”:

IDomeniu |Profesii posibile
+ Tehnic / Mecanic Mecanic auto, Tehnician de intretinere, Instalator, Electrician
X ) Constructii Zidar, Dulgher, Fierar-betonist, Montator, Sef de santier

«& Interventie si protectie |Pompier, Politist, Jandarm, Salvamontist, Militar

Tehnician de laborator, Operator CNC, Tehnician chimist |

o Laborator tehnic

< Agricultura / Mediu Horticultor, Apicultor, Silvicultor, Gradinar, Lucrator agricol
|re=| Productie industriala Muncitor calificat, Operator utilaj, Turnator, Sudor
<M Transport si logistica Sofer profesionist, Manipulant, Operator stivuitor, Magaziner

&Mecatronica/ Automatizari ||Electronist, Automatist, Instalator sisteme smart home

\ Artizanat / Meserii Tamplar, Bijutier, Lacatus, Ceasornicar, Restaurator

2 Profesii care combina fapta cu responsabilitatea sau creativitatea:

Dac3 ai si... |Posibile directii |
Simt artistic [Tehnician de decor, Designer tehnic, Licitus ornamental
Dorint3 de ajuta |Asistent medical, Brancardier, Instructor sportiv |
Spirit antreprenorial Instalator cu firma proprie, Mecanic auto cu atelier |
Pasiune pentru tehnologie|Tehnician IT pe teren, Instalator retele, Automatist |

4+ Mesaj cheie:

Nu toti oamenii trebuie sa urmeze o cariera ,,de birou”. Lumea are nevoie de oameni de
actiune, cu indemanare, simt practic si spirit de initiativa. Cariera potrivita e cea in care simti
ca faci lucruri utile, vizibile si concrete.

Persoanele care cerceteaza sunt caracterizate prin curiozitate intelectuala, dorinta de a
intelege ,,de ce” si ,,cum” functioneaza lucrurile, gandire analitica si capacitatea de a lucra cu
concepte abstracte. Acesti oameni sunt atrasi de fapte, logica, teorii si descoperirea
adevarului.
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4.2. Profilul persoanelor ,,care cerceteaza” (investigativ / analitic):

o lubeste invatarea continua, cautarea de informatii.

+ Gandeste logic si obiectiv.

o lsi pune intrebari, cauta dovezi, formuleaza ipoteze.

« Prefera sarcinile mentale, nu manuale.

« Nu se plictiseste in fata cartilor, analizelor sau statisticilor.
o Lucreaza adesea independent, dar poate colabora in proiecte stiintifice.

« Profesii potrivite pentru oameni care cerceteaza:

| Domeniu [ Profesii posibile |
o Stiinte exacte |Fizician, Matematician, Chimist, Statistician, Astrofizician |
@ Stiinte ale naturii Biolog, Ecolog, Geolog, Zoolog, Oceanograf

o Stiinte medicale / viatd | |Cercetdtor medical, Genetician, Farmacist, Biochimist |

o Stiinte cognitive / sociale |Psiholog, Sociolog, Antropolog, Lingvist, Politolog |

Data analist, Cercetator Al, Programator R&D, Expert
securitate informatica

H Stiinte computationale

|ii\ Cercetare umanista Istoric, Filolog, Teoretician literar, Filosof, Arhivist

o Cercetare aplicat linginer cercetare-dezvoltare, Inventator, Proiectant |
= Economie / Finante [Economist analist, Expert in politici publice, Auditor |
4 Educatie si stiinta Cadru didactic universitar, Expert curriculum, Trainer

& Profesii care combina cercetarea cu alte abilitati:

| Daca ai si... | Posibile directii |
Talent la scris | Jurnalist stiintific, Autor de popularizare |
Dorinta de a preda |Profesor, Trainer educational, Mentor STEM |
Simt artistic Designer de concepte educationale, Curator]
Interes pentru IT |Analist de date, Machine Learning Engineer |
[Empatie si curiozitate sociald|Cercetator in stiinte sociale, Psiholog |

@ Sfaturi pentru cei pasionati de cercetare:
1. Fa stagii in laboratoare, muzee, institute sau ONG-uri.
2. Urmareste burse si oportunitati de formare in domeniul tau.
3. invata sa scrii si sa prezinti rezultatele clar - abilitatile de comunicare sunt vitale.
4. Construieste-ti un portofoliu: lucrari, articole, proiecte.
5. Nu te teme sa explorezi cariere interdisciplinare (ex. bioinformatica, neurostiinta,
economie comportamentala).

4.3. Persoanele cu profil artistic (creativ / expresiv)

Persoanele cu profil de artist sunt atrase de expresivitate, originalitate, frumos si
libertate de creatie. Au imaginatie bogata, sensibilitate estetica si o dorinta profunda de a
comunica prin forme vizuale, sonore, dramatice sau literare. Artistii nu urmeaza neaparat
reguli stricte - ei transforma realitatea prin emotie si viziune personala.

B+ Profilul omului ,artist” (creativ / expresiv):
« Gandeste in imagini, sunete, forme sau emotii.
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 Are nevoie de libertate, spatiu de exprimare si inspiratie.
« li plac provocarile neobisnuite, nu rutina.

o Lucreaza adesea intuitiv, dar si cu multa dedicare.

» Este atras de idei profunde, simboluri, estetica, poveste.

«/ Profesii potrivite pentru artisti:

IDomeniu artistic

|Profesii posibile

% Arte vizuale

Pictor, llustrator, Sculptor, Grafician, Gravor, Restaurator

H Design & media

Designer grafic, Designer de produs, Designer vestimentar,
Animator 2D/3D

€5 Arte dramatice

Actor, Regizor, Scenograf, Dramaturg, Mim, Voice actor

& Imagine & fotografie

Fotograf artistic, Videograf, Regizor imagine, Editor foto

M) Muzica

Compozitor, Instrumentist, Dirijor, Cantaret, DJ, Producator
audio

4Literatura si comunicare

Scriitor, Poet, Redactor, Copywriter creativ, Scenarist

~ Arte decorative

Ceramist, Sticlar, Bijutier, Mozaicar, Tapiser

% Dans si miscare

Dansator, Coregraf, Performer, Profesor de dans

M Arta digitala / jocuri

Game designer, Concept artist, Ul/UX designer, Animator digital

2 Profesii hibride (artist + alte abilitati):

| Daca ai si... [

Posibile directii

Abilitati tehnice [llustrator digital, Designer UI/UX, Artisti 3D
Talent pedagogic |Profesor de arte, Coordonator ateliere, Educator cultural

Interes pentru promovare|Specialist PR cultural, Content creator vizual

|
|
Spirit antreprenorial | Art director, Freelancer creativ, Curator privat |
1
|

|Dorin§é de impact social HArt-terapeut, Educator comunitar, Facilitator artistic

¢ Sfaturi pentru artisti care isi cauta drumul:
1. Expune lucrarile tale: online (Instagram, Behance, ArtStation), in expozitii locale sau in

ateliere de grup.

2. Tnvaté sa te prezinti ca profesionist: portofoliu, CV creativ, artist statement.

3. Combina creatia cu tehnologia: multe cariere moderne in arta implica design digital,
realitate augmentata, gaming etc.

4. Conecteaza-te cu alti creatori: comunitatile artistice pot oferi oportunitati, colaborari,

feedback.

5. Fii deschis la interdisciplinaritate - arta poate schimba lumea prin educatie, ecologie,

psihologie, IT.

4.4. Profilul omului ,,care ajuta” (social / empatic)

Persoanele care ,ajuta”

sunt motivate de empatie, compasiune si dorinta sincera de a

contribui la binele altora. Sunt comunicative, rabdatoare, inteleg nevoile oamenilor si se simt
implinite cand sprijina, asculta sau ghideaza. Ele cauta relatii umane autentice, nu competitie

sau profit.

e e O
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Este sensibil la suferinta altora, se implica emotional.

o Are bune abilitati de comunicare si ascultare activa.
o Lucreaza bine in echipa, dar si direct cu oamenii.
Cauta sens si impact in tot ceea ce face.

« Este atras de domenii precum sanatatea, educatia, asistenta sociala, consilierea.
« Profesii potrivite pentru oamenii care ajuta:

| Domeniu [ Profesii posibile

nell Educatie / formare invatator, Profesor, Educator prescolar, Logoped, Meditator

& #Sanatate si ingrijire||Asistent medical, Infirmier, Kinetoterapeut, Moasa, Medic generalist

InConsiliere si suport |[Psiholog, Consilier scolar, Asistent social, Coach de viat3

mServicii sociale [Ingrijitor persoane varstnice, Lucrator social, Asistent comunitar

mIncluziune si sprijin |Interpret mimico-gestual, Terapeut ocupational, Educator special

| Relatii cu publicul |Operator call-center umanitar, Voluntar ONG, Consilier relatii clienti

€ Activism / ONG Coordonator proiecte sociale, Comunicator ONG, Educator comunitar

< Profesii hibride: daca ai si alte abilitati...

| Dac3 ai si... [ Posibile directii |
[Creativitate artistici  ||Art-terapeut, Profesor de arte, Animator cultural |
[Spirit practic |Asistent medical de urgentd, Tehnician balneofizioterapie |
Interes pentru educatie ||Consilier vocational, Mediator scolar, Formator pentru adulti
ICunostinte digitale  |[Educator digital, Suport tehnic in servicii sociale |
IDorint3 de impact social|Coordonator de campanii, Manager proiecte umanitare |

4 Sfaturi pentru alegerea unei cariere in domeniul social:
Fa voluntariat - te ajuta sa intelegi mai bine ce ti se potriveste.
Cunoaste-ti limitele emotionale - sunt meserii cu impact psihologic mare.

Cauta oportunitati reale - in ONG-uri, spitale, scoli, centre de asistenta.
Valorifica empatia ca superputere profesionala.

ghwh=

4.5.Persoanele care intreprind (persuasiv / lider / antreprenorial)

Fii dispus sa inveti permanent - despre empatie, psihologie, pedagogie, legislatie.

Persoanele care intreprind sunt cele cu initiativa, orientare spre actiune si dorinta de a
conduce, de a organiza sau de a influenta lumea din jurul lor. Sunt energice, sigure pe ele,

persuasive si motivate de rezultate concrete si de succesul personal sau profesional.

& ¥ Profilul omului ,,care intreprinde” (persuasiv / lider / antreprenorial):
« i place sa organizeze, sa conduca, sa decida.
o Are abilitati de comunicare, convingere si leadership.
« Isi asuma riscuri, vrea control si rezultate clare.
o E motivat de recunoastere, performanta si independenta.
o Prefera actiunea in locul pasivitatii sau al teoriei.

« Profesii potrivite pentru oamenii care intreprind:
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| Domeniu [ Profesii posibile

SAfaceri 5i management |\ 4 iictrator firma

Manager, Director, Coordonator proiecte, Antreprenor,

- Vanzari si marketing de marketing

Agent de vanzari, Brand manager, Consultant financiar, Director

Avocat, Procuror, Judecator, Functionar public

§8Drept / Administratie Politician

superior,

2 Mass-media/ Publicitate Specialist publicitate

PR manager, Prezentator TV, Organizator de evenimente,

anPolitica si guvernare Consilier politic, Diplomat, Primar, Strateg politic

& Resurse umane Recrutor, Manager HR, Trainer, Consultant organizational

2 Profesii hibride (intreprindere + alte abilitati):

IDaca ai si... |Posibile directii |
(Creativitate [Fondator start-up creativ, Antreprenor cultural, Manager de design|
lInteres pentru social|Coordonator ONG, Lider comunitar, Trainer vocational |
ICunostinte IT |Project manager IT, Fondator aplicatii, Business analyst |
Talent didactic  |Director de scoald, Formator in leadership, Coach de carierd |

@ Sfaturi pentru cei cu profil intreprinzator:
1. Exerseaza initiativa: implica-te in proiecte, comitete, cluburi, asociatii.
2. Invata sa gestloneZI echipe si bugete, nu doar idei.
3. Dezvolts- -ti reteaua de contacte - networking-ul e esential.
4. Nu te teme de esec - e parte din drumul antreprenorial.
5. Citeste si invata despre leadership, negociere, branding personal.
Capitolul 5. Instrumente de observatie si autoevaluare

5.1. Fisd de observatie - Inventarul domeniilor de interes

Nume participant: ......cooiiiiiiiii i et e e erreeeees
Clasa/Varsta: ...cooiiniiiiiiiii i e e e e aaaas
DETE-TTo] {[of: | o | P
Observator (nume si functie): ...........cooviiiiiiiiiiiiiiiin,

I. Comportamente observabile in activitati specifice

Nivel
Domeniul de interes Semne de implicare observate interes
(1-5)
N Pune intrebari logice, investigheaza, rezolva
4 Stiintific/ de cercetare probleme, analizeazs
seTehnic / practi Construieste, repara, manevreaza obiecte, foloseste
ehnic /- practic instrumente
& Artistic / creativ Deseneaza, compune, scrie, improvizeaza, se exprima
estetic
1P, 18
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Nivel

Domeniul de interes Semne de implicare observate interes
(1-3)

aSocial / ajutitor Ajuta colegi, asculta, sprijina, coopereaza in activitati

de grup
Preia initiativa, propune idei, organizeaza activitati
- : . I ’ ’ 1
&= Antreprenorial/ economic negociazi
. . Dezbate, apara idei, cere dreptate, formuleaza opinii
$8Juridic / argumentativ argumen’tailzae ’ P ’ P

Se implica in proiecte de protectie a mediului, arata
interes pentru societate si cultura

Foloseste calculatoare, software, creeaza in mediul
digital

Participa activ la miscare, sport, are rezistenta,
coordonare

@® Ecologic / umanist

H Tehnologic / digital

@ Sportiv / fizic

Il. Observatii calitative (comentarii, exemple, reactii)

-----------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------

-----------------------------------------------------------------------------------------------

lll. Concluzii
e« Domenii deinteres dominant: ..... ...t e
o Activitati recomandate pentru aprofundare: ................coooiiiiiiinnnnn
o Sugestii pentru dezvoltarea interesului: ..........cooiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

v'Legenda pentru nivelul de interes:
1 - deloc interesat | 2 - slab interesat | 3 - moderat | 4 - interesat | 5 - foarte interesat

5.2. Fisd digitald de observatie - Explorarea carierei
Nume elev / participant:
Clasa / grupa:
Data:

Locul observatiei:
Coordonator / consilier:

1. Descrierea activitatii observate
(Exemplu: participare la atelier de orientare profesionala, interviu cu specialist, vizita la
companie etc.)

2. Observatii privind competentele si abilitatile

(Selecteaza si detalieaza, daca este cazul)

ICompetente/Abilitati |Observatii / Exemple concrete|
IComunicare I |
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ICompetente/Abilitati |Observatii / Exemple concrete|
LLucru in echipa |

ICapacitate de analiza si sinteza ||

(Creativitate I

|
|
|
Interes pentru domenii specifice| |
Abilitati tehnice | |

|

|

/Autonomie si responsabilitate ||
/Alte competente |

3. Atitudinea fata de cariera si invatare
(Descrie nivelul de interes, motivatie, implicare)

4. Puncte forte observate

5. Aspecte ce necesita imbunatatire

6. Recomandari si propuneri pentru dezvoltarea carierei

Semnatura observatorului:

5.3. Fisa de observatie extinsa - Explorarea carierei
Nume elev / participant:
Clasa / grupa:
Data:

Locul observatiei:
Coordonator / consilier:

1. Domeniu de interes si analiza implicatiilor carierei
(Care este domeniul profesional ales? Care sunt principalele cerinte si provocari? Ce impact
poate avea alegerea asupra vietii personale si profesionale?)

2. Motivatia alegerii carierei
(De ce este aleasa aceasta cariera? Ce factori personali, educationali sau experientiali
influenteaza aceasta decizie?)

20
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3. Cursuri, formare si dezvoltare personala necesare
(Ce cursuri, pregatire sau competente sunt recomandate sau obligatorii pentru aceasta cariera?
Ce planuri de dezvoltare personala are elevul/participantul?)

4, Specializare
(Exista domenii de specializare in cariera aleasa? Care sunt acestea? Ce implica fiecare
specializare?)

5. Trasaturi de caracter si competente necesare
(Ce trasaturi personale sunt importante pentru succes in aceasta cariera? Ce abilitati soft si
hard trebuie sa posede cineva pentru a se potrivi acestui domeniu?)

6. Previzuni pentru evolutia meseriei/profesiei alese
(Cum va evolua acest domeniu in viitor? Ce schimbari, tehnologii sau tendinte pot influenta
cariera?)

7. Recomandari suplimentare si plan de actiune
(Propuneri concrete pentru pasii urmatori in dezvoltarea carierei: stagii, voluntariat, cursuri,
mentorat etc.)

Semnatura observatorului:
Capitolul 6. Succesul in cariera

6.1. Evaluarea succesului profesional
Succesul profesional nu inseamna doar castig financiar sau statut social, ci si satisfactie
personala, dezvoltare continua, echilibru viata profesionala - viata personala si impact pozitiv
asupra celor din jur.
Indicatori de evaluare a succesului profesional:
» Realizarea obiectivelor profesionale: Ai indeplinit tintele pe care ti le-ai propus?
» Satisfactia personala: Te simti multumit/a de munca ta?
« Dezvoltarea abilitatilor: Ai invatat si ai evoluat in domeniul tau?
« Recunoasterea: Primesti feedback pozitiv si apreciere?
» Echilibrul viata profesionala - viata personala: Reusesti sa te relaxezi si sa-ti acorzi timp
liber?
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Stabilitate financiara: Veniturile iti permit un trai decent si planificare pe termen lung.
Relatii sociale la locul de munca: Ai colegi si sefi cu care ai relatii bune si productive?

.2. Modalitdti de imbundtdtire a succesului profesional

Stabileste obiective clare si realiste: Fii specific cu ceea ce vrei sa realizezi pe termen
scurt si lung.

Investeste in dezvoltare continua: Cursuri, workshopuri, citit, mentorat.

Solicita feedback: Cere opinia colegilor sau superiorilor pentru a-ti imbunatati
performanta.

Dezvolta abilitati soft: Comunicare, leadership, gestionarea timpului, inteligenta
emotionala.

Fii flexibil si adaptabil: Piata muncii se schimba rapid, fii deschis/a la noi oportunitati si
moduri de lucru.

Construieste o retea profesionala (networking): Relatiile pot aduce oportunitati
neasteptate.

Mentine echilibrul viata - munca: Evita burnout-ul prin organizare si timp pentru tine.
Planifica-ti cariera: Periodic, evalueaza-ti progresul si ajusteaza-ti traseul profesional.

6.3. Test simplu pentru evaluarea succesului profesional
Raspunde la fiecare afirmatie cu:

e« 1 =Deloc de acord

e 2 =Putin de acord

e 3 = Moderat de acord
e 4 =Foarte de acord

e 5 =Total de acord

|Afirmatie [Scor|

. Am obiective clare pentru cariera mea. [

. Sunt multumit/a de nivelul meu actual de competente si abilitati profesionale.H

. M& simt apreciat/3 si respectat/a la locul de munca. [

. Am un echilibru bun intre viata profesionala si cea personala. [

. Am relatii pozitive cu colegii si superiorii. |

. Pot gestiona eficient timpul si sarcinile mele profesionale. H

. Veniturile mele sunt suficiente pentru nevoile si dorintele mele. [

. M3 simt motivat/a si imi ating potentialul maxim in cariera. |

|
|
|
|
. Sunt deschis/a sa invat lucruri noi si s& ma perfectionez. | ]
|
|
|
|
|

110. Sunt capabil /3 sa fac fata cu succes schimbarilor si provocarilor profesionale. |

Interpretarea scorului total:

e 40 - 50: Esti pe drumul cel bun spre succesul profesional! Continua sa lucrezi la
dezvoltarea ta.

o 30 - 39: Ai 0 baza solida, dar sunt zone in care poti sa te imbunatatesti.

e 20 - 29: Este momentul sa faci o evaluare serioasa a carierei si sa incepi sa implementezi
schimbari.

« Sub 20: Ai nevoie urgenta de sprijin si planificare pentru a-ti creste succesul profesional.

Capitolul 7. Competente cheie in procesul de angajare
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7.1. Test: Cat de bine comunici cu ceilalti?
Instructiuni: Evalueaza-te sincer pe fiecare afirmatie, cu note de la 1 (deloc) la 5 (foarte bine).
|Afirmatie [Scor (1-5)
1. Pot s3 exprim clar ce gandesc si simt intr-o conversatie. [

2. Ascult activ si inteleg punctul de vedere al altora. |

|
|
3. M3 adaptez usor in functie de persoana cu care comunic. [ |
4. Sunt capabil sa rezolv conflictele prin dialog. [ |
|
|

5. Folosesc limbajul potrivit in functie de context (formal/informal).
6. Pot vorbi in fata unui grup fara sd ma simt blocat/a. [

Interpretare:
e 24 - 30: Comunicare excelenta, esti un bun comunicator.
o 18- 23: Comunicare buna, mai poti lucra pe anumite aspecte.
e 12 -17: Comunicare medie, ai nevoie sa dezvolti anumite abilitati.
o Sub 12: Comunicare slaba, recomand cursuri de dezvoltare si practica.

7.2. Test: Cat de bine redactezi si citesti un material?
Instructiuni: Raspunde cu Da sau Nu la urmatoarele:

Intrebare IDa / Nu|
1. Pot sa scriu un text clar si coerent despre un subiect simplu.||

2. Tnteleg ideea principald a unui text dupd o singura citire. |

4. Sunt capabil s& reformulez in propriile cuvinte un text citit. ||
5. Pot s3 identific informatiile relevante intr-un text lung. |
Interpretare:

o 4-5,Da”: Abilitati bune de citire si redactare.

o 2-3,Da”: Abilitati medii, ai nevoie de exersare.

o 0-1,Da”: Abilitati slabe, recomand cursuri si exercitii specifice.

|
|
13. Pot s3 folosesc corect semnele de punctuatie si ortografia. | |
|
|

7.3. Test: Cat de bine te descurci in cautarea informatiilor?
Instructiuni: Evalueaza cu note 1-5:

|Afirmatie [Scor (1-5)|
1. Stiu s3 folosesc motoarele de c3utare (Google, Bing etc.). [ |
2. Pot evalua dac3 o surs3 de informatii este credibil3. [ |
13. Stiu sa selectez cuvintele-cheie potrivite pentru cautare. I |
|
|

4. Pot compara informatii din mai multe surse pentru a verifica corectitudinea. |
5. Pot folosi baze de date si resurse specializate (ex: biblioteci online). [

Interpretare:
o 21 - 25: Esti expert in cautarea informatiilor.
o 15 -20: Bun cautator, dar mai poti perfectiona metoda.
o 10 - 14: Nivel mediu, ai nevoie de practica.
o Sub 10: Nivel scazut, recomand training-uri sau tutoriale.
7.4. Test: Cat de bine comunici cu ceilalti?
Raspunde sincer, cu o nota de la 1 la 5 pentru fiecare afirmatie:
« 1=deloc
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e 2 =putin
e« 3 =moderat
e 4 =bine

5 = foarte bine

|Afirmatie INota (1-5)|

1. Pot s& exprim clar ceea ce gandesc si simt intr-o conversatie. [

2. Ascult cu atentie si inteleg ce spun ceilalti. [

3. M3 adaptez usor in functie de persoana cu care vorbesc. [

4. Sunt capabil sa rezolv conflictele prin discutii constructive. [

5. Folosesc un limbaj adecvat in functie de context (formal/informal).||

6. Pot sa vorbesc in fata unui grup fara s& ma simt blocat/a. [

|
|
|
|
|
|

Cum interpretezi scorul:

e 26-30 - Comunicare excelenta. Esti un comunicator natural si stii sa construiesti relatii

bune.

e 20-25 - Comunicare buna, dar poti lucra sa devii si mai clar si convingator.

o 14-19 - Comunicare medie, ai nevoie sa exersezi mai mult ascultarea activa si

exprimarea clara.

e 6-13 - Comunicare slaba, e indicat sa lucrezi intens pe abilitatile tale sociale si de

exprimare.
Capitolul 8. Abilitati de baza pentru insertia pe piata muncii

8.1. Abilitatea de a asculta si intelege instructiuni verbale
Ce inseamna?

Este capacitatea de a acorda atentie activa atunci cand cineva iti transmite informatii sau

sarcini, de a retine esentialul si de a interpreta corect ce ti se cere.
De ce e importanta?
« Evita erorile in munca.
« Ajuta sa intelegi clar asteptarile.
« Construieste relatii bune cu colegii si superiorii.
Cum o dezvolti?
« Concentreaza-te pe vorbitor, evita distragerile.
Pune intrebari daca ceva nu e clar.
Repeta in cuvintele tale ce ai inteles (parafrazare).
Exerseaza ascultarea activa (ex: in conversatii, noteaza ideile principale).

8.2. Abilitatea de a redacta un document fdra greseli gramaticale
Ce inseamna?

Sa poti scrie texte clare, coerente si corecte din punct de vedere gramatical, ortografic si de

punctuatie.
De ce e importanta?

e Transmite profesionalism.

» Faciliteaza intelegerea mesajului.

o Previne neintelegerile sau interpretarile gresite.
Cum o dezvolti?

Scrie des, apoi reciteste si corecteaza.

Invata regulile de gramatica si ortografie (foloseste manuale sau cursuri online).

Foloseste unelte digitale de verificare (ex: Grammarly, Corector Ortografic).
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o Cere feedback de la cineva cu experienta.

8.3. Abilitatea de a sti sd citesti
Ce inseamna?
Sa poti intelege si interpreta corect un text scris, de orice complexitate, adaptand viteza si
strategia de citire dupa scop (informare rapida sau studiu detaliat).
De ce e importanta?
o Iti permite sa inveti constant.
« Faciliteaza accesul la informatii si resurse necesare in munca.
o Creste capacitatea de analiza si luare a deciziilor.
Cum o dezvolti?
Citeste regulat texte diverse (articole, carti, manuale).
Practica citirea activa: subliniaza ideile principale, fa notite.
imbunatateste-ti vocabularul pentru o intelegere mai buna.
Foloseste tehnici de citire rapida daca e cazul.
Capitolul 9. Exercitii si teste practice
9.1. Teste si exercitii pentru abilitatea de a asculta si intelege instructiuni verbale
Test simplu:
Asculta cu atentie urmatoarea instructiune (poate fi oferita oral sau inregistrata):
Instructiune:
,»1€ rog sa copiezi urmatoarele pasi pentru a organiza o intalnire:
1. Alege o data convenabila pentru toti participantii.
2. Rezerva o sala potrivita pentru numarul de persoane.
3. Trimite invitatiile cu cel putin o saptamana inainte.
4. Pregateste agenda intalnirii si materialele necesare.
5. Confirma participarea cu 2 zile inainte.”
Sarcina: Scrie pasii exact cum i-ai inteles.
Exercitiu de imbunatatire:
« Asculta o poveste sau o explicatie de 3-5 minute si noteaza ideile principale.
« Povesteste cu propriile cuvinte ce ai auzit.

9.2. Test si exercitii pentru redactare fdrd greseli gramaticale
Test simplu:
Redacteaza un scurt text (50-100 cuvinte) pe tema ,,Ziua mea ideala la scoala/munca”.
Exercitiu de imbunatatire:
o Reciteste textul si corecteaza eventualele greseli de ortografie si gramatica.
» Foloseste un instrument online pentru verificare.
o Cere unui prieten sau profesor sa-ti corecteze textul si sa-ti ofere feedback.

9.3. Test si exercitii pentru abilitatea de a citi si intelege un text
Test simplu:
Citeste urmatorul text si raspunde la intrebari:
Text: ,in fiecare an, in toamna, pasarile migratoare pleaca spre tari mai calde. Ele folosesc
diverse repere naturale pentru a-si gasi drumul, cum ar fi pozitia soarelui si a stelelor, curentii
de aer si chiar campurile magnetice ale Pamantului.”
intrebéri:
1. Cand pleaca pasarile migratoare?
2. Care sunt cateva dintre metodele pe care le folosesc pentru a-si gasi drumul?
Exercitiu de imbunatatire:
« Citeste un articol scurt si scrie un rezumat in 3-5 propozitii.
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« Subliniaza cuvintele sau expresiile necunoscute si cauta-le definitia.

Capitolul 10. Fundamente ale succesului profesional
10.1. Ce inseamna succesul profesional?

Succesul profesional inseamna atingerea unui nivel de satisfactie personala si profesionala
in cadrul activitatii desfasurate. Nu este definit doar prin salariu sau statut social, ci mai ales
prin:

« potrivirea intre ceea ce esti si ceea ce faci;

« sentimentul de implinire si progres;

« echilibrul intre viata personala si cea profesionala;

» recunoasterea valorii tale de catre ceilalti.

10.2. Rolul autocunoasterii in alegerea carierei
Autocunoasterea este piatra de temelie a unei alegeri profesionale potrivite. Prin
autocunoastere, intelegi:
ce valori iti ghideaza viata;
ce activitati iti trezesc interesul;
ce aptitudini iti sunt naturale sau pot fi dezvoltate;
care sunt visurile si aspiratiile tale reale.
Exercitiu de reflectie: ,,Cine sunt eu?”
Scrie un paragraf de 5-10 randuri in care sa raspunzi sincer la intrebarile:
« Ce imi place sa fac cel mai mult?
e Lace sunt bun?
o Ce ma motiveaza?
o Ce tip de mediu de lucru mi se potriveste?

10.3. Exercitii de autocunoastere - Modelul Ancorelor de carierd (Edgar Schein)
Edgar Schein a identificat 8 ancore de cariera, adica tipare motivationale adanc inradacinate
care determina alegerile profesionale:
Competenta tehnico-functionala
Competenta manageriala
Autonomia/independenta
Securitatea/stabilitatea
Creativitatea antreprenoriala
Angajamentul fata de o cauza
Stilul de viata echilibrat
Provocarea pura
 Exercitiu aplicativ: ,,Care este ancora ta de cariera?”
Raspunde la urmatoarele intrebari si noteaza-ti scorurile de la 1 (deloc adevarat) la 5 (foarte
adevarat):
» Imi place sa rezolv probleme tehnice complexe.
« Visez sa conduc o echipa sau o organizatie.
+ Ma simt bine cand lucrez pe cont propriu.
o Imi doresc un loc de munca sigur, stabil.
o Asvrea sa creez propria mea afacere.
e Ma implic doar in activitati cu impact social.
« Caut un echilibru intre munca si viata personala.
o Ma atrag provocarile care ma forteaza sa ma autodepasesc.
Interpreteaza scorurile - cele mai mari arata ancora dominanta a carierei tale.

PN RWN=
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10.4. Explorarea intereselor - Pot alege devreme cariera potrivita?

Inventar al intereselor personale
Completeaza urmatorul tabel:

IDomeniu de interes||Activitati preferate |[Emotie asociata|Nivel de interes (1-5)|
Arte |Picturd, design grafic |Bucurie 5 |
Stiinte sociale |Observarea comportamentelor|Curiozitate |4 |
Tehnologie |Programare, reparatii |Fascinatie 3 |
[Educatie IAjut colegii, explic lectii implinire 5 |

10.5. Fisa de observatie in explorarea carierei

Profesie Ce imi : Ma vad facand
< Ce face concret? Ce nu-mi place?
observata place? asta?
IDesigner grafic ||Creaza afise, logo-uri ||Creativitate |Deadline-uri [BE: |
Psiholog |Ascultd, consiliazd  |[Empatie  |Tensiune emotionald |Poate |

Capitolul 11. Documente necesare pentru angajare

11.1.Exemplu de anunt de angajare:

Angajam Asistent marketing
o Cerinte: studii liceale/facultate, cunostinte MS Office, abilitati comunicare
o CV + scrisoare de intentie

Trimite la jobs@firma.ro

11.2.Ghid pentru anuntul de angajare si adaptarea CV-ului

Alegerea corecta si informata a unui loc de munca reprezinta un moment esential in parcursul
profesional al oricirei persoane. In acest context, anuntul de angajare joaca un rol
determinant, deoarece constituie prima interfata formala intre ofertantul de munca si
candidatul potential. in paralel, adaptarea CV-ului la cerintele specifice ale anuntului devine
o etapa cruciala, care poate determina succesul sau respingerea candidaturii. Prezentul ghid
ofera o analiza detaliata a modului in care trebuie abordat un anunt de angajare si cum trebuie
realizata adaptarea CV-ului, dintr-o perspectiva academica si practica.

11.3. Intelegerea anuntului de angajare

Informatiile despre ofertant

in primul rand, orice candidat trebuie s& acorde o atentie deosebitd entitatii care face
angajarea. Identificarea clara a companiei, institutiei sau agentiei de recrutare este esentiala,
deoarece ofera contextul necesar pentru evaluarea seriozitatii si relevantei ofertei. O
companie cu o reputatie solida, cu un domeniu de activitate bine deﬁmt ofera un mediu de
lucru previzibil si oportunititi concrete de dezvoltare. In schimb, o ofertd care provine din
surse neclare sau anonime poate indica un potential risc sau o lipsa de profesionalism.
Din perspectiva teoretica, aceasta etapa se inscrie in modelul decizional rational, in care
candidatul colecteaza si analizeaza informatii relevante pentru a maximiza utilitatea deciziei
de angajare. In acest sens, utilizarea resurselor externe, precum site-uri oficiale, retele sociale
profesionale (LinkedIn) sau evaluari ale angajatilor (Glassdoor), este recomandata pentru a
valida oferta si valorile organizatiei.
Structura si analiza anuntului de angajare
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Un anunt de angajare bine redactat este structurat clar, cuprinzand mai multe componente

obligatorii:

o Denumirea postului: aceasta defineste pozitia exacta si indica nivelul ierarhic (junior,
senior, manager, specialist). Claritatea in aceasta privinta ajuta candidatul sa identifice
daca pozitia se aliniaza cu experienta si obiectivele sale profesionale.

o Cerintele postului: includ nivelul de studii, experienta profesionala relevanta,
competentele tehnice si abilitatile interpersonale solicitate. Este esentiala diferentierea
intre cerintele obligatorii si cele recomandate pentru a evita autoexcluderea prematura sau
supraevaluarea propriilor competente.

o Oferta: cuprinde salariul (sau un interval salarial), beneficiile (asigurari, bonuri,
traininguri), mediul si programul de lucru. Un candidat informat poate astfel sa evalueze
atractivitatea economica si calitativa a ofertei, in raport cu propriile asteptari si nevoi.

» Responsabilitatile: descrierea sarcinilor zilnice si a asteptarilor operationale clarifica
natura muncii si volumul acesteia, ajutand la o decizie constienta privind potrivirea jobului.

o Datele de contact si termenul limita: respectarea acestor elemente este o conditie
procedurala esentiala. Trimiterea candidaturii dupa termenul limita sau catre o adresa
gresita poate duce la excluderea automata.

o Precizari suplimentare: pot include conditii de relocare, flexibilitate de program,
oportunitati de avansare sau detalii despre echipa de lucru.

Importanta cunoasterii limbii anuntului

Adesea, anunturile sunt redactate in limba tarii gazda sau in limbi de circulatie
internationala (engleza, franceza, germana). Cunoasterea limbii in care este redactat anuntul
este fundamentala pentru intelegerea corecta a cerintelor si conditiilor, evitand astfel
interpretarile eronate care pot compromite candidatura. Studiile de comunicare interculturala
arata ca limbajul tehnic si idiomatic poate genera bariere semnificative, astfel ca nivelul
lingvistic trebuie sa fie evaluat sincer inaintea aplicarii.

11.4. Adaptarea CV-ului la anuntul de angajare. Structura si continutul CV-ului
Un CV profesional este o forma concentrata de comunicare scrisa, care trebuie sa respecte

anumite standarde de claritate si logica:

o Date personale si de contact: includ numele complet, adresa, numarul de telefon si
emailul, pentru a permite o comunicare facila.

« Profil profesional / Obiectiv: o scurta descriere a carierei si a obiectivelor, personalizata
pentru jobul vizat.

o Experienta profesionala: prezentata in ordine cronologica inversa, cu accent pe
experientele relevante pentru postul dorit. Pentru fiecare pozitie, se evidentiaza
responsabilitatile si realizarile concrete, cu date cantitative, daca este posibil.

» Educatia si calificarile: nivelul studiilor, diplomele obtinute, cursurile relevante.

o Competente tehnice si soft: inclusiv cunostinte software, limbi straine, abilitati de
comunicare, leadership etc.

« Certificari si formari suplimentare: care pot sustine specializarile sau abilitatile necesare.

« Alte informatii: voluntariat, premii, proiecte personale relevante.

Personalizarea CV-ului in functie de anunt
Adaptarea CV-ului reprezinta procesul de ajustare a continutului pentru a raspunde cat mai

exact cerintelor anuntului. Tehnica folosirii cuvintelor-cheie din anunt (ATS-friendly) este

esentiala in fata sistemelor automate de selectie, dar si a evaluarii umane. Astfel, candidatul
trebuie sa:

« Incorporeze in descrierea experientei si a abilitatilor termenii si expresiile relevante.

o Accentueze realizarile care demonstreaza competentele solicitate.

o Excluda detalii irelevante care pot dilua atentia recruiterului.
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Aceasta strategie este sustinuta de literatura in domeniul resurselor umane si
managementului carierei (Arthur et al., 2005), care recomanda abordarea ,targeted CV” (CV
tintit) ca metoda eficienta de crestere a sanselor de angajare.
11.5. Trdsaturi si atuurile unui CV reusit
Un CV reusit este clar, bine structurat, fara greseli gramaticale, cu un design curat, usor

de citit. Tn plus, trebuie s& fie actualizat constant si s& reflecte cat mai fidel realitatile
profesionale ale candidatului. Relevanta si concizia sunt esentiale.

11.6. Procedura de trimitere a CV-ului si recomandari
Momentul si modul de trimitere

Respectarea termenului limita este obligatorie, iar trimiterea cat mai prompta este
recomandata pentru a profita de avantajul candidatilor timpurii. Modalitatea de trimitere
trebuie sa respecte specificatiile anuntului: email, platforme dedicate, etc. Este importanta
utilizarea unui subiect profesional la email si includerea unei scrisori de intentie personalizate,
care sa completeze CV-ul, evidentiind motivatia si potrivirea candidatului.

Pregatirea pentru etapa urmatoare

Dupa trimiterea CV-ului, candidatul trebuie sa fie pregatit pentru interviu, teste tehnice
sau alte metode de selectie. Aceasta presupune revizuirea informatiilor din CV si pregatirea
raspunsurilor la intrebarile potentiale.

Analiza anuntului de angajare si adaptarea CV-ului reprezinta pasi fundamentali in
procesul de angajare, care necesita o atentie ridicata si un demers strategic. O intelegere
aprofundata a cerintelor ofertantului, combinata cu o prezentare personalizata si relevanta a
experientei, optimizeaza sansele de angajare si de dezvoltare profesionala pe termen lung.

11.7. Curriculum Vitae (CV)
Ce este un CV?
Un Curriculum vitae (CV) este un document care reflecta traseul tau educational,
experientele relevante, abilitatile si interesele.
Cum scrii un CV - clar si ordonat
Structura standard:
1. Date personale: nume, telefon, e-mail
2. Obiectiv profesional
3. Educatie
4. Experienta relevanta (inclusiv voluntariat sau proiecte scolare)
5. Competente (IT, limbi straine etc.)
Interese personale
Ce este un Curriculum Vitae?

Curriculum Vitae (CV) este un document profesional care ofera o imagine de ansamblu
asupra traseului tau educational, experientelor relevante, competentelor, intereselor si
obiectivelor profesionale. In traducere libera din latind, ,curriculum vitae” inseamna
wparcursul vietii”.

@ Scopul CV-ului: sa te ,vanda” profesional/sa te puna in valoare - adica sa convinga
angajatorul ca meriti sa fii invitat(a) la interviu.

Tipuri de CV

| Tipde CV | Descriere [ Cand este potrivit? |

Cronologic |Ordine temporala a experientelor si educatiei A .expenenge relevante s
’ ’ ’ continue
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| Tipde CV | Descriere [ Cand este potrivit? |
Funcggnal Organizat pe competente si abilitati Nu ai multa experienta, dar ai
(tematic) T ’ competente

Esti la inceput, dar vrei sa scoti in
evidenta ambele

Pentru elevi si tineri aflati la inceput de drum, CV-ul functional sau combinat este de
obicei cea mai buna alegere.

Combinat |[imbina cronologia cu competentele-cheie

11.8. Structura standard a unui CV
1. Date personale (Informatii de contact)
Include doar informatiile esentiale si de actualitate:
e« Nume complet
o Numar de telefon
o Adresa de e-mail (serioasa: ex. prenume.nume@gmail.com)
« (Optional) Adresa postala / cont LinkedIn / website portofoliu

X Evita adresele de email neserioase, de tipul ,,bossule23@...”

2. Obiectiv profesional (scurt si clar)
Formuleaza in 1-2 fraze ce iti doresti si ce poti oferi. Acesta nu este un eseu, ci o directie
profesionala sincera si realista.
</ Exemplu:
»imi doresc s&-mi dezvolt abilitatile de comunicare si organizare in cadrul unei echipe
dinamice, contribuind activ la proiectele din domeniul educatiei culturale.”
3. Educatie si formare
Se scrie in ordine invers cronologica (de la cea mai recenta la cea mai veche):

4. Interese personale / Hobby-uri relevante
Aceasta sectiune arata dimensiunea ta umana si pasiunile:

o Fotografie artistica
Scriere creativa
llustratie digitala
Teatru de improvizatie
Proiecte de mediu / ecologie

@" Alege doar activitati care te definesc si se pot corela cu jobul pentru care aplici.

5. Referinte (optional)
Poti adauga referinte (profesori, mentori, coordonatori de proiect), dar este suficient si:
Referinte disponibile la cerere.

11.9. Ghid de redactare - 10 reguli de aur

1. Foloseste un format clar, aerisit, usor de citit (ex: Arial, Calibri sau Times New Roman 11-
12 pt)

> Mentine un singur stil coerent - aceleasi marcaje pentru titluri, ani, liste.

& CV-ul nu trebuie sa depaseasca 1 pagina (maxim 2 pentru absolventii de facultate).

X Evita greselile gramaticale sau de tastare - reciteste-l sau cere cuiva sa-l verifice.

KL Adapteaza CV-ul pentru fiecare job - scoate in evidenta exact ce e relevant pentru acel
post.

6. » Nu minti - orice poate fi verificat in timpul interviului.

u N W N
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7. & Pune accent pe realizari, nu doar pe sarcini - ,,am creat o campanie care a atras 200
de participanti”, nu doar ,,am promovat evenimente”.

8. Fii sincer(a), dar strategic(a) - alege sa incluzi ceea ce te avantajeaza.

9. Include un link catre un portofoliu online daca aplici pentru posturi creative.

10. mSalveaza si trimite CV-ul in format PDF cu un titlu clar: CV_NumePrenume.pdf

11.10 Model CV - Elev fdra experientd profesionala majora
Prenume Nume

Telefon: 07XXXXXXX

E-mail: prenume.nume@gmail.com

LinkedIn: linkedin.com/in/prenume-nume

Obiectiv profesional:

Sunt elev(a) in ultimul an de liceu si imi doresc sa acumulez experienta intr-un mediu creativ
si organizat. Sunt pasionat(a) de... si de comunicare si vreau sa contribui activ la proiecte
culturale sau educationale.

Educatie:

2022-2025 - Liceul Tehnologic ”Paul Dimo” - Galati-

Specializare:- Participare la diferite activitati

Experienta:

2024 - Voluntar, Biblioteca Judeteana

- Organizare fond de carte, sprijin logistic la evenimente, etc

2023 - Participant, proiect Erasmus+ ,,EcoArt”

- Lucru in echipa multiculturala, proiecte artistice pe teme de mediu
Competente:

- Microsoft Office (Word, Excel)

- Adobe Photoshop (nivel mediu)

- Limba engleza - C2

- Creativitate, atentie la detalii, punctualitate

Interese:

- llustratie, fotografie

- Implicare in proiecte de educatie si arta comunitara

Capitolul 12. Fisa evolutiei personale

P Ce este?

Fisa evolutiei personale este un instrument de autocunoastere care te ajuta sa intelegi cine
esti, ce iti doresti, cum evoluezi si ce pasi poti face pentru a-ti construi o cariera potrivita.
Este utila pentru a reflecta asupra punctelor tale forte, intereselor, valorilor, motivatiilor si
obiectivelor personale si profesionale.

12.1. Structura fisei

I. INFORMATII GENERALE
e Nume complet:
o Clasa / Nivel de studii:
o Perioada evaluata:
o Coordonator (optional):

Il. AUTOEVALUARE PERSONALA
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(Criteriu |[Exemplu / Observatii personale |

IPuncte tari (calitati personale) |lex. responsabilitate, empatie, organizare, creativitate |

ex. gestionarea emotiilor, asumarea deciziilor,
comunicarea in public

Valori personale lex. onestitate, libertate, echitate, performantd |
Interese principale lex. tehnologie, artd, educatie, stiintd, antreprenoriat |
|Aspiratii / Dorinte profesionale |lex. s3 devin medic, arhitect, profesor, inginer IT |

Puncte de imbunatatit

Ill. REFLECTIE ASUPRA EXPERIENTELOR
Completeaza cateva activitati importante din viata ta scolara, extracurriculara sau
personala si ce ai invatat din ele.

| Domeniu | Activitate / Experienta [ Ce am invitat |
Scolar Participarea la olimpiada de matematica E) ag?ggre, perseverenta,  gandire
[Extracurricular|Voluntariat intr-un proiect local ILucru in echip3, empatie |
Personal AJu_tc_)r oferit in familie in perioade Responsabilitate, maturizare

dificile
Social |Organizarea unui eveniment in liceu  |[Comunicare, planificare |

12.2. ANCORE DE CARIERA - Modelul Edgar Schein
Care sunt motivatiile tale profunde in alegerea unei cariere? Bifeaza ce te reprezinta
(poti alege mai multe):

« [ Stabilitate si siguranta in cariera
Competenta profesionala intr-un domeniu tehnic

Creativitate si exprimare libera

Spirit antreprenorial si initiativa proprie
Conducere si coordonare (management)
Provocare si performanta

. Echilibru intre viata profesionala si personala

o I Alucra pentru o cauza sau un ideal (social, educational, ecologic etc.)

4 Reflectie (optional):Ce concluzii poti trage din ce ai bifat mai sus? Ce fel de activitate
profesionala ti s-ar potrivi?

I R R B

12.3. OBIECTIVE PERSONALE SI PROFESIONALE
Formuleaza 3-5 obiective in stil SMART (Specifice, Masurabile, Accesibile, Relevante,
Temporale):

| Domeniu | Obiectiv | Termen-limitd |

Sa imbunatatesc media la limba romana de la 7.50 la peste
8.50

Personal  |S& citesc 5 carti de dezvoltare personald

Educational sfarsitul anului scolar

lurmatoarele 3 luni |

Sa particip la o practica sau un stagiu de orientare|pana la  finalul

Profesional . < . .
profesionala liceului
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| Domeniu | Obiectiv | Termen-limitd |
Social IS8 m3 implic intr-un proiect de voluntariat [in semestrul urmator |

12.4. INVENTARUL DOMENIILOR DE INTERES

Nivel de
Domeniu (mi::n/t(:r::;iu / De ce?
mare)

|Stiinte exacte (mate, fizic3, informatica) | | |
|Stiinte umaniste (istorie, filozofie, litere) [ [ |
/Arte (muzic3, picturd, teatru, design) [ [ |
Stiinte sociale (psihologie, educatie, drept) | [ |
|Tehnologie / inginerie / IT H H |
Sanatate si stiinte medicale [ [ |
|Afaceri / economie / marketing [ [ |
12.5. RESURSE SI SPRIJIN

| Tip resursi [ Exemplu concret |

Abilitati lex. invat repede, ascult bine, sunt creativ(3)

Sprijin din jur lex. parinti, profesori, colegi, mentor |

IOportunitati disponibile |ex. burse, cursuri online, concursuri, cluburi]
LLimite / obstacole actuale|ex. lipsa de incredere, dificultdti financiare |
12.6. REFLECTIE PERSONALA

4 Scrie un paragraf despre cum te-ai schimbat in ultimul an si cum iti imaginezi viitorul tau
profesional. Poti include si emotii, ganduri sau idei despre cine vrei sa devii si de ce
»* SUGESTII DE UTILIZARE
« Revizuieste fisa o data pe an (sau la fiecare semestru).
» Poate fi folosita ca parte a unui portofoliu educational sau ca baza pentru o discutie de
orientare cu un consilier sau profesor.
o Este ideala pentru completarea inaintea unor alegeri importante (profil, facultate,
stagiu, cariera).
Capitolul 13. Scrisoarea de intentie
13.1. Ce este scrisoarea de intentie?
Scrisoarea de intentie este un document oficial si personalizat in care explici de ce aplici
pentru un anumit program, activitate sau pozitie (ex: stagiu, concurs, voluntariat, proiect
educational) si ce te recomanda pentru acel rol. Ea insoteste Curriculum Vitae si ofera o
imagine mai profunda despre motivatiile si valorile tale.
13.2. Structura generald a scrisorii de intentie
Datele de identificare (sus, in stanga sau dreapta)
Formula de adresare
Paragraf de introducere - Cine esti si pentru ce aplici
Paragraf principal (corp) - De ce aplici? Ce te motiveaza? Ce te recomanda?
Paragraf de incheiere - Disponibilitate, recunostinta, formula de politete
Semnatura si data

ScuUuhwh=
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13.3. Sfaturi pentru redactarea scrisorii de intentie

| Ce s& faci | Ce si eviti |
Personalizeaza scrisoarea pentru fiecare aplicatie|[Nu folosi modele generice, copiate |
IFii clar si concis (max. o pagind) INu scrie fraze prea lungi sau prea vagi |
|Argumenteaz3 sincer motivatia ta INu exagera cu laude sau informatii false |
P&streaza un ton politicos si profesional |Evita exprimarile colocviale sau informale)
Revizuieste textul pentru greseli INu trimite documentul fard corecturd |

B Cand folosesti o scrisoare de intentie?
o Aplici pentru un stagiu de practica sau internship
« Vrei sa te implici intr-un proiect educational sau voluntariat
« Aplici la o bursa, un schimb de experienta, o tabara
« Vrei sa participi la programe de mentorat, leadership sau inovatie
. Tnso§e§te CV-ul cand trimiti o cerere de angajare (chiar si part-time)

13.4. Model de scrisoare de intentie

R Scrisoare de intentie
Mihai Radu
Elev in clasa a XI-a B
Liceul Tehnologic ,,Paul Dimo” - profil Multimedia
Str. Energiei nr. 12, Oras
Tel: 07XX XXX XXX
E-mail: mihai.radu@email.com
Data: 5 iulie 2025
Catre: Fundatia DigitalEdu
Str. Creativitatii nr. 4, Bucuresti
Stimata echipa a Fundatiei DigitalEdu,

Subsemnatul, Mihai Radu, elev in clasa a Xl-a B la Liceul Tehnologic ,,Paul Dimo”, profil

Multimedia, doresc sa imi exprim intentia de a participa la programul de practica digitala
»Tineri creativi in media”, organizat in perioada august-septembrie 2025.
Sunt pasionat de editare video, animatie si grafica digitala, iar programul propus de
dumneavoastra reprezinta o oportunitate valoroasa de a invata intr-un cadru profesionist si de
a-mi testa abilitatile in proiecte concrete. Pana in prezent, am realizat materiale video pentru
activitatile scolare si am participat la workshopuri de design si storytelling vizual. Imi place sa
lucrez cu Adobe Premiere, Canva si sa explorez metode prin care pot transforma o idee intr-un
produs vizual coerent si captivant.

Ma consider o persoana serioasa, deschisa la colaborare, capabila sa lucreze eficient intr-o
echipa. Prin acest stagiu, sper sa invat de la profesionisti, sa imi dezvolt portofoliul personal si
sa inteleg mai bine cerintele reale ale industriei multimedia. De asemenea, imi doresc sa
contribui activ in cadrul echipei, sa imi asum sarcini si sa cresc atat din punct de vedere tehnic,
cat si personal.

Va multumesc pentru oportunitatea de a aplica si sper sa iau parte la acest program. Sunt
disponibil pentru interviu sau pentru furnizarea altor informatii necesare.

Cu deosebita consideratie,
Mihai Radu
Elev aplicant
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13.5. Recomandadri utile pentru scrisoarea de intentie
« Personalizeaza adresa catre institutia la care aplici;
« Adapteaza paragraful central in functie de motivatiile si activitatile tale reale;
o Poti adauga, daca este cazul, o mentiune despre un profesor coordonator sau despre
un proiect realizat recent;
o Fii clar, politicos si concis (maxim 1 pagina A4).
Este o scrisoare insotitoare a CV-ului, prin care explici de ce aplici pentru postul respectiv.
13.6. Sfaturi
Adreseaza-te direct: ,,Stimate angajator...”
Subliniaza ce te motiveaza si ce poti oferi
Fii clar(a), concis(a) si politicos(oasa)

Exemplu:
»sunt elev(a) in ultimul an de liceu si sunt pasionat(a) de comunicare vizuala. Consider ca
pozitia de asistent marketing imi ofera un cadru ideal pentru a-mi dezvolta abilitatile. As dori
sa contribui la succesul echipei dumneavoastra prin creativitate si implicare.”
Capitolul 14. Cererea de angajare

Cererea este un formular oficial prin care soliciti angajarea.

Exemplu:
Subsemnatul(a) [numele complet], domiciliat(a) in ..., solicit prin prezenta angajarea in
functia de ..., in cadrul institutiei dumneavoastra.

Va multumesc anticipat pentru atentie si astept un raspuns favorabil.
14.1. Ce este cererea de angajare?

Cererea de angajare este un document formal si concis, adresat direct angajatorului, prin
care soliciti oficial ocuparea unui post. Ea nu inlocuieste CV-ul si nici scrisoarea de intentie,
dar poate fi ceruta ca document suplimentar, mai ales in contexte formale, in institutii sau
firme care folosesc proceduri administrative clasice (ex: in retail, in institutii publice sau firme
mari cu departamente de resurse umane).

14.2. Cand se foloseste cererea de angajare?

o Cand aplici la un job part-time sau de sezon (in vacante);

o Cand vrei sa participi la un program de practica;

« Cand aplici la un post administrativ in institutii sau firme care cer acte in format oficial;

« In combinatie cu CV-ul si scrisoarea de intentie, pentru a respecta cerintele formale

ale angajatorului.

14.3. Structura cererii de angajare:
1. Datele solicitantului (numele, clasa, scoala, adresa, telefon, e-mail)
2. Destinatarul cererii (institutia/compania si reprezentantul, daca este cunoscut)
3. Formularea cererii - directa, clara, concisa
4. Argumente scurte - motivul pentru care aplici
5. Disponibilitate si incheiere formala

6. Data si semnatura
14.4. Exemplu de cerere de angajare

Catre
SC StudioVision SRL
Str. Progresului, nr. 18, Galati

Subsemnatul, lonut Alexandru, elev in clasa a Xl-a B, profil Multimedia, la Liceul
Tehnologic ,,Paul Dimo” din Galati, cu domiciliul in Galati, Str. ...nr. ..., telefon 07XX XXX XXX,
e-mail: ionut.alexandru@email.com,
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va adresez prezenta cerere prin care solicit angajarea mea in cadrul companiei
dumneavoastra, pe perioada vacantei de vara, pentru un post part-time in domeniul editarii
video sau graficii digitale. imi exprim interesul de a lucra intr-un mediu profesionist unde sa
pot aplica cunostintele dobandite la liceu si sa ma dezvolt in domeniul vizual-media. Mentionez
ca sunt disponibil incepand cu data de 20 iulie si ma pot adapta unui program flexibil.
Atasez, in sprijinul cererii mele, Curriculum Vitae, adeverinta de la liceu si copie dupa
carnetul de note.
Va multumesc pentru timpul acordat si astept cu interes un raspuns din partea
dumneavoastra.
Data: 5 iulie 2025
Semnatura:
lonut Alexandru
% [ Sfaturi utile:
« Cererea trebuie redactata clar, fara greseli gramaticale sau de punctuatie;
« Pastreaza un ton politicos si sobru, evita exprimarile colocviale;
o Daca o trimiti fizic, semneaza olograf (de mana); daca o trimiti digital, poti adauga
semnatura scanata;
o Poate fi redactata in format Word sau scrisa de mana, daca ti se cere astfel;
Ataseaza cererea impreuna cu CV-ul si eventuale documente justificative (adeverinta de elev,
recomandari, diplome etc.).
Capitolul 15. Documentele care pot insoti portofoliul de angajare
Portofoliul de angajare reprezinta un instrument esential in procesul de recrutare, prin care
candidatul isi sustine competentele, calificarile si experienta profesionala. Pe langa curriculum
vitae si scrisoarea de intentie, acesta poate include o serie de documente justificative care
atesta identitatea, studiile, calificarile si alte aspecte relevante pentru angajare. in literatura
de specialitate privind managementul resurselor umane si dezvoltarea carierei, se recomanda
ca portofoliul sa contina documente autentice, oficiale si actualizate, menite sa asigure
validitatea informatiilor furnizate ( Armstrong, M. (2016). Armstrong’s Handbook of Human
Resource Management Practice. Kogan Page. Dessler, G. (2020). Human Resource Management.
Pearson. Legea nr. 53/2003 - Codul Muncii, actualizata).
Astfel, urmatoarele documente sunt frecvent solicitate sau pot constitui un suport relevant
in cadrul portofoliului de angajare:
1. Documente de identitate
« Carte de identitate (buletin): atesta identitatea personala, data si locul nasterii, domiciliul
si alte date oficiale ale candidatului. Este un document obligatoriu pentru confirmarea
identitatii la angajare.
« Certificat de nastere: de regula necesar in cazul angajarii minoriilor sau pentru verificarea
datelor personale in situatii speciale.
2. Documente medicale
» Carnet de sanatate: dovedeste starea de sanatate a candidatului si este adesea solicitat
pentru posturile care impun controale medicale periodice sau pentru angajarea minorilor.
3. Documente scolare si academice
« Diploma de bacalaureat: certifica absolvirea studiilor liceale si constituie un prag minim
pentru accesul la unele pozitii sau studii superioare.
« Foia matricola: ofera un tablou detaliat al rezultatelor scolare pe parcursul liceului sau
facultatii.
« Carnet de elev/student: poate atesta statutul curent de elev sau student, util mai ales in
cazul angajarii temporare sau part-time.
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o Adeverinta de la scoala privind studiile in curs si consimtamantul pentru angajare: in
cazul minorilor, aceasta adeverinta serveste ca permisiune oficiala din partea institutiei de
fnvatamant.

4. Documente de calificare profesionala si specializare

« Certificate profesionale: atesta absolvirea unor cursuri de calificare sau perfectionare in
domeniul de activitate vizat.

« Atestate si licente: documente oficiale ce dovedesc competente tehnice sau profesionale
specializate, uneori obligatorii pentru exercitarea unor profesii.

5. Documente suplimentare

« Carnet de conducere: necesar pentru posturile care implica condusul de autovehicule sau
alte utilaje.

o Permisiunea parintilor sau a conducerii scolii (pentru minori): acest document asigura
conformitatea legala a angajarii, in acord cu prevederile Codului Muncii si legislatiei
speciale privind protectia minorilor.

Intocmirea unui portofoliu complet, care sa cuprinda documentele mentionate anterior,
este o practica profesionala recomandata pentru orice candidat. Aceasta nu numai ca
faciliteaza procesul de selectie, dar demonstreaza si seriozitatea, rigurozitatea si
profesionalismul persoanei interesate de ocuparea unui post. In plus, portofoliul constituie o
baza solida pentru validarea si recunoasterea oficiala a competentelor, contribuind astfel la o
integrare eficienta in piata muncii.

Capitolul 16. Pregatirea pentru un interviu de angajare

16.1. Ce este un interviu de angajare?

Interviul de angajare este o discutie oficiala intre tine si un angajator sau recrutor, in care
acestia iti evalueaza:

« interesul pentru post,

« cunostintele si competentele,

« atitudinea, comportamentul si motivatia.

Este o oportunitate pentru tine sa te prezinti, sa afli mai multe despre locul de munca si
sa faci o impresie pozitiva.

16.2. Inainte de interviu - cum te pregadtesti?

« A. Documenteazi-te
« Citeste cu atentie anuntul de angajare.
» Informeaza-te despre companie: ce face, ce valori are, ce proiecte a realizat.
« Gandeste-te ce te atrage la acel loc de munca.
«/ B. Pregiteste raspunsurile
Repeta raspunsuri la intrebari frecvente:
»Spune-ne cateva lucruri despre tine.”
o ,De ce vrei sa lucrezi aici?”
o ,Ce calitati te recomanda pentru acest post?”
« ,Cum reactionezi in fata provocarilor?”
e ,Ai mai lucrat in echipa?”
e ,Unde te vezi peste 5 ani?”
Gandeste raspunsuri sincere, dar pozitive.
«/ C. Alege tinuta potrivita
« Fii ingrijit(a), decent(a), curat(a).
 Evita hainele sport sau tipatoare.
« Tinuta trebuie sa reflecte respect si seriozitate.
«/ D. Pregiteste un dosar cu documentele tale
Chiar daca ai trimis deja documentele:
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« CV tiparit

» Scrisoare de intentie

o Adeverinta de elev (daca e necesara)

o Alte diplome/certificate relevante
16.3. Cum te prezinti in timpul interviului

»* ATITUDINEA conteazi mult:
o Intra cu zambet, saluta politicos: ,,Buna ziua! Ma bucur sa va cunosc.”
Fii calm(a), atent(a), prezent(a).
Nu intrerupe interlocutorul.
o Pastreaza contact vizual, vorbeste clar si cu incredere.
16.4. Ce sd spui:
o Prezinta-te scurt: nume, scoala, domeniu de interes.
e Mentioneaza un proiect realizat sau o activitate relevanta.
o Arata ca vrei sa inveti, ca esti serios(serioasa) si motivat(a).
o Pune intrebari, daca ai ocazia: ,Care sunt principalele responsabilitati ale postului?”,
,Cum arata o zi obisnuita aici?” ,,Exista posibilitatea de formare si dezvoltare?”

16.5. Ce sd NU spui / sa NU faci:
X Nu intarzia! Ajungi cu 10-15 minute inainte.
X Nu vorbi negativ despre profesori, scoala sau alte experiente.
o X Nu minti in legatura cu competentele tale - poti fi testat(a)!
X Nu intreba prima oara ,,Cat se plateste?” - daca nu apare in discutie, intreaba abia la
final, politicos.
16.6. Cum te prezinti in fata angajatorului
Atitudinea si limbajul corporal

Adoptarea unei atitudini deschise si increzatoare este esentiala pentru a transmite un
impact pozitiv in cadrul interviului. Mentinerea contactului vizual denota sinceritate si interes,
in timp ce un zambet natural creeaza o atmosfera prietenoasa si accesibila. Evitarea gesturilor
care pot sugera nervozitate, precum miscarile excesive ale mainilor sau evitarea privirii
interlocutorului, contribuie la construirea unei imagini de stabilitate si profesionalism.
Comunicare clara si concisa

Comunicare eficienta presupune exprimarea calma si coerenta a ideilor, folosind un limbaj
adecvat mediului profesional. Ascultarea activa a intrebarilor si solicitarea clarificarilor atunci
cand este necesar reflecta respect si interes autentic pentru discutie. Aceste abilitati
faciliteaza o interactiune fluida si reduc riscul interpretarilor eronate.
Evidentierea calitatilor si abilitatilor

Pentru a ilustra competentele personale, este recomandata utilizarea metodei STAR
(Situatie - Task - Actiune - Rezultat). Aceasta tehnica permite structurarea raspunsurilor prin
prezentarea unei situatii concrete, a sarcinii asumate, a actiunilor intreprinse si a rezultatelor
obtinute, oferind astfel un exemplu clar si convingator al capacitatilor candidatului.
”Vanzarea” calitatilor proprii

Prezentarea propriei persoane trebuie sa se concentreze pe modul in care competentele si
atuurile personale pot satisface nevoile angajatorului. Este important sa te pozitionezi nu doar
ca un specialist in domeniul tau, ci ca o solutie activa si valoroasa pentru echipa si organizatie.
Exagerarile trebuie evitate, insa evidentierea clara si sincera a factorilor care te diferentiaza
reprezinta un avantaj competitiv semnificativ.

16.7. Cum sa fii ales de angajator
Adaptabilitate si deschidere
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Angajatorii apreciaza candidatii care manifesta flexibilitate si disponibilitate pentru
invatare continua, calitati ce faciliteaza integrarea rapida si eficienta in cultura
organizationala. Demonstrarea deschiderii fata de schimbare si capacitatea de a face fata
provocarilor reprezinta atuuri majore in procesul de selectie.
Demonstreaza motivatie autentica

O motivatie clar exprimata, justificata prin legatura dintre valorile personale, obiectivele
profesionale si profilul postului dorit, amplifica sansele candidatului de a fi remarcat. Motivatia
sincera indica angajatorului un interes real si angajament fata de pozitia oferita, fapt care
poate influenta favorabil decizia finala.

Construieste o relatie pozitiva

Abordarea empatica, respectuoasa si profesionista in relatia cu intervievatorul contribuie la
crearea unei impresii pozitive. O comunicare eficienta, bazata pe ascultare activa si raspunsuri
adecvate, poate determina angajatorul sa perceapa candidatul nu doar ca pe o persoana
potrivita din punct de vedere profesional, ci si ca pe un viitor coleg agreabil, ceea ce poate
cantari decisiv in selectie.

16.8. Tehnici de negociere salariald

Negocierea salariala reprezinta o etapa importanta in procesul de angajare, care necesita
o pregatire atenta, abilitati de comunicare eficiente si o intelegere clara a propriilor valori si
nevoi. O negociere bine gestionata poate asigura conditii financiare si contractuale
avantajoase, reflectand in acelasi timp profesionalismul si increderea candidatului.
Pregatirea temeinica

Inainte de negociere, este esential sa cercetezi nivelul salarial specific domeniului, pozitiei
si regiunii geografice, folosind surse de incredere precum rapoarte salariale, platforme de
recrutare sau retele profesionale. Cunoasterea acestei ,valori de piata” ofera o baza solida
pentru discutii si justificarea cererilor salariale.
Stabilirea obiectivelor clare

Defineste-ti in mod realist asteptarile salariale si beneficiile complementare (bonusuri, zile
de concediu suplimentare, posibilitati de formare etc.), luand in considerare atat nevoile
personale, cat si nivelul pietei. Flexibilitatea si prioritizarea punctelor importante pot facilita
gasirea unui compromis acceptabil.
Abordarea negocierii cu incredere si profesionalism

Este recomandat sa abordezi discutia intr-un mod calm, respectuos si argumentat, evitand
tonul agresiv sau solicitarile exagerate. Exprima-ti pozitia clar, justificand cererile prin
competentele si experienta ta, precum si prin valoarea adaugata pe care o poti aduce
companiei.
Ascultarea activa si raspunsul adaptat

Fi atent la pozitia angajatorului si la contraoferta, manifestand deschidere si dorinta de
colaborare. Raspunsurile tactice si intrebarile adresate pentru clarificari pot contribui la o
negociere echilibrata si constructiva.
Pregatirea pentru alternative si compromisuri

In situatia in care oferta salariala initiala nu corespunde asteptarilor, este util sa ai in vedere
alternative, cum ar fi revizuirea salariului dupa o perioada de proba, oportunitati de avansare
sau alte beneficii non-financiare. Aceasta flexibilitate demonstreaza pragmatism si
profesionalism.
Incheierea negocierii si confirmarea acordului

Dupa ce s-a ajuns la un acord, este recomandat sa soliciti confirmarea in scris a conditiilor
convenite, pentru a evita eventualele neintelegeri ulterioare. Multumirea angajatorului pentru
deschiderea si timpul acordat contribuie la mentinerea unei relatii pozitive.

In concluzie, negocierea salariald reprezintd o oportunitate de a-ti valorifica
profesionalismul si de a stabili conditii echitabile de colaborare. Abordarea strategica,
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echilibrata si bine documentata poate influenta semnificativ satisfactia si succesul in cadrul
noii pozitii.

16.9. DUPA INTERVIU
e Multumeste la final: ,,Va multumesc pentru timpul acordat!”
« Poti trimite un mesaj de multumire (daca ai contactul angajatorului).

Asteapta un raspuns - daca nu primesti in termenul mentionat, poti suna sau scrie pentru a
intreba politicos daca s-a luat o decizie.
Urmarirea post-interviu

Dupa interviu, este recomandat sa trimiti un e-mail de multumire, in care sa reafirmi
interesul pentru pozitie si sa recapitulezi pe scurt punctele forte discutate. Aceasta denota
profesionalism si respect pentru timpul interlocutorului.
Capitolul 17. Tntrebari frecvente la interviuri

intrebare Ce vrea aanf%eagatorul sa Cum poti raspunde

,»,Ce stii despre compania »Am citit despre proiectele X si Y si cred

Daca te-ai informat

noastra?” ca...”

Care sunt punctele tale . . Sunt atent(a) la detalii si imi place sa
AN P Ce te defineste pozitiv  ||” - (@), ” g P
forte? ’ lucrez in echipa.
,Care este cea mai mare|Daca esti sincer(a), dar|,,Ma emotionez uneori, dar lucrez sa-mi
slabiciune a ta?” constructlv( ) controlez mai bine exprimarea.”

sPentru ca vreau experienta reala in
domeniul multimedia.”

,»,De ce vrei acest job?” |Motivatia ta reala

17.1. Intrebdri relevante pe care le poti adresa angajatorului in cadrul interviului
Intrebari despre postul in sine:

« Care sunt principalele obiective ale acestui post in primele 6 luni?

o Cum arata o zi obisnuita de lucru pentru cineva in aceasta functie?

o Cu ce alte departamente colaboreaza in mod frecvent ocupantul acestui post?
intrebari despre echipa si cultura organizationala:

o Cum ati descrie stilul de comunicare si colaborare in cadrul echipei?

« Ce valori organizationale sunt cele mai apreciate in compania dumneavoastra?

o Care sunt trasaturile comune ale angajatilor care au succes pe termen lung in aceasta

firma?

Intrebari despre oportunitati de dezvoltare:

« Exista posibilitati concrete de formare profesionala sau specializare continua?

o Ce parcurs profesional ar putea avea un angajat performant in aceasta pozitie?

. IncuraJatl participarea la cursuri externe, conferinte sau programe de mentorat?
intrebari despre performanta si evaluare:

o Cum este masurata performanta in cadrul acestui post?

o Exista un sistem formal de evaluare periodica a angajatilor?
intrebari despre contextul organizatiei si perspectivele viitoare:

» Care sunt principalele obiective strategice ale companiei in urmatorul an?

« Ce schimbari organizationale sau de dezvoltare anticipati in perioada urmatoare?
intrebari administrative, doar dacé nu au fost clarificate anterior:

o Care sunt pasii urmatori in procesul de recrutare?
_» Care este data estimata pentru luarea unei decizii finale?
In concluzie, pregatirea pentru un interviu inseamna:
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« Sa te cunosti pe tine (calitati, interese);

« Sa stii ce oferi si ce iti doresti;

« Sa ai o atitudine pozitiva si profesionista.

Chiar daca nu ai experienta de munca, interesul, seriozitatea si dorinta de invatare sunt
cele mai apreciate la inceputul carierei.

Exercitiu - Situatie practica pentru un interviu

17.2. Situatie

Ai programat un interviu important la ora 10:00 dimineata. Este 9:45 si inca nu ai ajuns. Te
grabesti, dar... ai totusi nesansa sa ti se intample ceva neasteptat. Scrie 3 scenarii posibile si
explica in cateva randuri:

o ce simti in acel moment,

o ce alegi sa faci,

o cum incerci sa salvezi situatia.

Exemplu de completare:
1. Telefonul se descarca si nu mai ai acces la numarul recrutorului sau locatie.
o Simt panica si frustrare.
o Ma opresc intr-un magazin sau cafenea sa cer ajutor ori sa-mi incarc rapid telefonul.
o Trimit un mesaj scurt sau sun direct imediat ce am acces. Explic sincer ce s-a
intamplat.
2. Metroul se opreste intre statii din cauza unei defectiuni.
o Simt tensiune si teama ca voi rata interviul.
o Privesc calm situatia si scriu un mesaj de scuze imediat ce revin semnalul.
o Incerc s& ajung cat mai repede dupa reluarea circulatiei. Daca intarzierea e prea
mare, solicit o reprogramare.
3. Versi cafeaua pe tine in drum spre locatie.
o Simt jena si nervozitate.
o Caut o toaleta sa ma curat cat de cat sau imi pun haina pe deasupra.
o La sosire, explic scurt incidentul, dar incerc sa pastrez o atitudine pozitiva si
increzatoare.
17.3. Test pentru interviu de angajare (model de evaluare generald)
Partea | - intrebari de autocunoastere si motivatie:

1. Povesteste-mi despre tine in cateva propozitii.

2. De ce vrei acest job?

3. Care sunt punctele tale tari? Dar cele slabe?

4. Cum gestionezi stresul sau termenele-limita?

5. Povesteste o situatie in care ai rezolvat o problema intr-un mod creativ.

Partea a ll-a - Situatii ipotetice:

1. Daca ai avea un conflict cu un coleg, cum ai reactiona?

2. Estiintr-o echipa care nu isi face treaba. Ce faci?

3. Ai mai multe sarcini si un termen foarte scurt. Cum prioritizezi?

Partea a lll-a - Test logic scurt:
1. Daca un tren pleaca din orasul A la ora 08:00 cu 60 km/h, si altul pleaca din orasul B la
09:00 cu 90 km/h pe aceeasi ruta, in cat timp se vor intalni daca distanta e 300 km?

2. Completati sirul: 2, 4, 8,16, ___,

3. Ce cuvant se potriveste in seria: piatra - hartie - ___?

Strategia CEAS (Context - Experienta - Abilitati - Solutii) este un instrument foarte util in
comunicarea personala si profesionald, mai ales in cadrul unui interviu de angajare. Aceasta
ajuta la formularea raspunsurilor coerente, convingatoare si relevante, in special atunci cand
esti intrebat despre relatiile interpersonale sau munca in echipa.
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17.4. Sfaturi pentru aplicarea strategiei CEAS in stabilirea si mentinerea relatiilor personale
(inclusiv intr-un interviu):
¢ 1. C - Contextul
Ce s-a intamplat? - Descrie cadrul in care ai interactionat cu altii: o echipa, un coleg nou, un
proiect comun etc.
» Sfaturi:

« Fii clar si concis.

o Alege un exemplu care evidentiaza o situatie reala, nu generalizari.

(0 Exemplu: ,,in timpul unui proiect de grup la facultate, am fost desemnati sa realizam
impreuna o prezentare pentru un concurs national.”

¢ 2. E - Experienta
Ce ai trait? Ce dificultati sau provocari au aparut in relatiile interpersonale?
»* Sfaturi:
o Descrie cum ai perceput atmosfera, ce ai observat la ceilalti.
« Nu te plange, ci reflecta obiectiv asupra lucrurilor.
(0 Exemplu: ,,Initial, un coleg era mai retras si nu se implica, ceea ce genera tensiuni in grup.
Am realizat ca nu se simtea suficient integrat.”

¢ 3. A - Abilitatile
Ce abilitati personale ai folosit pentru a construi relatia sau a mentine o atmosfera de
colaborare?
» Sfaturi:

o Evidentiaza abilitati ,,soft” precum empatia, ascultarea activa, comunicarea asertiva,

flexibilitatea.

« Fii sincer: nu trebuie sa fii ,,eroul” povestii, ci sa arati ca stii sa te adaptezi.
(0 Exemplu: ,,Am initiat o discutie deschisa cu acel coleg, am ascultat ce il retinea si am propus
sa impartim sarcinile intr-un mod mai echitabil.”
4. S - Solutia / Rezultatul
Ce ai reusit? Ce ai invatat? Cum s-au imbunatatit relatiile personale in acel context?
»* Sfaturi:

« Incheie pozitiv, aratand rezultatul concret.

« Leaga invatamintele de valorile personale sau de viitorul job.
(0 Exemplu: ,,Dupa aceasta discutie, echipa a functionat mai bine. Am invatat cat de important
este sa observi si sa asculti, nu doar sa actionezi. Cred ca aceasta abilitate ma ajuta si azi sa
colaborez eficient in orice mediu profesional.”
17.5. Cum sa folosesti CEAS in interviu - intrebadri frecvente si raspunsuri posibile:

? Intrebare: Povesteste o situatie in care ai rezolvat un conflict sau ai construit o relatie
profesionala buna.

»#* CEAS aplicat:
o C: ,La jobul anterior, am lucrat intr-un proiect cu deadline foarte strans.”
o E: ,Un coleg era stresat si transmitea tensiune in echipa.”
A: ,,Am discutat direct cu el, validand ce simtea si propunand solutii clare de lucru.”
o S: ,Atmosfera s-a detensionat, iar proiectul a fost livrat la timp. Relatia noastra a
devenit mai solida dupa aceea.”
17.6. Recomandari finale:
o Exerseaza inainte de interviu 2-3 exemple CEAS, din scoala, voluntariat, joburi
anterioare.
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« Nuincarca prea mult povestea - fiecare etapa trebuie sa aiba 2-3 fraze.

« Concentreaza-te pe relatiile pozitive, dar si pe lectiile din dificultati.
17.7. Fisd de antrenament CEAS

MPentru pregdtirea interviului de angajare - relatii interpersonale, lucrul in echipd, empatie

si comunicare

</ Situatia 1 - Construirea unei relatii bune intr-un context de echipa
C - Context

—[] Unde s-a petrecut? Cu cine? Care era obiectivul comun?

4]

4]

E - Experienta

—[] Ce ai observat? Ce dificultati sau tensiuni existau?

4l

4]

A - Abilitatile folosite

— [ Ce calitati personale ai aplicat? (ex. empatie, ascultare, mediere, deschidere)
4l

4]

S - Solutia / Rezultatul

— (1 Cum s-a rezolvat situatia? Ce ai invdtat din aceastd experienta?

4]

4l

«/ Situatia 2 - Gestionarea unui conflict sau a unei neintelegeri personale/profesionale
C - Context

Al

Al

E - Experienta

Al

Al

A - Abilitatile folosite
Al

Al

S - Solutia / Rezultatul
Al

Al

</ Situatia 3 - Sustinerea unui coleg nou sau timid pentru a-l integra in echipa
C - Context

4l

al]

E - Experienta

al]

4l

A - Abilitatile folosite
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al]

Al

S - Solutia / Rezultatul

Al

Al

== Sugestii de completare rapida (cu exemple concrete):
e ,, Am lucrat la un proiect in echipa cu un coleg mai introvertit...”
« ,,Am remarcat ca se simtea exclus, asa ca am initiat un joc de cunoastere...”
« ,,Am aplicat empatia si spiritul de initiativa pentru a crea un spatiu sigur...”

« ,Rezultatul a fost o echipa mai unita, iar acel coleg a inceput sa participe activ.”

Capitolul 18. Fisa a evolutiei personale

18.1. Exemplu de fisa a evolutiei personale

Elev: Popescu Andrei - Clasa a XI-a B, profil Multimedia
Liceul Tehnologic ,,Paul Dimo”

1. # Informatii de baza

Indicator Continut
Nume si prenume Popescu Andrei
Clasa aXl-aB

Profil Multimedia

Data completarii fisei 5 iulie 2025

2. Autoreflectie - Cine sunt eu?

| Aspect [ Raspuns |
Trei calit3ti pe care le am |Creativ, organizat, atent la detalii |
IDoud aspecte pe care vreau sa le imbunatatesc|\Vorbitul in public, gestionarea timpului |
/Activitati care imi plac si m3 motiveaza |Editare video, grafica digital3, gaming creativ|
Materii la care ma descurc bine |ITIC, multimedia, limba romana |
IActivitati extracurriculare la care particip  |Clubul de film, voluntariat la bibliotecd |

3. Ancorele mele de cariera (dupa modelul lui Edgar Schein)

functionala video

Ma
Tip de ancora reprezinta? Observatii personale
(V/X)
Competenta tehnico- imi place sa devin expert in software de editare

Autonomie/Independenta

Imi place sa lucrez singur la proiecte creative

Securitate si stabilitate )
’ experimentez

Nu este o prioritate acum, vreau

sa

Creativitate antreprenoriala

Visez sa am propriul canal sau studio video

Stil de viata integrat

Caut un echilibru intre munca si pasiunile mele

SSNS] >* (S]] S

Provocare pura

Ma motiveaza sarcinile care ma scot din rutina
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Ma
Tip de ancora reprezinta? Observatii personale

/X)

Nu am identificat inca o cauza pentru care sa
lupt

Management general X Nu sunt atras momentan de roluri de conducere
4. @ Obiective pe termen scurt (pana la sfarsitul clasei a XlI-a)
| Obiectiv | Pasi de realizare | Termen

Aleg proiecte bune, le editez, le incarc|Decembrie
pe o platforma 2025

Sa particip la un concurs de creatie|Ma inscriu la un concurs, colaborez cu
digitala colegii

Sa-mi imbunatatesc exprimarea in|Particip la prezentari, exersez cu
fata publicului profesorul de romana

Dedicare pentru o cauza X

Sa finalizez un portofoliu multimedia

Mai 2025

lunie 2025

5. ¥ Experiente de invatare (2024-2025)

Ce competente am
dezvoltat

Tehnici de montaj, lucru in||Competente tehnice,
echipa comunicare

Realizarea unui spot video pentrujLucru pe brief, organizarea
scoala timpului

Participare la targul de oferte
educationale

Activitate Ce am invatat din ea

Practica in laboratorul multimedia

Creativitate, planificare

Informare despre cariera Comunicare, autonomie

6. K Planuri pe termen lung

| Domenii de interes viitor | Pasi urmatori |
IProductie video si audio IS aplic la o facultate de profil sau un curs profesional |

IDesign grafic S8 invat Adobe Illustrator si After Effects |

Freelancing sau
antreprenoriat

Sa colaborez la proiecte reale si sa-mi dezvolt brandul personal

7. Reflectii

,imi dau seama ca cel mai important lucru este sa continui sa experimentez, sa fiu curios si sa-
mi pastrez dorinta de a crea. Liceul ma ajuta sa descopar ce pot face, dar si ce imi place cu
adevarat. Am inceput sa-mi conturez o directie in multimedia si cred ca, daca imi continui
munca si invat constant, voi reusi sa ajung acolo unde imi doresc.”

8. 4SEMNATURA

P. A. Clasa a Xl-a B - Liceul Tehnologic ,,Paul Dimo”

Capitolul 19. Competentele cautate de angajatori

In contextul dinamic al pietei muncii contemporane, angajatorii cautd in mod constant
candidati care sa posede un set complex si adaptabil de competente, ce sa raspunda nevoilor
organizatiei si sa contribuie la atingerea obiectivelor strategice. Aceste competente pot fi
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impartite in doua categorii principale: competente tehnice (hard skills) si competente
transversale sau sociale (soft skills).
19.1. Competente tehnice (hard skills)
Acestea reprezinta abilitatile specifice domeniului de activitate sau postului pentru care se
aplica si includ, dar nu se limiteaza la:
o Cunostinte aprofundate in domeniul profesional (ex. programare, contabilitate,
inginerie, marketing digital).
« Utilizarea eficienta a tehnologiilor si instrumentelor relevante (software specializat,
echipamente tehnice, platforme digitale).
» Capacitatea de a respecta normele si reglementarile specifice industriei.
« Competente analitice si de rezolvare a problemelor complexe.
19.2. Competente transversale (soft skills)
Aceste abilitati sunt esentiale pentru integrarea eficienta in mediul de lucru si pentru
colaborarea cu echipa:
o Comunicare eficienta: abilitatea de a transmite si primi informatii clar si adaptat
audientei.
o Lucrulin echipa: cooperarea si sustinerea colegilor pentru atingerea scopurilor comune.
« Adaptabilitate si flexibilitate: capacitatea de a se adapta rapid la schimbarile din
mediul organizational si la noile cerinte.
» Gestionarea timpului si organizarea: prioritizarea sarcinilor si respectarea termenelor.
« Gandire critica si creativitate: abilitatea de a analiza situatii, de a genera idei
inovatoare si solutii eficiente.
« Inteligenta emotionala: gestionarea propriilor emotii si intelegerea celor din jur pentru
a crea relatii profesionale armonioase.
« Rezistenta la stres si gestionarea conflictelor: mentinerea productivitatii in situatii
tensionate si rezolvarea constructiva a disputelor.
19.3. Competente digitale
In era digitalizarii accelerate, competentele digitale devin indispensabile:
« Utilizarea platformelor colaborative online si a instrumentelor de comunicare digitala.
« Capacitatea de a invata si integra noi tehnologii.
« Cunostinte de baza in securitatea cibernetica si protectia datelor.
19.4. Competente de leadership si management
Pentru pozitiile cu responsabilitati sporite, angajatorii cauta:
 Abilitati de coordonare si motivare a echipei.
Capacitatea de luare a deciziilor strategice si asumarea responsabilitatii.
« Abilitati de negociere si management al proiectelor
n concluzie, profilul candidatului ideal este acela care imbina competentele tehnice solide
cu abilitatile sociale si digitale necesare pentru a face fata provocarilor actuale ale pietei
muncii. Dezvoltarea continua si adaptabilitatea reprezinta factori-cheie pentru succesul
profesional si integrarea in orice organizatie.
Capitolul 20. Recomandari pentru autoevaluare si dezvoltare profesionala
20.1. Importanta autoevaludrii
Autoevaluarea reprezinta un proces esential prin care fiecare persoana isi analizeaza obiectiv
punctele forte si ariile de dezvoltare in ceea ce priveste competentele profesionale si
personale. Acest demers constient faciliteaza identificarea nevoilor de formare si stabilirea
unor obiective clare pentru progres.
20.2. Tehnici si instrumente pentru autoevaluare
» Reflectarea personala: Noteaza realizarile profesionale si situatiile dificile intalnite,
evaluand modul in care ai gestionat aceste contexte.
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o Feedback-ul constructiv: Solicita opinii de la colegi, superiori sau mentori pentru a avea
o perspectiva externa asupra performantelor si comportamentului tau profesional.
o Teste si chestionare de competente: Utilizeaza instrumente standardizate de evaluare
care masoara abilitati specifice sau trasaturi de personalitate.
o Jurnal profesional: Tine un jurnal in care sa notezi progresul, succesele si provocarile
intalnite pe parcursul activitatii tale.
20.3. Planificarea dezvoltdrii profesionale
« Stabileste obiective SMART (Specifice, Masurabile, Accesibile, Relevante, incadrate in
Timp) pentru imbunatatirea competentelor.
« Participa la cursuri, workshopuri si seminarii pentru perfectionare continua.
« Cauta oportunitati de mentorat si coaching care sa ofere suport personalizat.
« Implica-te in proiecte diverse care sa-ti permita aplicarea practica a cunostintelor si
dezvoltarea abilitatilor.
o Actualizeaza-ti constant CV-ul si portofoliul profesional, reflectand noile competente
dobandite.
20.4.Tendinte actuale in competentele cerute pe piata muncii
a. Cresterea importantei competentelor digitale
Transformarea digitala afecteaza toate industriile, iar competentele digitale, de la utilizarea
avansata a software-urilor pana la intelegerea inteligentei artificiale si analiza datelor, sunt
din ce in ce mai solicitate.
b. Flexibilitate si adaptabilitate la schimbare
Lumea muncii este caracterizata printr-o dinamica accentuata, iar angajatorii cauta persoane
capabile sa se adapteze rapid la noi tehnologii, procese si modele de lucru, inclusiv munca la
distanta.
c. Dezvoltarea competentelor interpersonale si emotionale
Pe langa competentele tehnice, inteligenta emotionala, empatia si abilitatile de comunicare
interculturala devin cruciale pentru munca in echipe diverse si globale.
d. Invatarea continua si auto-motivatia
Atitudinea proactiva fata de invatare permanenta si dorinta de perfectionare sunt din ce in ce
mai apreciate, dat fiind ritmul rapid de schimbare a cerintelor profesionale.
e. Abilitati de gandire critica si rezolvare creativa a problemelor
Companiile pun accent pe angajati capabili sa analizeze situatii complexe si sa genereze solutii
inovatoare, un aspect esential in mediul competitiv actual.
f. Leadership colaborativ si management agil
Modelul traditional de conducere este inlocuit de stiluri de leadership care incurajeaza
colaborarea, transparenta si luarea deciziilor rapide, iar abilitatile in managementul
proiectelor agile devin tot mai valoroase, Pentru a ramane competitiv pe piata muncii este vital
ca fiecare profesionist sa adopte o atitudine activa in ceea ce priveste autoevaluarea si
dezvoltarea continua, aliniindu-si competentele la tendintele si cerintele actuale. Aceasta
strategie optimizeaza performanta individuala si contribuie la cresterea sustenabila a carierei
si satisfactiei profesionale. In concluzie, alegerea carierei potrivite nu se face peste noapte.
Este un proces activ de explorare, autocunoastere si pregatire, care incepe inca din liceu.
Cunoaste-te, informeaza-te, experimenteaza si nu ezita sa ceri ajutorul unui consilier de
cariera.
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