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1. INTRODUCERE

1.1. Necesitatea de consiliere vocationala a studentilor

Luand in considerare dinamica pietei muncii la nivel european, respectiv global, anii de studentie
se pot numi ,,anii pro-activi”, anii in care are loc co-constructia carierei celor care se pregatesc,
teoretic si practic, sd intre pe piata muncii. Aceastd co-constructie nu poate lua nastere in absenta
cunostintelor temeinice despre trasaturile de personalitate, aptitudinile, abilitatile, stilul
decizional, deprinderile, interesele si valorile care stau la baza alegerii unui domeniu sau a unei
cariere Intr-un anumit domeniu. De cele mai multe ori, alegerea se face a priori autocunoasterii
sau a unei autocunoasteri limitate, deoarece aceasta se bazeaza, In mare masurd, pe criterii de alta
naturd, determinante si ele: politice, sociale, culturale, economice, si nu 1n cele din urma,
familiale.

1.2. Scop ghidului de bune practici

Scopul acestui ghid este de a oferi studentilor un model al dezirabilitatii, o sinteza a experientei
lor, a centrarii pe scopurile imediate ale intrarii pe piata muncii, respectiv a proiectului european
in care au fost implicati, dupa cum urmeaza:

a. O sursa de autocunoastere si dezvoltare personald incd din timpul studentiei, o cale
pentru a-si putea identifica punctele forte si cele mai putin dezvoltate ale abilitatilor
lor/resursele interioare vizand acele aptitudini si abilitati propriii care reprezintd puncte
tari (adesea necunoscute sau doar banuite), respectiv a acelor aptitudini/abilitati care
necesitd o continud dezvoltare sau care prezinta insuficiente/neajunsuri, fapt ce le poate
oferi sansa dezvoltarii intr-un mediu academic structurat, cu multiple oportunitati,
specifice aspiratiilor lor de devenire.

b. Tehnici si modalititi de promovare personald, pentru a le facilita insertia in cAmpul
muncii.
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1.3. Date despre proiect, facultati arondate si firme partenere

Prezentul Ghid de bune practici in consilierea si orientarea profesionald a studentilor este creat
ca parte din Programul finantat din Fonduri Europene Calitate si interdisciplinaritate in practica
studentilor Universitatii Babes-Bolyai in management cultural (CIP)(POCU 132253) care are ca
obiectiv general facilitarea trecerii de la educatie la munca pentru 324 de studenti ai Universitatii
Babes-Bolyai, de la Facultatile de Studii Europene, Teatru si Film, si Teologie Ortodoxa, prin
implementarea unui program inovativ de invatare la un potential loc de munca in domeniul
managementului cultural.

Obiectivul general se incadreaza in AP6, OT10, PI 10 IV, OS 6.13 al POCU, prin implicarea
unui grup tinta eligibil format din 324 de studenti, nivel licenta si master, intr-un program
comprehensiv de practicd unde studentii 1si vor dezvolta competentele specifice solicitate pe
piata muncii.

In acest sens s-a constituit o retea cu 16 entititi de practica (firme, institutii publice, ONG-uri) cu
personalitate juridida, din Cluj-Napoca, active n domeniul serviciilor pliate pe competentele si
profilurile liniilor de studii ale celor trei facultéti incluse in proiect.

Criteriile calitative care au stat la baza selectiei entitatilor au fost:

1. Capacitate administrativa.

2. Folosirea interfetelor online.

3. Compatibilitate cu managementul cultural.

4. Experienta anterioard cu studentii.

5. Capacitate tehnica de a face stagii de practica online.

6. Capacitatea si abilitatea de a pregati teme, materiale, tururi virtuale pentru studenti.

7. Capacitatea de a integra studentii virtual la birou.



* * %
* *
* *

*
* 4 K

POCU =

UNIUNEA EUROPEANA

In urma procesului de identificare, selectie si negociere s-au selectat urmatoarele firme partenere:
Facultatea de Studii Europene din cadrul Universitatii ,,Babes - Bolyai”:

Napoca Management SRL

Konic Napoca Management Romania SRL
Cluj IT Cluster

ADR NV

Ratiu Centre for Democracy

MRS

Facultatea de Teologie Ortodoxa din cadrul Universitatii ,,Babes - Bolyai:

1. Asociatia ,,Sfantul Nectarie” Cluj, Centrul de Ingrijiri Paliative ,,Sfantul Nectarie”
Cluj-Napoca

Parohia ,,Sf. Apostol Andrei” (Cluj-Napoca)

Asociatia Prietenia Ecumenicd din Romania (APER)

Zaredarte SRL (Cluj-Napoca)

Corami — Gherla

ol

Facultatea de Teatru si Film din cadrul Universitatii ,,Babes - Bolyai:

Inspectoratul Judetean Cluyj
Numa Film

Targul de cariere

Teatrul de Papusi ,,Puck”
Reactor de creatie si experiment
Viaroterem Projeckt

A

1.4. Date privind criteriul de eligibilitate al studentilor

Criteriul de eligibilitate al studentilor, pentru a se Incadra in acest proiect, a fost: ,,primul-
venit—primul-servit”, cu urmatoarele categorii prioritare:

1.studenti cu dizabilitati;
2.studenti apartinand minoritatii rome;
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3.studenti cu domiciliul in mediul rural;
4. toti ceilalti studenti, in ordinea inscrierii pe lista (depunerii dosarului complet).

1.5. Date privind procedura de testare a studentilor

Sistemul de evaluare CAS** contine peste 50 de teste psihologice adaptate si etalonate pe
populatia din Romania, grupate in cinci categorii principale: Aptitudini cognitive, Aptitudini
non-cognitive, Personalitate si atitudini, Emotii si comportamente (scale clinice), Interese si
valori. Dupa selectia prealabild a studentilor participanti de la fiecare dintre cele trei facultati, in
numir total de 324,s-a sustinut testarea acestora utilizind bateria de teste CAS™ in varianta
computerizata, dupa cum ne-au permis conditiile impuse de pandemie, ceea ce a presupus, cu
obligativitate maxima, testarea studentilor fara a avea in prealabil o Intalnire de lucru fata in fata,
asa cum se obisnuieste in mod firesc in astfel de situatii de evaluare psihologica si, totodata, ne-a
obligat la respectarea conditiilor si termenelor impuse de proiect.

Faptul cd varianta computerizatd a fost pusd la dispozitie a eficientizat foarte mult procesul
evaluarii, astfel cda, in grupuri a cate zece studenti, In multiple serii, s-au testat studentii
participanti in fiecare calup, dupd ce acestia au fost introdusi cu nume si prenume, si alte date de
identificare, in sistemul CAS™" , la care accesul era limitat doar celor doi consilieri de carierd
angajati In proiect.

Ulterior s-a decis care vor fi acele teste prin care vom evalua studentii, tindnd cont de faptul ca
numdrul de ore aferente consilierii era limitat, asadar, numarul de teste prin care urma a fi
determinat profilul fiecarui student era limitat la acestea si, de asemenea, identificand diferentele
obligatoriu a fi urmadrite n ceea ce priveste nu numai profilurile facultatilor in sine, semnificativ
diferite intre ele, ci si specializarile din cadrul aceleiasi facultiti. In evaluarea in carierd, prin
testare se determind un profil general al persoanei, in care intrd cateva teste principale din zona
aptitudinilor cognitive, respectiv non-cognitive, pe toate acestea le vom aminti ulterior, dar, n
cadrul lor, existd niste diferente care tin de specificitatea profilului sau specilizarii facultatilor
respective, la care erau afiliati studentii arondati in proiect.

Asadar, selectia testelor a avut In vedere patru criterii:

a. specificul faculatii la care studia studentul sau masterandul evaluat.
b. profilul, respectiv specializarea la care studia studentul sau masterandul evaluat.
c. numarul de ore alocat evaludrii si consilierii in cariera.
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d. profilul entitétilor de practica la care studentii urmau sa-si desfasoare activitatea de
practica.

Alegerea testelor, in ceea ce priveste punctele a, b si d, s-a facut pe baza corelatiilor intre
specificul facultatii, respectiv a profilurilor pe de o parte, si a descriptorilor si cerintelor
profesiilor pentru care specificul facultatilor si specilizarilor respective 11 pregatesc pe studenti,
respectiv pe masteranzi si care sunt solicitate din partea viitorilor angajatori pe de alta parte.

In ceea ce priveste punctul c., este de mentionat faptul ci profilul alcituit pentru fiecare student
sau masterand participant in proiect este partial, adica a cuprins un numar mai scizut de teste
decat ar fi permis o evaluare mai extinsd, avand in vedere predarea rapoartelor si a termenelor
limita specifice proiectului, respectiv a numdrului studentilor afiliati fiecarui calup, insa
partialitatea nu este un factor care sa conduca la o eventuala perspectiva superficiald a validitatii
evaluarii. Ea ramane sa fie tributara, in cel mai pozitiv mod cu putintd, fidelitatii si validitatii
fiecarui test in parte, aspect care, asa cum mentionam anterior, este specific testarilor certificate
de bateria CAS™. In acest fel, studentii au beneficiat de o evaluare valida stiintific, in urma
careia au realizat care le sunt punctele forte si cele care necesitd pregatire continud, pentru ca
reprezinta un potential mai mult sau mai putin cunoscut, respectiv unde nu au, conform testelor,
datele si/sau pregatirea necesara si deci locul potrivit lor.

Testele utilizate n evaluarea studentilor de la Facultatea de Studii Europene au fost
urmatoarele:

Aptitudini cognitive: 1. Rationament analitic
2. Transfer analogic
3. Abilitati functionaresti

4. Capacitatea decizionala

Aptitudini non-cognitive: 5. Aptitudini interpersonale

Personalitate si atitudini: 6. Chestionar de personalitate cu cinci factori

7. Chestionarul de coping cognitiv emotional
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Interese si valori: 8. Chestionar de evaluare a intereselor

9. Chestionar de evaluare a valorilor

Testele utilizate in evaluarea studentilor de la Facultatea de Teologie Ortodoxa au fost
urmatoarele:

Specializarea ,,Arta Sacra”

Aptitudini cognitive: 1. Imagini mintale transformari
2. Orientarea spatiala
3. Constanta formei
4. Perceperea detaliilor

5. Capacitatea decizionala

Aptitudini non-cognitive: 6. Chestionar aptitudini artistice

7. Chestionar aptitudini interpersonale

Personalitate si atitudini: 8.Chestionar de personalitate cu cinci factori
9. Chestionarul de coping cognitiv emotional
Interese si valori: 10. Chestionar de evaluare a intereselor

11. Chestionar de evaluare a valorilor

Specializarea ,,Teologie Pastorala”

Aptitudini cognitive: 1. Transfer analogic
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2. Intelegerea textelor

3. Abilitati functionaresti

4. Capacitatea decizionald

Aptitudini non-cogntive: 5. Chestionar aptitudini interpersonale

6. Chestionar aptitudini muzicale

Personalitate si atitudini: 7. Chestionar de personalitate cu cinci factori.

8. Chestionarul de coping cognitiv-emotional

Interese si valori: 9. Chestionar de evaluare a intereselor

10. Chestionar de evaluare a valorilor

Specializarile ,,Asistenta sociala”, ,,Didactica”, ,,Consiliere Pastorala”, ”Istoria religiilor”:
Aptitudini cognitive: 1. Rationament analitic

2. Transfer analogic

3. Intelegerea textelor

4. Abilitati functiondresti

5. Capacitatea decizionala

Aptitudini non-cogntive: 6. Chestionar aptitudini interpersonale

10
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Personalitate si atitudini: 7. Chestionar de personalitate cu cinci factori.

8. Chestionarul de coping cognitiv-emotional
Interese si valori: 9. Chestionar de evaluare a intereselor
10. Chestionar de evaluare a valorilor

Testele utilizate in evaluarea studentilor de la Facultatea de Teatru si Film au fost urmatoarele:

Aptitudini cognitive: 1. Transfer analogic
2. Intelegerea textelor
3. Abilitati functionaresti

4. Capacitatea decizionala
Aptitudini non-cognitive: 5. Aptitudini interpersonale

Personalitate si atitudini: 6. Chestionar de personalitate cu cinci factori

7. Chestionarul de coping cognitiv emotional

Interese si valori: 8. Chestionar de evaluare a intereselor

9. Chestionar de evaluare a valorilor

Activitatea a fost finalizata prin realizarea Fiselor de consiliere in cariera utilizate in cadrul
sedintelor individuale, a Rapoartelor individuale de evaluare care au fost trimise pe e-mail

11
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studentilor si realizarea Listelor cu propunerile pentru repartizarea studentilor la locurile de
practica care au fost trimise coordonatorilor de practica.

In repartizarea studentilor catre un loc de practica s-a tinut cont de caracteristicile de
personalitate, de abilitatile lor cognitive si non-cognitive, precum si de interesele si valorile
ocupationale ale acestora care au fost corelate cu cerintele locurilor de practica.

Rezultatele testarilor individuale au fost comparate cu cerintele postului de Manager Proiect/
Diplomat/ Preot/ Profesor/ Consilier pastoral/Actor/Regizor/Teatrolog etc.functie de specificul

facultatilor implicate in proiect si de specializarile urmate de studenti si au constituit baza de
discutii 1n cadrul sedintelor individuale.

Sedintele individuale au avut ca scop constientizarea de catre studenti a punctelor forte si a celor
mai putin dezvoltate, consilierea si orientarea in carierd precum si creionarea unui plan de
carierd. Testarea studentilor a fost urmata de doua sedinte de grup avand ca teme:
autocunoasterea, planificarea carierei si promovarea personald.

1.6. Utilitatea bateriei de teste CAS++

In cele ce urmeaza vom face o scurta trecere in revista, o sintezi bazati pe manualul de utilizare
a bateriei de teste CAS++, a fiecaruia dintre testele utilizate in evaluarea studentilor din cele trei
calupuri ale proiectului, iar apoi o analiza a fiecaruia dintre ele in ceea ce priveste specificul
utilitatii lor in testare.

APTITUDINI COGNITIVE

1. Rationamentul analitic

Rationamentul implica rezultatul unor concluzii care se trag pe baza unor seturi de premise,
avand ca baza legile logicii. Rationamentul intervine atunci cand rezolvdm o problema de
matematicd, descifram semnificatia unui text, rezolvdm un rebus sau ludm o decizie pe baza
informatiilor pe care le avem la dispozitie, respectiv a prioritatilor care se impun intr-o situatie

12
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anume etc. In termeni generali, se poate spune ci rationamentul este o procedurd prin care se
obtin informatii noi din combinarea celor deja existente.

Rationamentul reclama, deci, o trecere dincolo de informatia data, o producere de noi cunostinte
din cele deja existente (Sternberg, 1977).

Rationamentul, n general, implica inferente extrase din principii si dovezi, prin care individul fie
infereazd noi concluzii, fie evalueazd solutiile propuse, pe baza a ceea ce se stic deja
(Johnson-Laird si Byrne, 1993, cit. in Christou si Papageorgiou, 2007).

UNIUNEA EUROPEANA

Existd doua tipuri mari de rationament, si anume: inductiv si deductiv. Daca rationamentul
deductiv este procesul prin care dintr-un set de premise generale se ajunge la concluzii logice
valide, rationamentul inductiv este procesul prin care se ajunge la o concluzie generald, pornind
de la premise specifice. In cazul inferentelor deductive concluziile decurg cu necesitate din
premise sau asumptii initiale si nicio informatie noud nu se adauga. Inferentele inductive, implica

generalizare empiricd pornind de la un caz particular sau de la experienta trecutd, pentru a intari
o aserfiune (Pelissier si O’Conner, 2002).

Deductia reprezinta trecerea de la general la particular, iar inductia este trecerea de la particular
la general. Cele doud forme de rationament difera prin faptul ca, in cazul unui rationament

deductiv rezolvat corect, concluzia deriva din premise cu necesitate, iar in cazul rationamentului
inductiv, concluzia deriva cu cea mai mare probabilitate.

Datele de cercetare actuale indica faptul cd rationamentul deductiv joacd un rol esential in
activitatile profesionale si extraprofesionale cotidiene, reprezentand abilitatea cognitiva esentiald
pentru activitati de planificare, decizie, argumentare etc. (Byrne si colab., 1995).

Scopul testului Rationament analitic este de a evalua capacitatea individului de a descoperi
reguli si de a utiliza aceste reguli pentru a rezolva probleme de rationament. Rationamentul este
o procedurd prin care se obtin informatii noi din combinarea celor deja existente. Rationamentul
reclama, deci, o trecere dincolo de informatia data, o producere de noi cunostinte din cele deja
existente (Sternberg,1977); apud Manuale Teste, CAS** 2017, Cognitrom.

Asadar, rationamentul analitic a stat la baza multor teste de inteligentd tocmai in urma acestui
fapt, cd realitatea Inconjuratoare, implicit cea profesionald, se bazeaza pe capacitatea individului
de a face deductii si inferente logice, In orice domeniu ar activa.

2. Transfer analogic
Transferul analogic vizeaza acele procese care ne ofera posibilitatea rezolvarii de probleme noi,
pe baza similitudinii cu probleme deja rezolvate (Singley si Anderson, 1989). Transferul

cuprinde doua faze: de invatare si de aplicare. Din punct de vedere constructivist, invatarea este
definitd prin construirea unor structuri cognitive, iar aplicarea consta in reconstruirea acestor

13
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structure. Aplicarea in situatii familiare reprezinta o simpla reproducere a cunostintelor, in timp
ce valorificarea in conditii noi reprezinta transferul.

Transferul este un mecanism cognitiv important, pe care il utilizim pentru generarea unor
concluzii si pentru asimilarea de cunostinte noi. ,,[...] invatarea eficientd depinde de capacitatea
cu ajutorul careia identificam cunostintele deja stocate in memorie, in asa fel incét sa serveasca
drept punct de plecare pentru asimilarea unor informatii noi [...]” (Vosniadou si Ortony, 1989).
Altfel spus, invatarea eficientd depinde de capacitatea de transfer.

Capacitatea de transfer constituie o dimensiune importanta pentru mediul muncii. Este extrem de
important ca cineva sa transfere eficient cunostintele asimilate intr-un context (de exemplu, la un
curs) in situatii noi (Salomon si Perkins, 1998). La nivel bazal, putem spune ca transferul este un
proces general, implicat mai ales in meseriile nestandardizate, care pun mereu angajatii in situagii
noi: analist programator, profesor, medic, precum si functiile de conducere ale diverselor
meserii.

Intre abilitatea generald de invitare si capacitatea de transfer existd o legaturd strinsi; cu ct
subiectul profitd din cunostinte mai putine si cu cat este mai eficient in a le transfera in situatii
noi, cu atat se apreciaza ca are aptitudini cognitive mai dezvoltate, se poate spune ca este mai
inteligent. Studiile recente privind inteligenta vad capacitatea de transfer ca o componenta
importanta a acesteia (Sternberg, 1977).

Literatura de specialitate sugereaza cd nu existd un singur mecanism de transfer al cunostintelor,
acesta putdndu-se face prin analogie, procesarea cunostintelor, corectarea erorilor. Mai mult,
mecanismul de transfer depinde de: a) cunostintele prezente si modul 1n care sunt reprezentate si
b) cerintele de procesare ale sarcinii de transfer (Nokes, 2003), apud Manuale Teste,
CAS*™ 2017, Cognitrom.

Transferul analogic este o componentd principald a abilitatii generale de invatare, este un
construct psihologic bine studiat si este relationat cu capacitatea de rezolvare de probleme.

Scopul acestui test este acela de a evalua capacitatea unei persoane de a aplica in situatii noi
cunostinte asimilate anterior, ceea ce este specific pentru o largd majoritate a ocupatiilor

profesionale, devenind deci o aptitudine obligatoriu de testat si in cadrul proiectului nostru.

3. lIntelegerea textelor

Procesul intelegerii unui text este rezultanta unei retele vaste de inferente, induse de cétre cititor,
pe masura ce proceseaza un text.

Definim inferenta ca fiind procesul prin care obfinem o informatie care nu este prezenta explicit
intr-un pasaj, dar care poate fi derivata logic pe baza continutului textului. In general, cu cat intr-

14
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un pasaj sunt detectate mai multe relatii si este generat un volum mai mare de inferente, cu atat
reprezentarea si intelegerea lui vor fi mai coerente, mai adecvate (Trabasso si Magliano, 1996).
Functia inducerii acestor inferente este aceea de-a clarifica si totodata de a Tmbogati continuturile
citite.

Testul de intelegere a textelor evalueaza abilitatea subiectilor de a deriva sensul adecvat al unor
cuvinte sau expresii din textele citite si de a combina informatiile din text sub forma de inferente
congtiente sau inconstiente. Pe scurt, testul evalueaza capacitatea subiectului de-a construi sensul
si de a genera inferente.

Operatiile care joaca rolul cel mai important in procesul de intelegere sunt rationamentele
deductive.

Acest tip de inferente este generat cu precadere in situatia in care se solicita din partea cititorului
o analiza logica asupra continuturilor citite sau Tn momentul in care sunt inregistrate

anumite incongruente la nivelul continutului textului. Inferentele logice presupun proceduri
specifice de procesare: fie (a) sub forma de reguli (cazul textelor expozitive) (apud Kintsch,
1998), fie (b) sub forma de modele mentale - reprezentarile unei scene (cazul textelor narative)
(Johnson-Laird si colab., 1983).

UNIUNEA EUROPEANA

Sintetizand datele si teoretizarile oferite de aceste surse, se pot stabili principalele deosebiri
dintre cititorii ,,experti” (care inteleg in profunzime un text) si cititorii Incepatori.
Astfel, cititorii experti:

» determind sensul unor cuvinte izolate din text, Tn special dacd semnificatia acestora se
dovedeste a fi importantd pentru stabilirea la nivel local a coerentei textului;

* asociaza frecvent enunturile importante din text, pentru a explica si fundamenta logic anumite
argumente si concluzii;

» avanseaza ipoteze si concluzii flexibile in timpul citirii, care sunt supuse unui proces de
adaptare continud odatd cu avansarea lecturii. Ideile care contrazic unele dintre cunostintele
anterioare pot determina o reconsiderare si o restructurare a bazei de

cunostinte;

» genereaza inferente-punte prin integrarea ideilor detectate in diferite sectiuni ale textului si
cauta conexiuni cauza-efect intre secventele textului;

* combinad informatiile din text prin: generarea de inferente, clarificarea unor referenti
pronominali si stabilirea sensului unor cuvinte sau a conotatiilor unor expresii specifice.

In final, au fost selectate urmatoarele categorii de inferente pentru a fi incluse in test:
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. surprinderea reprezentarii topografice a unor relatii derivate din constructia modelului
spatial al relatarii;

. formularea de implicatii pornind de la datele din text;

. stabilirea unor relatii cauza-efect;

. efectuarea de deductii logice;

. combinarea simpla a unor informatii din text, pe baza careia sa fie induse unele inferente

anaforice (de pilda, relatii intre pronume si referentul sau);
. argumentarea unor afirmatii pe baza structurii interne a textului;

. selectarea corectd a unor informatii din text pentru a raspunde unor intrebari factuale;
apud Manuale Teste, CAS** 2017, Cognitrom.

Avand in vedere importanta pe care specializarile ,,Teologie Pastorald” din cadrul Facultitii de
Teologie Ortodoxa si toate specializarile de la Facultatea de Teatru si Film, 1n special ,,Actorie”,
,» Leatrologie” si ,,Regie” o acordd cuvantului scris, rostit sau pus in miscare, fie ea regizorald sau

tehnicd/mediatica, respectiv ale textelor cu care absolventii vor lucra in mod direct, evaluarea
acestei aptitudini era de maxima importantd. Faptul cd inferentele si rapiditatea cu care o
persoand operezd cu conexiunile pe care un text le prezintd tin de registrul inteligentei,
presupune necesitatea evaludrii acestei aptitudini esentiale in profesiile in care intalnirea cu
textul scris sau rostit se petrece In mod nemijlocit.

4. Abilitati functionaresti

Functionarul este acea ,,persoand care indeplineste o muncad cu caracter administrativ intr-o
intreprindere sau institutie” (Dictionarul explicativ al limbii romane, 1998). In aceasta categorie
ocupationald sunt asadar inclusi, In principal, administratori, secretari, contabili, casieri,
bibliotecari, operatori pe calculator, arhivisti, dactilografi, diferiti consilieri si alti specialisti din
administratia publica si domeniul privat (Profile Ocupationale, 2002).

In cadrul acestor ocupatii, o caracteristici esentiald este abilitatea de a lucra rapid si corect cu
diferite documente, altfel spus, capacitatea individului de a identifica detalii semnificative sau
greseli din materiale grafice, diferite texte si/sau tabele.

Aceste teste aratd ca abilitafile functiondresti se masoara prin probe ce vizeaza, in principal,
urmatoarele aspecte:

« abilitati perceptive (de exemplu, perceptia formei, a detaliilor) aplicate materialelor verbale si
numerice — capacitatea de a corecta greseli de ortografie si editare, capacitatea de a intercala un
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element nou intr-o serie constituitd dupa o anumita reguld, capacitatea de a verifica daca doud
succesiuni de cifre sau litere sunt identice sau nu;

UNIUNEA EUROPEANA

« aptitudini de calcul matematic,

* cunostinte de gramaticad si vocabular — urmarirea si intelegerea instructiunilor descrise,
intelegerea textelor, punctuatie, ortografie etc.

* sarcini cu caracter specific — utilizarea terminologiei din domeniu, utilizarea aparaturii de birou,
proceduri generale de lucru in cadrul administrativ etc.

Astfel, testul Abilitati functiondresti are atat un continut verbal, pe baza de cuvinte, cat si unul
numeric, pe baza de coduri, constand 1n prezentarea unui tabel in original si a copiei acestuia.

In aceasta abilitate sunt implicate trei procese cognitive principale, dupa cum urmeaza:

» abilitatea de a percepe detalii specifice (grupuri litere, cifre) din
materiale scrise, tabele;

» abilitatea de a corecta cuvintele gresite dintr-un text;

« abilitatea de a identifica diferentele intre variante gresite ale aceluiasi text; apud Manuale
Teste, CAS™ 2017, Cognitrom.

Concluzionand, testul este astfel conceput incat sd acopere domeniul abilitatilor perceptive
functionaresti: a percepe detalii specifice (grupuri de cifre si litere) din materiale scrise si din
tabele, a corecta cuvintele gresite dintr-un text si a identifica diferentele dintre variante diferite
ale aceluiasi text.

Dat fiind ca toate specializdrile din cadrul Facultatii de Studii Europene se preteaza la accesul
viitorilor absolventi in administratia publicd, unde cerintele posturilor vizeaza acomodarea si
specializarea operatiunilor informatice, a datelor, a informatiilor stocate in sistemele de
administratie, precum si capacitatea de a sesiza erori, era necesard evaluarea abilitatilor
functionaresti.

Chiar si in cadrul specializarilor celor de la Facultatea de Teatru si Film, care, chiar daca
presupune o orientare profund vocationala, nu exclude deloc o buna orientare administrativa,
respectiv capacitatea de a citi si intelege un plan de finantare, mai ales in ceea ce priveste accesul
absolventilor pe piata liberd, a proiectelor artistice si culturale independente, a fost la fel de
relevanta pentru evaluarea aptitudinilor studentilor participanti in proiect.

De altfel, entitatile de practica, atit cele aferente Studiilor Europene, cat si cele care urmareau
dezvoltarea proiectelor independente in zona artistica ale celor de la Teatru si Film, aveau in
prezentarea lor caracteristici care vizau capacitatea de a opera cu detalii verbale si numerice din
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baze de date si materiale scrise, prin urmare ele s-au regdsit in bateria de teste cu care studentii
au fost evaluati.
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5. Capacitatea decizionala

Luarea unei decizii constd Intr-o secventa de prelucrdri cognitive care duc la alegerea unei
alternative dintr-o multime de variante disponibile.

Obiectivul acestei probe este evaluarea rationalitatii decidentului. Prin aceasta se intelege o
sensibilitate redusa la biasarile decizionale evidentiate de cercetarile empirice care au abordat
problematica rationalitatii limitate a decidentului uman.

Un construct diferit care este evaluat il reprezintd gradul de indecizie al decidentului. Prin
aceasta se Intelege masura in care decidentul nu poate sa aleagd una dintre alternativele
disponibile (si opteaza pentru alternativa: ,,nu ma pot decide”, sau, cu alte cuvinte, evitd sa ia o
decizie ferma intr-o situatie in care alternativele sunt cunoscute.

Testul cuprinde 14 itemi care descriu situatii decizionale si prezinta alternativele pentru care pot
opta subiectii, fiind construiti sub forma unor situatii cu rdspunsuri la alegere.

Efectul ,,framing” constd in modificarea optiunilor in functie de formularea alternativelor, in
conditiile in care, din punct de vedere normativ, alternativele intre care trebuie sa aleaga
decidentul sunt echivalente. Efectul de framing consta in modificari decizionale majore, in urma
unor schimbari nesemnificative ale modului de formulare a alternativelor

(Tversky si Kahneman, 1981; Chang, Zen si Duh, 2002).

Efectul de formulare in termeni diferifi (framing) a doud alternative identice din punctul de
vedere al valorii asteptate (identice din punctul de vedere al analizei normative a spatiului
decizional) inclind diferit preferintele subiectilor in functie de formularea alternativelor.

In conformitate cu teoria propusi de Tversky si Kahneman, o formulare in termeni de cAstig
amorseaza un comportament decizional aversiv fata de risc, in timp ce o formulare in termeni de
pierdere, amorseaza o propensiune pentru risc a decidentilor umani (Tversky si Kahneman, 1977,
Chang, Zensi Duh, 2002).

Reprezentativitatea alternativelor se refera la un grup de efecte identificate in anumite sarcini
decizionale care presupun estimarea unor probabilitati. Intr-o astfel de sarcini experimentala, se
solicita subiectilor sa estimeze probabilitatea unor evenimente sau serii de evenimente.
Estimarile realizate de subiecti sunt mai degraba bazate pe o serie de euristici proprii decat pe o
analiza rationald a alternativelor prin prisma teoriei probabilitdtilor sau a legilor logice.

In 1961 Ellsberg, pune in evidentd o situatie in care sunt incilcate principiile teoriei utilitatii
asteptate.
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Sarcinile tipice in care se evidentiaza paradoxul lui Ellsberg constau in a alege preponderent o
alternativa in defavoarea celeilalte, cu toate ca utilitatea asteptata este identica pentru ambele
alternative de raspuns; apud Manuale Teste, CAS** 2017, Cognitrom.

Capacitatea decizionald este implicatd in majoritatea deciziilor cu care oamenii se confrunta, dar
felul in care oamenii iau deciziile nu este atat de rational pe cat ne-am astepta sau am vrea sa
credem, ci este influentat de o multitudine de factori, adesea inconstienti, asadar, mai ales 1n
zona leadership-ului, a managementului, unde, adesea, deciziile trebuie luate rapid si in
conformitate cu o multitudine de variabile, dar nu este exclus niciun alt domeniu sau arie de
expertizd, fie ea si vocationald, este imperios necesar a fi evaluatd capacitatea decizionala pentru
orientarea in carierd a oricdrui student care aspira la un loc al sau pe piata muncii.

6. Orientarea spatiala

Testul ,,Orientare spatiald” masoard capacitatea unei persoane de a analiza un camp de stimuli
dintr-o perspectiva data si de a oferi informatii despre acel camp pornind de la o noud
perspectiva ceruta.

Literatura de specialitate indica faptul cd performanta la sarcinile de orientare spatiald coreleaza
cu sarcina de rotiri mintale, deoarece adesea schimbarea perspectivei poate fi asimilata cu rotirea
campului perceptiv. Acest lucru este valabil atunci cand avem de-a face cu un camp perceptiv
simplu, cu stimuli putini, iar subiectul poate roti §i memora relatiile dintre toate elementele
spatiului. Cand avem 1nsa un camp perceptiv complex,orientarea spatiald prin schimbarea

perspectivei este mai eficace, deoarece reperele, astfel alese, pot oferi informatii mai relevante
pentru orientare decat rotirea.

Testul evalueaza relatiile spatiale care existad intre diferite elemente ale unui cAmp, formarea unei
imagini mintale adecvate acestuia si apoi recunoasterea spatiului respectiv dintr-o altd
perspectiva. Testul va fi un predictor bun pentru performanta in activititile care necesita
orientare spatiala.

7. Constanta formei
Testul evalueaza constanta formei conceptualizata ca fiind abilitatea care se refera la
discriminarea vizuala la nivel inalt, care face posibild recunoasterea unor figuri ca avand aceeasi
forma, chiar si in conditiile 1n care se modificd marimea sau pozitia acestora.
Scopul acestui test este de a evalua nivelul de dezvoltare al abilitatii de percepere a constantei

formei obiectelor. Persoanei examinate i se prezintd o figura de o anumita forma, pe care apoi va
trebui sa o recunoasca dintr-o multime de alte figuri. Sarcina persoanei testate este de a stabili de
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cate ori apar figuri de aceeasi formad cu figura initiald, in conditiile in care acestea pot avea
marimi diferite, pot fi rotite in plan sau incluse in grupari de figuri.

8. Perceperea detaliilor

Testul evalueaza perceperea detaliilor, conceptualizatd ca fiind abilitatea de a percepe detaliile
pertinente din obiecte sau materiale grafice, fiind un foarte bun predictor pentru performanta in
diferite ocupatii care necesita abilitati perceptive.

Scopul acestui test este de a evalua nivelul abilitatii de percepere a detaliilor. Sarcina persoanei
examinate este de a identifica, dintre patru figuri prezentate in partea dreaptd, pe aceea care este
identica unei figuri initiale, prezentate in partea stanga pe foaia de raspuns.

9. Imagini mintale — transformari

Scopul testului Imagini mintale - transformari este acela de a evalua capacitatea unei persoane de
a transforma reprezentarile imagistice, in particular prin rotire.
Principala caracteristica a imaginilor mintale vizeaza capacitatea de a reprezenta relatiile

topologice dintre elemente; apud Manuale Teste, CAS** 2017, Cognitrom.

Toate cele patru teste mai sus mentionate fac parte din doud tipuri de aptitudini cognitive:
aptitudinea perceptia formei si aptitudinea spatiald, care, pe larg spus, masoara capacitatea de a
se pozitiona in spatiu, respectiv de a pozitiona obiecte in spatiu, de a le recunoaste pe acestea din
urma 1n alte ipostaze decat cea propusa initial, de a opera cu concepte de forma si geometrie si de
a le reproduce dupa recunoastere. Cele patru teste sunt utilizate in bateriile de testare pentru
persoanele care studiazd sau activeazd 1n zona ingineriei aerospatiale, arhitecturii si artei.
Evaluarea cu cele patru teste a fost propusa pentru studentii de la Facultatea de Teologie

Ortodoxa, de la profilul ,,Artd Sacrd”, fiind relevantd pentru nivelul aptitudinilor vocationale
necesare acestei specializari.

Personalitate si atitudini

10. Chestionarul de coping cognitiv-emotional

Scopul Chestionarului de Coping Cognitiv-Emotional se centreaza pe raspunsul la situatii
stresante, cu impact negativ, care intrece raspunsul psiho-emotional obisnuit, depasind resursele
persoanei.
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E necesar a fi facutd o distinctie in ceea ce priveste raspunsul comportamental (ceea ce facem),
respectiv cel psiho-emotional si cognitiv (ceea ce gandim si ceea ce simtim) in legaturd cu o
anume situatie care ne solicita semnificativ.

Chestionarul se centreazad pe universul cognitiv-emotional al persoanei evaluate si are noud scale,
dupa cum urmeaza: autoculpabilizare, acceptare, ruminare, refocalizare pozitiva, refocalizare pe
planificare, reevaluare pozitiva, punerea In perspectiva, catastrofarea, culpabilizarea celorlalti.

Relevanta scalelor 1n ceea ce priveste evaluarea studentilor consta 1n faptul ca situatiile neplacute
cu care ne confruntdm, inevitabil, nu ocolesc sfera profesionald, asadar anumite vulnerabilitati
care se vor manifesta comportamental, sau cu o reactivitate crescutd, pot sa afecteze in mod
explicit si implicit relationarea persoanei evaluate cu anturajul profesional, precum si, inainte de
toate, cu propria persoana.

Ratiunea principald care a stat la baza alegerii acestui chestionar pentru evaluare a fost
cunoasterea validata stiintific a acestei dimensiuni semnificative pentru prezentul si viitorul celor
evaluati.

11. Chestionarul de personalitate cu cinci factori

Chestionarul de Personalitate cu S Factori (Chestionarul CP5F) este destinat evaluarii celor cinci
suprafactori ai modelului Big Five (Extraversiune, Stabilitate emotionald, Constiinciozitate,
Amabilitate si Autonomie). Toti cei cinci factori evaluati influenteaza explicit si implicit
comportamentul si perceptia persoanei evaluate catre exterior si invers, dinspre exterior spre
interior, asadar, va influenta nu numai decizia in privinta carierei, ci se poate corela cu interesele
si valorile persoanei evaluate.

Spre exemplu, putem intdlni o corelatie intre aptitudinea cognitiva care evalueaza capacitatea
decizionald, un scor semnificativ pe scala ,,autonomie” a CP5F, interesele antreprenoriale in
profilul celor trei interese cu scor ridicat la chestionarul intereselor si un scor foarte ridicat la
scala ,,autonomie” la chestionarul valorilor. Pe cale de consecinta, relevanta trasaturilor de
personalitate este notabild, impunandu-se optiunea pentru introducerea in bateria de teste cu care
studentii participanti la proiect au fost evaluati.

Interese si valori

12. Chestionarul de evaluare a intereselor

Teoria corespondentei persoana-mediu elaboratd de Holland (1959, 1973, 1997) este una dintre
cele mai influente in domeniul psihologiei vocationale. Conceptele care deriva din aceastd teorie
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au fost practic asimilate in vocabularul, metodele si practicile generale de asistentd a carierei.
Holland (1997) isi descrie teoria ca fiind una structurala si interactiva.

Putem spune ca este o teorie structurald, pentru ca Incearca sa organizeze informatia vasta despre
oameni §i ocupatii si este interactiva, deoarece considera comportamentul uman si cariera ca
fiind rezultatul interactiunii permanente dintre persoana si mediu.

Chestionarul este destinat evaludrii intereselor unei persoane, adicd a preferintelor acesteia
pentru o anumita activitate sau domenii de cunostinte. El poate fi folosit in domeniul consilierii
si orientdrii in carierd, dar si In domeniul psihologiei muncii.
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Asumptiile de bazd ale teoriei pot fi prezentate astfel:

1. Persoanele si mediile de munca pot fi categorizate in 6 tipuri: realist, investigativ, artistic,
social, entreprenorial (antreprenorial sau Intreprinzator) si conventional (RIASEC).

2. Persoanele tind sd caute medii de muncd ce le vor permite implementarea caracteristicilor
personalitatii lor vocationale.

3. Comportamentul vocational este rezultatul interactiunii dintre tipurile de personalitate si
mediu.

Cele sase tipuri vocationale sunt urmatoarele:

Tipul realist (R) se caracterizeaza prin tendinta de a se indrepta spre acele activitati care
presupun manipularea obiectelor si a instrumentelor. Poseda aptitudini manuale, mecanice sau
tehnice si este satisfacut de acele medii profesionale care necesitd un nivel optim de dezvoltare a
acestor aptitudini (sofer, aviator, operator, fermier etc.).

Tipul investigativ (I) se distinge prin apetit deosebit pentru cercetare, investigare sub
diverse forme si in cele mai diferite domenii (biologic, fizic, social, cultural etc.). Are de obicei
abilitati matematice si stiintifice si preferd sa lucreze singur pentru rezolvarea de probleme
(medic, chimist, matematician, biolog etc.).

Tipul artistic (A) manifesta atractie spre activitagile mai putin structurate, care presupun o
rezolvare creativa si oferd posibilitatea de autoexpresie. Persoanele care reprezintd acest tip sunt
inzestrate cu abilitati artistice si imaginatie (muzician, poet, sculptor, scriitor etc.).

Tipul social (S) este interesat de activitafi care implica relationare interpersonald. Prefera
sd ajute oamenii sd-si rezolve problemele sau sa-i invete diverse lucruri, decat sa realizeze
activitafi care necesitd manipularea unor unelte sau masini (profesor, consilier, terapeut etc.).

Tipul intreprinzator (E) prefera sd lucreze in echipd, insd in primul rand cu scopul de a
conduce, a dirija, a ocupa locul de lider. Evita activitatile stiintifice sau domeniile care implica o
munca foarte dificild, preferandu-le pe acelea care ii pun in valoare abilitatile oratorice si
manageriale (manager, agent vanzari etc.).
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Tipul conventional (C) se indreaptd spre acele activitdti care se caracterizeaza prin
manipularea sistematica si ordonatd a unor obiecte intr-un cadru bine organizat si definit. Are
abilitati functiondresti si matematice, ceea ce il face potrivit pentru activitdfi administrative.
Tipul conventional reuseste sda se adapteze cu dificultate la situatiile cu grad ridicat de
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ambiguitate §i care nu au descrise cerinte clare (secretar, bibliotecar, functionar public etc.).
apud Manuale Teste, CAS™ 2017, Cognitrom.

Fiecarui student participant in proiect 1 s-a administrat acest chestionar si 1 s-a intocmit un profil
al primelor trei scouri aferente unor tipuri de interese care ii alcatuiesc profilul. Am urmarit cum
coreleaza profilul intereselor cu tipul de personalitate, cu valorile persoanei, evaluate si ele, si cu
testele non-cognitive care vizau abilitatile interpersonale. Spre exemplu, la o persoand care a fost
evaluatd cu scor mare la interesele sociale, dar are si un scor semnificativ la abilitatile
interpersonale putem gasi o corelatie semnificativa.

Un alt exemplu elocvent este corelatia dintre abilitatile artistice sau muzicale, de pilda, si
interesele artistice, Impreund cu un scor semnificativ la scala ,,autonomie” atat la CP5F, cét si la
chestionarul valorilor.

Nu numai intocmirea profilului intereselor, ci si corelatiile pe care acesta le face cu celelalte teste
este deosebit de relevant pentru alcdtuirea unui profil vocational.

13. Chestionarul de evaluare a valorilor

Valorile au fost studiate atat in psihologie, cat si in filosofie, fara a se ajunge la o acceptiune
unanima in ceea ce priveste definitia si descrierea lor.

J. Van Deth si E. Scarborough (1994, apud Voicu, 2010) citeaza un studiu de la mijlocul anilor
1970 in care erau analizate aproximativ 4000 de publicatii academice, fiind inventariate 180 de
intelesuri pentru termenul ,,valori”.

Ei au identificat cinci atribute ale valorilor asupra carora exista un oarecare consens intre autori.

Acestea sunt urmatoarele:
- au caracter latent;

- sunt concepftii asupra dezirabilului si se relationeaza cu scale ierarhice de preferinte;
- au o relativa stabilitate;

- determina (se manifesta prin) comportamente, atitudini, opinii,

- valorile individuale au o determinare sociala.

Dar niciuna dintre aceste trasaturi nu atrage un consens absolut, astfel ca stiintele sociale
continua sa vehiculeze diverse moduri de utilizare a termenului de valoare.
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Conform definifiei din Dictionarul de psihosociologie (Ilut, 2003), valorile sunt ,,principii
generale despre dezirabil, care orienteazd si organizeaza actiunile si mentalitatile indivizilor,
grupurilor si comunitatilor”.

Valorile sunt ganduri incarcate afectiv despre obiecte, idei, comportamente etc., care ghideaza
comportamentul, dar nu este necesar sa il si impuna (M. Rokeach, 1973, apud Huitt, 2004).
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Din perspectiva neurostiintelor, valorile sunt procese neurale care rezultd din legatura
reprezentdrilor cognitive ale conceptelor, scopurilor si credintelor cu atitudinile emotionale
(Thagard, 2013).

Dar, desi sunt vazute ca procese neurale, valorile pot fi in mod obiectiv corecte sau incorecte, in
functie de masura in care se potrivesc cu nevoile umane (Thagard, 2013).

Valorile legate de munca fac parte din multimea valorilor ,,stilului de viatd” (,,lifestyle” values)
(W. Patton, 2000, apud Bobek, Gore, 2004). apud Manuale Teste, CAS** 2017, Cognitrom.

Exista corelatii in ceea ce priveste valorile dupa care o persoanad se ghideaza, fie dobandite
familial si socio-cultural, fie insusite de-a lungul timpului, pe parcursul dezvoltarii. Adesea, ele
dubleaza sau intaresc interesele persoanei si incorporeaza trasaturile de personalitate.

Aptitudini non-cogntive

14. Chestionarul de abilitati muzicale

Chestionarul masoara abilitatile muzicale ale persoanei, definite de Edwin Gordon (1965) ca
potentialul unei persoane de a invata muzica. Obtinerea performantei depinde atat de aspectele
tehnice cat si expresive (Sloboda, 1993). De obicei, acestea nu se dezvolta la fel de bine sau
simultan. Practica intensa este unul dintre factorii principali care sustin performanta, iar variatia
genetica influenteaza nu doar abilitatea, ci si inclinatia de a exersa (Mosing Madison, Pedersen,
Kuja-Halkola si Ullén 2014).

Memoria tonald permite recunoasterea melodiilor si reproducerea vocald sau instrumentala a
unei melodii dupa o prima auditie. Simtul ritmului este o aptitudine esentiala in identificarea
modificarilor de ritm si de tempo si de identificare a melodiilor cunoscute pe baza ritmului.
Discriminarea perceptiva permite sesizarea diferentelor subtile de ritm, tonalitate si de comparare
a unor secvente ritmice.
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Calitatea executiei muzicale reflectd nivelul abilitdtilor unei persoane, la care a ajuns prin
invatare si repetitie. Performanta muzicala se evalueaza pe baza acuratetii interpretarii, a
mentinerii constante a tempoului, a expresivitatii muzicale etc. (Miclea, Calinici, CAS™, 2017).

15. Chestionarul de abilitati artistice

Chestionarul masoara abilitatile artistice, care stau la baza aprecierii sau realizarii de productii
artistice si estetice precum desen, picturd, sculpturd, dar si alte tipuri de realizdri cu componentd
artistica (precum cele literare, de design, de artizanat).

O alta componenta esentiald pentru creatia artistica este creativitatea. Conform lui
Csikszentmihalyi (1996), creativitatea rezultd din interactiunea intre trei elemente distincte: o
cultura care contine reguli simbolice, o persoand care interactioneaza in mod ingenios cu
sistemul simbolic si un grup de experti care valideaza creatia. (Miclea, Calinici, CAS™, 2017).

16. Chestionarul de abilitati interpersonale

Chestionarul masoara abilitatile interpersonale, acele abilitati de relationare care influenteaza
calitatea relatiilor individului n cadrul unui grup si, indirect, performanta sa in sarcini de grup, a
grupului per ansamblu.

Am pornit, In acest context, de la acele dimensiuni care circumscriu acest concept in cadrul
unuia dintre cele mai cunoscute proiecte de analizad a muncii din S.U.A., platforma O*net
(www.onetonline.org).

Abilitatile sociale descrise in aceasta sursa (detaliate pe platforma respectiva in cadrul
Abilitatilor de interactiune in munca) sunt:

1. Abilitati de colaborare

2. Abilitati de dezvoltare (instruire) a altora
3. Abilitati de negociere

4. Abilitati de persuasiune

5. Abilitati de orientare spre ceilalti

6. Empatie

La acestea s-au addugat alte dimeniuni relevante surprinse in alte abordari:

7. Abilitati de comunicare asertiva

8. Abilitati de orientare spre solutii

9. Abilitati de stabilire si mentinere de relatii
10. Abilitatea de autoevaluare adecvata.
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Toate cele trei aptitudini non-cognitive au rolul de a ,,colora” profilul celor evaluati, desi, in
mod evident, 1n afara de abilitatile interpersonale, n cazul facultétilor vocationale, cum este
cazul facultatii de Teatru si Film si cazul facultatii de Teologie, specializarea ,,Artda Sacra”,
aceste abilitati au fost deja certificate prin admiterea studentilor in urma probelor vocationale.
(Miclea, Calinici, CAS™, 2017).

Chiar si in masura 1n care ludm in calcul limitele evaluarii, date de limitele temporale ale
proiectului in sine si de perioada de pandemie, care nu a permis accesul ,,fata catre fatd” la
studentii si masteranzii inscrisi si admisi 1n proiect, profilul psihologic vocational a fost suficient
de bogat in date pe care persoanele evaluate nu le cunosteau despre sine, lucru care a insemnat
unul dintre cele mai reprezentative beneficii ale celor evaluati cu bateria de teste CAS™ .

2. AUTOCUNOASTEREA

Scopul autocunoasterii este de a fi capabil sa-ti raspunzi la
intrebari precum:

cine sunt eu?

ce aptitudini am?

ce ma motiveaza?

cum imi controlez emotiile?
ce valori am?

Modul in care o persoana se percepe pe sine din punct de

vedere fizic, emotional, cognitv, social si spiritual, reprezinta
practic imaginea de sine. Ea este rezultatul rdspunsurilor la
intrebarile de mai jos:

ce cred despre caracteristicile mele fizice?

ce cred despre cum gandesc, memorez, etc?

ce cred despre emotiile mele?
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cum cred ca ma percep altii?
care sunt interesele mele?

ce reprezinta o valoare pentru mine?

2.1. Imaginea de sine este plasticd, se formeaza din mica copildrie prin interactiunile cu
persoanele principale de atasament, prin modul cum suntem validati, Tncurajati sau criticati, si se
dezvoltd pe tot parcursul vietii prin interactiunile cu persoanele care indeplinesc rolul unor
modele de viata, prin alegerile pe care le facem. De retinut ca imaginea de sine nu reprezinta
neapdrat realitatea, insa ne poate influienta comportamentele.

O imagine de sine negativa genereaza comportamente specifice de evitare, retragere, teama de
interactiuni, de a-si exprima o opinie, de a avea initiativa, de a se afirma sau, din contra,
genereaza un comportament agresiv pentru a masca vulnerabilitatea.

O imagine de sine pozitiva permite generarea unor comportamente care denota incredere,
initiativa, siguranta.

Dimensiunea evaluativa a imaginii de sine reprezinta stima de sine si se referd la modul in
care ne consideram ca persoane in raport cu propriile asteptari si cu ceilalti, mai buni sau mai
putin buni. (Bianca Macavei &altii).

Stima de sine se bazeaza pe trei piloni: iubirea de sine, conceptia de sine si Increderea In sine.

Tubirea de sine nu denota egoism, inseamna a te respecta indiferent de ce ti se intampla, a
asculta de nevoile si aspiratiile tale. Ea explica rezistenta la incercarile vietii, forta revenirii dupa
un esec, ne permite experientierea unor emotii negative functionale (indoiald, dezamagire).

Conceptia de sine se refera la convingerile pe care le avem despre noi, convingeri reale sau nu,
se referd si la modul cum Tmi percep propriile capacitati sau neajunsuri, la puterea de a aspira
spre un anumit viitor de care ma simt capabil/a.

O conceptie despre sine pozitiva este o putere interioara care ne permite s ne bucuram de
sansa noastra in ciuda greutatilor, iar o conceptie de sine negativa ne intarzie in gasirea drumului

nostru in viata. O conceptie de sine limitata poate conduce la o dependentd de celalalt, nu poti sa
fii deschizator de drumuri, poti doar pési pe pasii altora sau sprijinit de un altul.

27



* * %
* *
* *

’ J
Increderea in sine inseamna puterea de a actiona fara grija excesiva de esec sau de judecata
altora, reprezinta capacitatea noastrd de a putea actiona intr-un mod adecvat in diverse situatii.

*
* 4 K

UNIUNEA EUROPEANA

Se invata prin modelare dupa exemplul adultilor semnificativi din mediul de formare, prin
incercdri, esecuri si reusite, si se exprima prin actiuni concrete.

Sursa de dezvoltare si mentinere a stimei de sine se afld In micile succese, victorii, cotidiene, in
provocdrile majore cu care ne confruntdm si pe care le depasim.

Unii psihologi si cercetatori considerd ca putem vorbi de stime de sine diferite, specifice
diferitelor domenii de functionare. Ele pot functiona relativ independent sau se pot influenta
reciproc, un succes intr-un domeniu se va rasfrange si asupra altor domenii.

In cazul unui esec poate aparea sentimentul unei pierderii globale a valorii personale.

Un bun exemplu de incredere in sine il gasim la pictorul Van Gogh, care, neapreciat fiind de
contemporanii sdi, spunea: ,,firul de grau este grau, chiar daca unii il confunda la inceput cu
iarba.”

Un alt exemplu il reprezinta sculptorul Constantin Brancusi care, constient la rindu-i de valoarea
sa, a parasit atelierul deja celebrului sculptor Rodin spunéand: ,,la umbra marilor stejari nu creste
nici iarba”, incepand in acest fel sd-si construiasca propriul drum, sa-si gaseasca propria
modalitate de exprimare artistica.

2. 2. Aptitudinile reprezinta potentialul unei persoane de a avea performantd intr-un domeniu.
Sunt aptitudini generale care permit performante bune in mai multe domenii si aptitudini speciale
care permit performantd Intr-un numar restrans de domenii.

Se pot clasifica in aptitudini:

a. cognitive

b. generala de invatare
c. verbala

d. numerica

e. spatiala

f. de perceptie a formei
g. decizionala

h. sociale

i. profesionale

je academice

k. artistice
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1. muzicale
m. sportive,
n. interpersonale

Aptitudinile se pot dezvolta in principal prin invétare si exersare. Alte modalitti sunt prin
extinderea volumului de cunostinte dintr-un domeniu si organizarea informatiilor obtinute din
surse multiple de informatii, precum si prin crearea contextelor de utilizare a acestor informatii,
prin extrapolarea cunostintelor in si din alte domenii largind astfel baza de strategii de rezolvare
a problemelor.

Utilizarea metacognitiei permite reflectarea asupra comportamentului, a contextului in timpul
realizarii sarcinilor, extragerea unor reguli si principii de performanta care vor fi aplicate in
sarcinile ulterioare.

Analiza SWOT aplicata asupra aptitudinilor rezultate in urma testarii cognitive si non-cognitive
ne permite nu doar identificarea punctelor slabe si a celor tari, a amenintarilor/ costurilor si a
oportunitatilor / beneficiilor, ci ne ajuta sa avem o privire de sinteza, o scanare a momentului de
azi in parcursul personal si/sau profesional permitdndu-ne sa ne dezvoltam unele aptitudini mai
slab dezvoltate, sd ne schimbam modul in care gandim, modul in care percepem realitatea, prin
renuntarea la credintele dezadaptative despre noi, despre lume in general si despre ceilalti.

2.3. Motivatia

Motivatia are la baza procese fiziologice si psihologice (emotionale si cognitive) care pot
declansa, orienta, mentine si finaliza un comportament, functie de importanta atribuitd (pozitiva
sau negativd) elementelor din mediu asupra carora se exercitd comportamentul.

Studiile sustin cd, In general, motivatia este invers proportionald cu cresterea dificultatii sarcinii.

Legea optimului motivational (Yerkes si Dodson) sustine ca pana la o anumita valoare, numita
optimum, cresterea motivatiei are un efect pozitiv asupra performantei, dupa care aceasta scade
datorita surmenajului fizic si psihic.

Motivatia permite adaptarea comportamentelor, in vederea atingerii obiectivului, prin evaluari,
anticipari, corectii, pe baza feedback-ului primit la indeplinirea fiecarei etape a strategiei de
implinire a obiectivului.

De retinut este faptul ca péstrarea reprezentarilor mentale, a obiectivului/obiectivelor, pe toata
durata procesului de realizare, este o conditie de baza a atingerii obiectivului. Constientizarea
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acestui aspect transcede vremurile ajungand sd transpara prin miturile si povestile tuturor

popoarelor, prin scrierile filozofilor antici pana in zilele noastre (ex. basmele cu Fat-Frumos,

pastrarea cararii, filozofia stoica etc.)

Abandonul obiectivelor de viata, de devenire profesionald, survine datorita aparitiei unui blocaj
generat fie de interpretarea eronata a datelor partiale, fie datoritd autoeficacitatii percepute, fie
datorita starilor emotionale.

Emotiile, care sunt componente motivationale, mediaza intre intentie si implicare in sarcina,
facilitand nivelul performantelor atinse.

Emotiile pozitive (sperantd, bucurie) favorizeaza concentrarea, memoria, rezistenta la frustrare si
efort, facilitand obtinerea unei performante crescute.Emotiile negative (anxietate, ingrijorare,
tristete, teama, supdrare) blocheaza capacitatea de rezolvare de probleme, de memorie, de
concentrare, generand comportamente de evitare si performantd scazuta.

Abraham Maslow, psiholog american, a conceput in 1954 piramida trebuintelor.

NEVOIA DE
AUTOREALIZARE

spiritualitate,
dezvoltare
personal,
implinirea

potentialului

NEVOIA DE APARTENENTA S| DRAGOSTE

popor, tard, familie, comunitate, prietenie, relatii, intimitate

NEVOIA DE SECURITATE

siguranta personala, resurse, loc de munca, sanatate, echilibru emotional

NEVOI FIZIOLOGICE

respiratie, hranire, sete, adapost, cdldurd, somn, excretie, reproducere

Trecerea de la o treaptd la alta se poate face doar cand sunt satisfacute nevoile treptei respective.
Oricat de sus te-ai situa prin prisma trebuintelor tale, orice atac, bulversare a unor trebuinte aflate
pe o treapta inferioard va determina regresul la acel stadiu. Doar dupa rezolvarea acestor
trebuinte se poate reveni la treapta pe care te-ai aflat anterior.
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2. 4. Strategii de optimizare a motivatiei

2.4.1. In faza de declansare a activititii:

a) constientizarea neimplicarii in sarcind (dezamagire, somaj, izolarea de grupul
social)

b) oferirea de recompense/ penalizari

c) creerea unui context favorabil specific activitatii respective

d) modelarea comportamentald

TEHNICI de optimizare:

a) imageria ghidata: proiectie in viitor, ma vad ce mi-ar placea sa devin si descopar
care au fost pasii pe care i-am facut

b) imagini mentale motivationale : Ma vad diplomat/ preot/ actor/ pictor

c) obiect-simbol

2.4.2. infaza de sustinere motivationali:

2.4.2.1. restabilirea echilibrului functional, fizic si psihic, bazal

2.4.2.2. cresterea stimei de sine, a sentimentului eficacitatii personale prin reamintirea situatiilor
de succes, a trairilor emotionale pozitive din acele momente, prin cautarea de argumente
ce sa sustind sentimentul de eficacitate

2.4.2.3. perfectionarea unor abilitéti, deprinderi, competente

2.4.2 4. atribuiri realiste pentru succes sau esec

TEHNICI de optimizare

a) dezvoltarea unor convingeri interne adaptative, prin dialog intern (stiu ca pot daca
ma straduiesc mai mult).

b) formularea unor scopuri specifice, realiste, functie de resursele lor (planificarea
functie de resurse, capacitati).

c) angajamentul fata de terti, realizarea unei retele de suport.

d) evitarea suprasolicitarii

2.5. Emotiile

Modul in care interpretez o situatie Imi determina coloratura emotionala cu reverberatii
comportamentale.

Exemplu: Vad un hot in casd: Am o trdire subiectiva (simt teamad), insotitd de ganduri rapide (ma
atacd!), de o manifestare fiziologica (tremur, palpitatii, respiratie accentuata) ce imi determind un
anumit comportament (fuga, lupta, ingheata).
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Emotiile pot fi pozitive sau negative, functionale sau disfunctionale.

Emotie pozitiva functionala: satisfactia in urma unei reusite academice — ma motiveaza sa invat
mai mult, mai departe (bucurie, multumire, satisfactie).

Emotie negativa functionala: nemultumire Tn urma ratdrii unui examen - poate motiva la
identificarea lacunelor si completarea lor in vederea unei reusite ulterioare ( tristete, regret,
dezamagire, ingrijorare).

Emotie pozitiva disfunctionala: Un extaz de fericire in urma reusitei la un examen care ma
determind sd nu mai invat pentru urmatorul (fericire extrema).

Emotie negativa disfunctionala: panica intensd care imi poate bloca gandirea sau
comportamentul (anxietate, deprimare, furie, vinovitie, rusine).

O emotie se poate transforma evoludnd din negativa si functionald 1n negativa si disfunctionald
prin amplificarea si etichetarea gresita a emotiei, prin evaluarile si asteptarile nerealiste.

Exercitiu pentru constientizarea legaturii gand- emotie:
Ganditi-va la un lucru pe care stiti sau credeti ca NU il puteti face.
Permiteti-va sa simtiti ceea ce simtiti stiind ca nu puteti.

Spuneti-va in gand : Nu pot ... ... si luati-va timpul de care aveti nevoie pentru a va identifica
emotiile, locul in care le simtiti, intensitatea lor.

Ulterior, formulati acelasi gand spunand : NU POT... INCA !

Si din nou, luati-va timpul de care aveti nevoie pentru a va observa emotiile, locul in care le
simtiti, dati-va voie sd vedeti ce s-a schimbat in voi, in trairile voastre.

Exercitiu pentru constientizarea legaturii gand- reactie fiziologica:

Inchideti ochii si ganditi-va la o lamaie galbend, o ldmaie pe care imaginati-va ca o luati in
maini, 1i simtiti coaja, lucioasa si usor rugoasa, ii vedeti forma, o mirositi...

Imaginati-va ca o taiati, mirosul proaspat de lamaie parca se amplifica in timp ce o duceti la gura
si 0 stoarceti usor...

Ce senzatii aveti?
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existat nici o lamdie...

In mod analog, felul in care gandim ne influenteaza trdirile propriii si reactiile fiziologice, ne
determina comportamentele.

Important este sd cunoastem cum vrem sa devenim (Eul viitor) si pornind de la realitatea
obiectiva (Eul real), acceptandu-ne asa cum suntem, cu toate neajunsurile noastre, sd incepem sa
ne construim, pas cu pas, abilitate cu abilitate, sa transformam neajunsurile in calitati.

Daca linia de minus, orizontald, este trasatd in raport cu altii, sau de altii, doar noi putem
interveni trasand linia verticala, in raport cu valorile in care credem.

Creierul nostru este extrem de plastic, exersand o abilitate noud sau mai putin dezvoltatd
stimuldm zonele din creier implicate in executia acelei abilitdti si, treptat, devenim tot mai
performanti in realizarea lor. Nu este obligatoriu sau necesar sa reusim din primele Incercari,
pentru cad ceea ce determina migrarea noilor neuroni in zonele stimulate este tocmai efortul pe
care 1l depunem pentru realizarea acestora.

In timp, noua deprindere devine un automatism, pentru ci creierul nostru construieste tipare,
modele de actiune, pe care ulterior le plaseaza in alt tip de memorie, memoria procedurala, care
il permite sa actioneze mai rapid, fara a fi implicatd si gindirea constientd, pentru a economisi
timp si a avea spatiu pentru invatarea unei noi deprinderi sau pentru a prelucra, la nivel constient,
volumul mare de informatii cu care este bombardat clipa de clipa. Poate va amintiti cat de dificil
a fost la Inceput sa Invatati sd mergeti cu bicicleta, sau sd conduceti masina. Initial, trebuia sa fii
atent la atat de multe lucruri: trebuia sd coordonezi actiunea picioarelor cu cea a mainilor si a
ochilor, in timp ce trebuia sa fii atent si la ce se Intampla in jurul tau, iar ulterior, pe masura ce
aceste deprinderi s-au exersat, ua devenit un automatism, miscari si gesturi stereotipe.

Asemeni proceselor de automatizare se Intdmpla si cu gandurile noastre despre noi insine.

Cuvintele pe care care le auzim de la cei in jurul carora ne dezvoltam, parerile si convingerile lor
despre capacitatile noastre, despre performantele noastre, incurajdrile sau criticile primite,
interpretarea pe care le-o dam noi, deseori departe de adevarata intentie a celor ce le emit, devin
ganduri automate, chiar mai mult, uneori adevarate scheme de gandire, din pacate, deseori
dezadaptative.

In timp, ne Insusim convingerile oamenilor semnificativi din viata noastrd in asa fel incat
convingerea dezadaptativd devine una proprie, deseori avem tendinta de a ne minimaliza
succesele (dacd eu am putut este pentru ca a fost simplu, oricine ar fi reusit!) si de a ne maximiza

33



* * %
* *
* *

*
* 4 K

UNIUNEA EUROPEANA

TEOM ) s

esecurile, uneori chiar catastrofand, lasandu-ne scaldati in valurile emotiei generate de acele
scheme cognitive, atat de inrddacinate, Incat nici nu mai suntem constienti de ele.

Ceea ce este adesea ignorat este cd aceste scheme cognitive care stau la baza credintelor
dezadaptative despre noi s-au format la nivelul de intelegere al unui copil care nu dispunea de
maturitatea cognitiva si emotionald si nici de volumul de cunostinte pe care intre timp, In
cresterea noastra, l-am acumulat. Factorul care agraveaza starea de lucruri este cd nici nu le mai
punem la indoiald, in principal, pentru ca nici nu mai suntem constienti de ele. Ce putem
congtientiza sunt gandurile automate (Sunt un prost!, intotdeauna gresesc! Nu merit sa fiu iubit!).

Prin urmare, emotiile sunt consecinta modului in care gandim referitor la o anumita situatie.
Gandurile dezadaptative pot fi insd identificate si modificate VOLUNTAR!

2.6. TEHNICI ale autoreglarii emotionale:
a.) a face diferenta dintre ce simt si ce gandesc (simt fricd, ma gandesc cd sunt un las etc.)

b.) integrarea importantei situatiei punctuale cu care ma confrunt in tot contextul vietii: Ce azi
imi pare foarte important, poimaine sau peste ani, poate cd nu mai are nicio relevanta etc.

c.) evaluarea nuantata a persoanei si a situatiei.
d.) empatia

e.) rugdciunea (pentru cei care gasesc ca spiritualitatea/religia este o resursa interioara
semnificativa)

f.) meditatia mindfulness

g.) practicarea tehnicilor de relaxare

h.) responsabilitate: asumarea consecintelor propriilor comportamente

i.) identificarea solutiilor cu ajutorul altora sau cu incursiuni in trecutul nostru

k.) acceptarea neconditionata a propriei persoane si a celorlalti: asumarea propriilor
imperfectiuni, care nu ne stirbesc valoarea ca om, acceptarea celorlalti ca fiinte umane, fard a le
aproba comportamentele reprobabile sau gandurile eronate.

l.) comunicarea emotiilor, autodezvaluirea.

Exemple de ganduri dezadaptative vs ganduri adaptative: (dupda B. Macavei si altii)
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Ganduri dezadaptative

A

Ganduri adaptative

Etichetarea negativa a
propriei persoane (nu
sunt buna de nimic)

Nevoia si pretentia de
a fi perfecta, de a reusi
in toate, altfel este o
catastrofa

Cautarea continud a
aprobarii altora — este
insuportabil ca ceilalti
sd te creada prost

Pesimism —
convingerea cd daca
un lucru poate sa
mearga prost, asa va
merge

Toleranta scazuta la
frustrare- viata trebuie
sd Tmi ofere rapid si
usor ce am nevoie,
altfel este insuportabil

Acceptarea neconditionatd a propriei persoane (nu eu ca persoana sunt
lipsita de valoare, am doar o abilitate ce Inca mai necesita imbunatatire)

Acceptarea cu responsabilitate a riscurilor- e normal sa gresesti desi e
preferabil sa eviti acest lucru (invatdnd mai mult, informandu-te, etc),
greutatile vietii pot fi depasite

Dorinta de a fi aprobat de ceilalti - acest lucru nu este intotdeauna
posibil, ceea ce este suportabil si normal

Optimism- convingerea ca existd atat sanse de succes, cat si de esec
(daca nimic nu e sigur, orice este posibil!)

Optimism cu efecte nedorite:
1. Cazi para maldiatd in gura lui Natafleata!

2. Persistenta in a schimba ceva ce nu poate fi schimbat.

Toleranta crescuta la frustrari — viata are si momente dificile, dar pot sa
le suport si sa le depasesc.
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Intoleranta fata de altii  Toleranta fata de altii- putem sa-i acceptam ca fiinte umane, pastrand o
— cine nu ne respecta atitudine critica fata de gandurile, emotiile si comportamentele lor.
este nedrept cu noi,
este diferit de noi,
merita sa fie pedepsit
si considerat inferior

Catastrofare - daca
ceva rau (ti) se
intampla sau se poate
intampla, acest lucru
este groaznic, 0 mare
catastrofa.

Evaluarea nuantata a unei situatii.

2.7. Valorile sunt repere axiologice etice si morale in raport cu care ne definim cine suntem in
prezent si cine dorim sd fim. Ele stau la baza comportamentelor noastre, a alegerilor, a
deciziilor noastre, dau coerentd si fortd actiunilor si gindurilor noastre, ne motiveaza.
Incilcarea valorilor interiorizate conduce la sentimente acute de vinovatie, stiri de conflict
interior, de confuzie, indecizie, stres, oboseala psihica, anxietate, auto sau hetero-agresivitate,
depresie. Cunoasterea si respectarea valorilor iti permite sa fii in armonie cu Sinele tau
interior, sd iei mai usor decizii tinand cont de ierarhia personald a valorilor.

Exemple de valori:

Adevar Faima Ordine
Armonie Familie Onoare

Bine Frumusete Pace

Bucurie Glorie Putere
Bunastare Generozitate Pragmatism
Calm lertare Prietenie
Cinste Impartialitate Provocare
Curaj Independenta Rau
Corectitudine Influenta Recunoastere
Creativitate Integritate Respect de sine
Cultura Intimitate st de altii
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Curiozitate Intelepciune Responsabilitate

Disciplina Sinceritate Sprijin

Distractie Spiritualitate Stabilitate

Dragoste Libertate Statut

Datorie Loialitate Sanatate

Dreptate Modestie Siguranta
Minciuna Toleranta

Umilinta

Exercitiu pentru constientizare prezentei valorilor in actiunile noastre si masura in care
actiunile noastre se subscriu obiectivului de viata urmarit pe moment.

1. Faceti o lista cu 3 dorinte exprimate SMART (Specific, Masurabil, Accesibil, Relevant si
incadrate in Timp).

2. Faceti o lista cu valorile personale
3. Faceti o listd cu activitdtile din ultima sdptamana.

Ulterior, comparati lista valorilor cu activitatile desfasurate. In ce masura valorile alese se
regdsesc in actiunile dumneavoastra?

Comparati lista dorintelor/ obiectivelor cu actiunile desfasurate in ultima saptimana. in ce
masurd actiunile se subscriu obiectivelor alese? Cat timp ati dedicat realizarii obiectivelor? Puteti
astfel sa estimati chiar si timpul cand acestea se vor finaliza, daca le veti acorda aceeasi durata de
timp/saptdmana.
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3. PLANIFICAREA CARIEREI

Planificarea carierei NU ESTE: o actiune singulara, definitiva, pentru tot restul vietii.

Planificarea carierei urmareste:

1. un proces continuu

2. presupune o directie, scopuri

3. o strategie de atingere a scopurilor
4. trecerea la actiune

5. ajustarea permanenta functie de:

a. caracteristicile personale, de interese si de valori (care se pot schimba in timp).
b. ofertele ocupationale existente intr-o piatd a muncii aflata intr-o schimbare permanenta.
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Succesul acestui proces depinde de autocunoastere, explorarea oportunitatilor ocupationale,
decizia pentru o anumita carierd la un moment dat, promovarea personala.

Autocunosterea, conceptia despre sine, std la baza alegerii vocationale. Asa cum mentionam
anterior, testarea cu bateria de teste CAS++ permite identificarea abilitatilor cognitive si non-
cognitive, a personalitatii, a aptitudinilor, a valorilor si a intereselor, fiind recomandata a fi
utilizata tuturor celor aflati la inceput de cariera.

Congruenta dintre interesele personale si profesia aleasa conduce la satisfactie profesionala,
stabilitate, adaptabilitate, performanta crescuta si la un nivel de stres mai scazut.

De retinut! Autoeficacitatea perceputa poate determina preferinta pentru anumite interese si
alegerea unei cariere diferita de unele abilitati.

Exemplu: detinerea unor abilitati muzicale/ plastice etc., dar alegerea unui parcurs profesional
diferit (medicina, drept etc.).

3.1. Interese ocupationale

Interesele ocupationale reprezinta preferinta pentru o anumita activitate sau un anumit
domeniu de cunoastere. Preferintele se dezvolta de timpuriu si se cristalizeaza in timp devenind
abilitati prin recompensele primite, prin familiaritatea cu anumite instrumente sau concepte sau
prin factorul ereditar.

Clasificarea intereselor dupa Holland (1979) apud Manuale Teste, CAS™ 2017, Cognitrom.

Tipul realist (R) se caracterizeaza prin tendinta de a se indrepta spre acele activitati care
presupun manipularea obiectelor si a instrumentelor. Poseda aptitudini manuale, mecanice sau
tehnice si este satisfacut de acele medii profesionale care necesitda un nivel optim de dezvoltare a
acestor aptitudini (sofer, aviator, operator, fermier etc.).

Tipul investigativ (I) se distinge prin apetit deosebit pentru cercetare, investigare sub diverse
forme si in cele mai diferite domenii (biologic, fizic, social, cultural etc.). Are de obicei abilitati
matematice si stiintifice si preferd sa lucreze singur pentru rezolvarea de probleme (medic,
chimist, matematician, biolog etc.).
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Tipul artistic (A) manifesta atractie spre activitafile mai putin structurate, care presupun o
rezolvare creativa si ofera posibilitatea de autoexpresie. Persoanele care reprezinta acest tip sunt
inzestrate cu abilitati artistice si imaginatie (muzician, poet, sculptor, scriitor etc.).
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Tipul social (S) este interesat de activitafi care implica relationare interpersonald. Prefera sa ajute
oamenii sa-si rezolve problemele sau sa-i invete diverse lucruri, decat sa realizeze activitati care
necesitd manipularea unor unelte sau masini (profesor, consilier, terapeut etc. ).

Tipul intreprinzator (E) prefera sa lucreze in echipa, insa in primul rand cu scopul de a conduce,
a dirija, a ocupa locul de lider. Evita activitatile stiintifice sau domeniile care implica o munca
foarte dificila, preferandu-le pe acelea care 1i pun in valoare abilitatile oratorice si manageriale
(manager, agent vanzari etc.).

Tipul conventional (C) se indreapta spre acele activitati care se caracterizeaza prin manipularea
sistematica si ordonata a unor obiecte ntr-un cadru bine organizat si definit. Are abilitati
functionaresti si matematice, ceea ce il face potrivit pentru activitati administrative. Tipul
conventional reuseste sa se adapteze cu dificultate la situatiile cu grad ridicat de ambiguitate si
care nu au descrise cerinte clare (secretar, bibliotecar, functionar public etc.).

Relatia interese — cariera

Suprapunerea Tn mare masura a intereselor cu profesia:

a. motiveaza spre o performantd profesionala
b. ofera satisfactie si stabilitate
C. scade nivelul de stres, schimbarile fiind percepute ca

provocari, ca oportunitati spre evolutie, cunoastere

3.2. Valori ocupationale

Valorile ocupationale sunt valorile legate de munca si deriva din valorile generale existand o
relatie biunivoca intre ele.

Valorile ocupationale pot fi:

1. Valori intrinseci — motiveaza independent de o recompensa externd (autonomie,
creativitate, competenta, structurd, etc).

2. Valori extrinseci — motiveaza prin recompensa externa (prestigiu, pachet salarial,
securitate, etc)
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Relatia dintre valori si cariera

Valorile devin aspiratii si se concretizeaza in cerinte fatd de mediul de munca si stilul de viata
(orarul zilnic, venitul asteptat, prestigiu, timp liber, etc).

Dupa Gabriela Lemeni si Oana Negru se pot observa urmatoarele corelatii intre valori si cerintele
mediului de activitate:

VALORI

Abilitati proprii

Autorealizare

Activitate

Avansare

Autoritate

Autonomie

Structura

Recompensare

Colaborare

Creativitate

Independenta

Recunoastere

CERINTE FATA DE MEDIUL DE ACTIVITATE

Sarcini care permit exersarea abilitatilor si a deprinderilor
Ocupatii care confera prestigiu

Sarcini care cer un nivel constant de activitate

Posibilitatea de a promova pe baza performantelor

Sarcini care necesitd decizii si coordonarea activitatii unui grup
Planificarea individuala a timpului, fara o supraveghere stricta
Mediu structurat, cu proceduri clare, monitorizare permanenta
Recompensare functie de calitatea si cantitatea muncii depuse
Medii ce apreciaza interactiunile sociale

In care sarcinile permit inovatie si initiativa

Medii in care se lucreaza individual

Recompensarea performantelor individuale
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Securitate Medii ce garanteaza continuitatea
Serviciul social Activitati de ajutorare a oamenilor
Diversitate Sarcinile implicd o gama larga si diversa de activitati

3.3. Explorarea traseelor profesionale

Explorarea traseelor profesionale A\ ; 1
este un demers de colectare a L\ N _
. ‘s . \ e Ferdinand
informatiilor despre: . : : Magellan
(1480-1521)
.. C < ) A navigat atét sub
. = ilionul Po i
1. natura muncii ce urmeaza a fi N\ - BE%SZE} ;!tmniei
prestati : \ ‘3:.,;9.; ’E.‘;aej:.::ulp;rr:iar:nii
. . i Sud, i
2. cerintele educationale pentru |’ L. ., ) strémtosrea care i posrtd
ostul vizat 1R D  fost i n il
p ) . | una dti:tmvde salnp?'
3. perspective de angajare : ol
4. mediul muncii ‘ _ | complet PAmntL.

5. castigul net

Surse formale de explorare:

1. monografii ocupationale, profile ocupationale, reviste de specialitate,
nomenclatoare, ziare, pliante, brosuri — puse la dispozitie de ofertanti

2. Site-uri de recrutare, de testare in vederea orientarii in carierd, de sprijin in
elaborarea unui CV, programe de dezvoltare a abilitatii de cautare a unui loc de
munca

3. apelarea la o agentie de plasare a fortei de munca

Surse formale de explorare:

https://www.bestjobs.eu/ro
https://www.ejobs.ro/
https://ro.linkedin.com

site-ul Ministerului Afacerilor Externe corpul diplomatic
anofm.ro
https://www.mitropolia-clujului.ro/lista-parohiilor-vacante-martie-2021/
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https://ro.jooble.org/locuri-de-munca

Asociatia Profesionala Neguvernamentala de Asistenta Sociala ASSOC
Asociatii s1 ONG-uri Crestine

Asociatia Centrul de Copii si Tineret Sfantul Sebastian
www.ascorsibiu.ro

www.ascorbrasov.ro
www.facebook.com/AsociatiaTineriiDinZivaDeAzi

www.suflettransilvan.ro
http://cenaclullumina.blogspot.ro
http://www.crestinism-ortodox.com/life/organizations/social

http://culte.gov.ro
https://www.bursabinelui.ro/BursaBinelui/ONG-uri/Asociatia-Crestin-Umanitara-

Slujirea-Vietii - voluntariat

http://orphanageagaperomania.com

https://www.bestjobs.eu/ro/locuri-de-
munca/proiectet+europene?gclid=EAlalQobChMIqdT92-rB-
glVDOrtChImfADZEAAYASAAEgIEW_D_BwE
https://ro.jooble.org/SearchResult?rgns=Romané&searchSource=126&sessionFeatureld=-
997237119435661017 &ukw=proiecte%20europene
https://www.facebook.com/groups/POCU.parteneriate/

https://www.agentiadecasting.ro/

https:/newmediacasting.ro/
https://www.thecastlist.com/casting-calls
https://www.facebook.com/groups/agentiadecasting/

Surse informale de explorare:

a. interviul de informare, cu persoane ce detin informatii corecte,
actualizate, despre oportunitdtile ocupationale. Faciliteaza o
legatura profesionald ce poate fi utila pentru obtinerea unui loc de
munca.

b. experienta directd

voluntariatul

e

d. reteaua sociald/networking: persoane din anturajul apropiat,
prieteni cu angajatorii, persoane de contact din diverse institutii.

Observatie: 80% din locurile de muncé nu sunt facute publice in timp util, iar angajatorii
prefera o persoand recomandata de un cunoscut, prieten, coleg.
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4. DECIZIA DE CARIERA

Decizia de cariera este procesul prin care se
selecteaza o optiune, din variantele posibile la un
moment dat.

Este un proces ciclic ce cuprinde:

1. Definirea deciziei

2. Identificarea alternativelor posibile
Explorarea si evaluarea alternativelor
existente

Luarea deciziei

Planul de cariera

Implementarea deciziei

Reevaluarea deciziei si intoarcere la punctul 1.

(98]

Nowhe

4.1. Planul de cariera

Un plan de cariera are un scop si poate avea unul sau mai multe obiective partiale care reprezinta
etape stabilite in vederea atingerii scopului. Modul in care ne propunem atingerea fiecarei etape
se constituie 1n strategii. Strategiile au o Incadrare temporala (in cat timp?), o constientizare a
resurselor (pe ce ma bazez in realizarea lor?) si previzionarea posibilelor bariere ce ar putea sa
apara, tocmai pentru a avea timp sa le prevenim.

Scopul — definit in termeni de rezultate concrete, evenimente dorite.
Ofera directia de urmat si permite analiza rezultatelor

Exemplu: a avea o cariera de succes ca diplomat/ preot/ artist, a avea o viata linistita/
agitata/stabild/nonconformista etc.

Obiectivele este necesar sa fie definite SMART, adica sa fie specifice, masurabile, accesibile,
realiste, temporale.

Strategiile reprezinta pasii spre Indeplinirea obiectivelor
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Intrebari care ghideaza formularea obiectivelor:
1. Obiectivul este formulat in termeni concreti?

Exemplu: sd devin contabil, sa lucrez in diplomatie, sd dezvolt programe pentru orfani, sa-mi
utilizez deprinderile de comunicare/ picturd/sa devin actor/regizor?

2. Poate fi masurat progresul in realizarea obiectivului?
3. Am resursele necesare pentru a atinge obiectivul? (timp, buget, capacitati)
4. In cat timp voi atinge obiectivul stabilit?

Exemplu de obiectiv formulat intr-o maniera NON-SMART

Imi voi gasi un loc de munca in perioada urmatoare.

Exemple de obiectiv formulat intr-o maniera SMART

In decurs de doua luni voi participa la trei interviuri de angajare in vederea obtinerii unui loc de
munca .

Imi propun ca in timp de 2 ani sa urmez un curs acreditat de catre Agentia Nationald de Calificari
in domeniul x.

Imi propun ca pani la finalul anului si particip la cel putin un program de practica sau de
internship cu durata de doua luni.

Imi propun ca pana la finalul lunii sa particip la cel putin o sesiune de consiliere in cariera pentru
informare cu privire la oportunitatile de angajare pentru absolventi.

5. PROMOVARE PERSONALA

Promovarea personald este un proces continuu de sistematizare a datelor despre propria
persoand, la nivel de cunoastere a abilitatilor, aptitudinilor, intereselor, valorilor despre care am
scris anterior, dar si a traseului educational si profesional, precum si a axei comportamentale si
atitudinale a persoanei in cauza, pe care le vom sintetiza in cele ce urmeaza.

5.1.Curriculum vitae
5.2.Scrisoare de intentie
5.3. Portofoliu
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5.4. Carti de vizita

5.5. Pregétirea 1n vederea interviului de selectie

5.6. Strategii de cautare a unui loc de munca si dezvoltare a carierei
5.7. Surse informale de explorare a traseelor profesionale

5.8. Pregatirea pentru un eveniment de networking

5.9.Promovare personald si promovare online

5.1. Curriculum Vitae, CV

Un CV este povestea formarii scolare, academice, a abilitatilor si a realizarilor
profesionale, clar structurate, in ordine inversa cronologic.

Modele de CV cunoscute si utilizate pe scard larga: modelul europass si modelul ejobs.

Adpresele pot fi consultate la sectiunea Bibliografie.

Ce sa NU pui in CV?

Informatii eronate/dezinformari!

Detalii prea personale (religie, statut marital, orientare sexuala, varsta).
Motivele pentru care ai plecat de la ultimul loc de munca.

Informatii confidentiale de la fostul loc de munca.

A nu se exagera cu detalierea cursurilor facute (mai ales cand exista si experienta
profesionald).

Evitarea cliseelor (,, muncitor”, ,,spirit de echipa”, ,,orientat catre detalii”).
Evitarea frazelor care incep cu o negatie precum si cele cu conotatie negativa.

Este de preferat trimiterea CV-ului in format pdf/adobe reader.

Cum sa redactezi un CV?

Utilizarea scrierii cu diacritice (var/var; tine/ tine; tipd/ tipa; soc/ soc; fete/fete).
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RedactareaCV-ul in limba in care a fost dat anuntul de angajare.
Utilizarea unei singure limbi (materne sau de circulatie internationald).

Onestitate In informatiile transmise.

Personalizarea obiectivului profesional si a CV-ul in functie de jobul la care se aplica!

Utilizarea abilitatilor detinute pentru a particulariza CV-ul pe specificul unui job chiar
dacd nu exista experienta solicitata la momentul depunerii.

Alegerea celor mai relevante informatii si pastrarea CV-ului scurt si succint, avand si o
formp mai detaliatd care se poate trimite recrutorului la cerere.

Prezentarea informatiilor si a locurilor de munca relevante pentru job-urile la care se
aplica.

2

Folosirea verbelor de actiune! Inlocuieste: ,,am fost responsabil de...” cu: ,,am obtinut”,

»am negociat”, ,,am realizat” etc.

Utilizarea cuvintelor cheie pentru ca CV-ul sa fie mai usor de gasit de motoarele de
cautare.

Utilizarea unei adrese oficiale de e-mail pentru corespondenta cu potentialul angajator.

Ex:prenume.nume@gmail.com

Fotografia- recenta, tip portret, fundal neutru, vestimentatie office-casual.

Profilul personal : adaptat de fiecare datd cand se aplicad la un job specificind care sunt
calificarile pentru postul ales. Se poate contura profilul raspunzand la intrebarile de mai jos:

* Cine esti? (de ex: pasionat de marketing)

* Ce poti sa oferi companiei? (experintd relevanta daca ea exista, aptitudini, abilitati
formate academic sau profesional)

* Care sunt planurile tale 1n cariera? (de ex: un loc de munca care sa-mi ofere
oportunitatea de a coordona un departament de marketing etc. )
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5.2. Scrisoarea de intentie sau de motivare

Scrisoarea de intentie este documentul, care alaturi de CV, va poate recomanda pentru un
anumit post.

Reprezintd primul contact stabilit cu angajatorul si poate fi singura sansd prin care ii
poate fi starnitd acestuia curiozitatea si prin care poate fi determinat sa citeasca CV-ul si
sa solicite invitatia la interviu.

Pentru a-si atinge scopul, orice scrisoare de intentie trebuie sa exprime 1n linii generale
motivul pentru care se aplicd la jobul respectiv, argumentele care recomandd persoana
potrivita pentru acea pozitie si dorinta de a fi contactat de angajator pentru a se demonstra
potentialul profesional.

Scrisoarea de intentie trebuie sa reflecte stilul personal, aspectele care diferentiaza
persoana in cauzd de ceilalti candidati, sd contureze unicitatea, capacitatea de
argumentare, profesionalismul si abilitatea de persuasiune.

Redactarea unei scrisori de intentie

IDENTIFICARE:

e Formula de adresare trebuie sd contina: numele, functia recrutorului, numele
firmei la care se aplicd. Adresarea va viza o persoanad, nu o institutie!

e Datele de identificare trecute in partea de sus (in cazul unei scrisori fizice) sau
in partea de jos, in semnatura, in cazul transmiterii in format electronic.

INTRODUCERE:
Precizarea postului vizat si sursa din care s-a aflat despre post.

CUPRINS:

In maxim doui paragrafe, in limbaj profesional, o succinti prezentare, motivand
ce a determinat candidatura pe postul ales, care sunt competentele si experienta
pe profilul solicitat. Nu se repeta informatii cuprinse in CV! Toate acestea au rolul
de a stimula curiozitatea angajatorului/ recrutorului.

INCHEIERE:
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e formularea unei concluzii, prezentandu-se disponibilitatea pentru o viitoare
intrevedere.

e Se multumeste pentru atentia acordata.
Se utilizeaza o formula neutra , profesionala, de incheiere : ,,Cu consideratie,”;
,Cu stimad”; ,,Cu respect”; etc.

Reguli de redactare a unei scrisori de intentie

v
v
v

Adresarea scrisorii unei persoane, nu unei functii .
Pentru fiecare angajator, se personalizeaza scrisoarea de intentie.

Scrisoarea trebuie sa incapa pe o pagind, patru-cinci paragrafe, de cateva randuri
fiecare;

Nu se exagereaza calititile, se pastreaza mai degraba o nota modesta, dar
increzatoare.

Se foloseste un limbaj profesional/formal dacd adresarea este catre o multinationala
sau p institutie de stat/publicd. Se permite o adresarea semi-formala, mai creativa daca
adresarea vizeaza un ONG.

Sublinierea aportului personal care va ajuta compania.

Se poate prezenta succint o realizare personald recentd care se pliaza pe cerintele
postului/ viziunea companiei, demonstrand ca a existat documentare asupra
companiei, cd exista interes in a face parte din ea.

Prezentarea competentelor personale necesare pentru a face fata cerintelor jobului.
Prezenta unei atitudini pozitive, entuziaste.

5.3. Portofoliu

Cuprinde produsele cele mai semnificative care atestd nivelul de performantd atins (articole,
premii, nominalizari, certificari, etc). Este actualizat periodic pentru a reflecta dezvoltarea
profesionala.

Componentele unui portofoliu:

Pagina de introducere cu datele de identificare a persoanei.

Scurta descriere a caracteristicilor personale.

Cuprinsul portofoliului:
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Produsele selectate, functie de scopul portofoliului.

Suportul primit in realizarea produsului (munca de echipa, asistenta profesorilor etc.

Planul/planurile de cariera.

5.4. Carti de vizita

Reprezintad primul contact cu un potential beneficiar si cuprinde:
Numele si prenumele.

Functia sau profesia.

Organizatia unde isi desfdsoara activitatea persoana in cauza.
Adresa locului de munca, adresa de e-mail, telefon.

Sigla firmei (daca exista).

5.5. Pregitirea in vederea interviului de selectie

Presupune:

v Clarificarea informatiilor despre sine, precum si a asteptarilor, intr-o maniera pozitiva si
realista.

v Colectarea de informatii despre organizatie (viziune, structura, planuri de dezvoltare) si

e w e

educational cerut etc.).
v Actualizarea instrumentelor de promovare personala.

Pregitirea pentru interviu:

1. Pregatirea motivationala :
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Controlul emotiilor prin formularea de sugestii pozitive (sunt calm, pregétit, pot sa o
fac!).
Anticiparea posibilelor intrebdri si pregatirea unor raspunsuri asertive.

2. Optimizarea comunicarii nonverbale:

Aspect exterior Tngrijit.
Postura dreapta.
Mainile relaxate (nu Incrucisate sau in buzunare!).
Strangere de mana ferma.

Contact vizual, privire vioaie orientata spre fata interlocutorului.

Voce suficient de puternica, expresiva.

Afirmatii declarate cu térie, cu incredere in sine.

intrebari frecvente care se pot adresa la un interviu:

Ce v-a determinat sa aplicati pentru acest post? Ce asteptari aveti de la acest loc de munca?
De ce credeti ca sunteti potrivit pentru acest post? Ce va recomanda pentru acest post?

Ce stiti despre compania noastra?

Ce calitati apreciati la altii? Ce defecte acceptati cel mai putin la altii?

Numiti trei calitati si trei defecte ale dumneavoastra.

Care sunt, pand in prezent, cele mai mari realizari profesionale? In cazul in care ele nu exista, se
specificd munca de voluntariat si performantele academice.

Se prezintda competentele prin prisma postului pentru la care s-a aplicat (anuntul de angajare), a
beneficiilor care pot fi aduse companiei.
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Cine va recomanda pentru acest post?

Care sunt obiectivele dumneavoastra pe termen lung ? Unde va vedeti peste 5 ani?

Se urmareste interesul, motivatia, candidatului, plierea abilitatilor sale pe nevoile companiei.
Ati fi dispus sa lucrati suplimentar peste orele de program, daca va fi cazul?

Se urmareste identificarea tipului de motivatie a muncii: intrinseca sau extrinseca

Aveti spirit de echipa? Cum Il-ati dovedit ultima oara?

Ce parere aveti despre munca in echipa? Cu ce ati contribuit la succesul proiectului?

Cum ati determinat echipa sa finalizeze o sarcina?

Cum ati gestionat o situatie in care ati lucrat cu cineva incompatibil cu dumneavoastra?

Cum ati contribuit la cresterea performantei/profitului organizatiei? Ce buget ati gestionat, cati
oameni ati avut in subordine?

Se prefera exemple concrete de utilizare a abilitatilor interpersonale.
Tehnica STAR (Situation, Task, Action, Result)
Situatia — contextul sau problema;

Task — sarcina de lucru solicitatd sau obiectivul vizat; Actiune - pasii urmati pentru atingerea
obiectivului propus;

Rezultat — care a fost rezultatul efortului depus
Descrieti-mi o situatie dificila si modul in care ati solutionat-o! (client/coleg nervos, agitat etc.)
Care a fost cea mai grea decizie pe care a trebuit s-o luati, profesional vorbind?

In situatia Tn care ati fi nevoit sa faceti investigatii pentru a lua o decizie, cum v-ati asigura ca
aveti toate informatiile importante?

Care a fost cea mai neinspiratd decizie pe care ati luat-o? Ce decizie ati lua acum Intr-un caz
similar?

Puteti prezenta esecurile ca lectii de invatare.
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Prezentati o situatie in care ati fost nevoit sa va ocupati de mai multe sarcini in acelasi timp. Ce
rezultate ati obtinut?”
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Organizarea activitdatii functie de prioritati, termene limitd, etape de finalizare; raspunsuri STAR

Cum ati gestionat o situatie neprevazuta? Ce considerati ca a fost cel mai dificil pentru
dumneavoastra?

Ati Inceput un proiect din proprie initiativa? Ce v-a determinat?
Adaptabilitatea si initiativa sunt cautate de angajatori.
Cum procedati cand doriti sd convingeti pe cineva ca ideea dumneavoastra este mai buna?

Este foarte important sa dezvoltati abilitati de comunicare asertiva, persuasiune si gandire
critica.

Va considerati un lider? Ce fel de lider?
Ce v-a placut cel mai mult la ultimul loc de munca avut? Dar cel mai putin?

Ce credeti ca mi-ar spune despre dumneavoastra fostul angajator/ sef?

6. TEHNICI SI STRATEGII DE CAUTARE A UNUI LOC DE MUNCA SI
DEZVOLTARE A CARIEREI

Targuri de cariera
Planificarea din timp, participarea si documentarea cu privire la companiile participante;

Mentinerea legdturilor cu persoanele contactate la targ pentru a fi la curent cu noile oportunitati
in domeniul respectiv.

Prezentairi de companii in cadrul facultatii
Verificarea frecventa a avizierelor facultatii pentru a fi la curent cu prezentarile programate.
Networking

Alaturarea la organizatiile studentesti cu interese personale similare.
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Inscrierea pe grupuri de networking relevante utilizand platforme precum Linkedin sau pagina de
facebook a Centrului de Cariera al UBB.

Este necesara investirea de timp si de efort in consolidarea unei retele sociale de networking.

E importanta comunicarea cu toti cei pe care fac parte din cercuri de cunostinte pentru a
dezvolta o retea de contacte.

Adresarea intrebdrilor despre job-uri, companii angajatoare si solicitarea feedback-ului pe CV-ul
personal in randul persoanelor cunoscute.

Este nevoie de dedicare in organizarea listei de contacte si a mentinerii legaturii cu persoanele pe
care ceilalti le recomanda.

Cautarea tintita
Conceprea uneit liste cat mai lungi cu companiile in care ti-ar place sa lucrezi.
Adaptarea CV-ul ui si a Scrisorii de Intentie la specificul organizatiilor vizate.

Cautarea de date despre companii in diverse publicatii online (ex. Ziarul Financiar), site-uri
precum Linkedin, Centrul de Cariera al Universitatii, Camera de Comert si alte surse relevante.

Asociatii profesionale
Identificarea acelor asociatii profesionale relationate cu domeniul de interes personal.

Contactarea si mentinerea relatiei cu persoane care impartasesc interese profesionale comune cu
cele personale.

Pozitiile de entry-level pot fi limitate. De cele mai multe ori este necesard apartenenta activa a
asociatiei profesionale respective pentru a avea acces la anumite locuri de munca in cadrul ei sau
asociate cu aceasta.

Solicitarea recomandarilor din partea profesorilor sau consultantilor in cariera cu privire la
asociatii profesionale in care ar exista posibilitatea de a deveni membru, legate de specializarea
si/sau interesele personale.

Agentii de recrutare
Solicitarea informatiilor agentiilor de recrutare cu privire la oportunitétile disponibile.
Accesarea acestor servicii poate implica in unele cazuri anumite taxe.

Informarea cu privire la agentia respectiva de recrutare, inaintea semnarii oricdrui fel de contract.
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Discutarea cu alte persoane care au apelat la serviciile unei astfel de agentii.

6.1. Surse informale de explorare a traseelor profesionale:
Relatiile sociale.
Voluntariatul.
Internship-ul.

Interviul de informare cu persoane care detin informatii corecte si actualizate despre
oportunitatile ocupationale. Facilitatea unei legaturi profesionale care se poate dovedi utila
pentru obtinerea unui loc de munca.

Networking = relatii sociale vazute prin prisma posibilitatii de a avea acces la o retea intreaga de
cunostinte care pot facilita accesul la informatii relevante obiectivelor profesionale personale.
Presupune construirea, dezvoltarea si mentinerea acestora.

Inseamna:

v stabilirea intalnirilor si discutii cu persoane cu care ai anumite legaturi comune - un
prieten comun, o profesie comuna, apartenentd la o organizatie sau o pasiune/un hobby
comun.

v interactiune in care ambele parti implicate au ceva de castigat.

6.2. Pregitirea pentru un eveniment de networking fati in fata'
(targ de cariere, prezentare de companie, eveniment de afaceri etc.)

Documentarea despre domeniul respectiv, aflarea celor mai noi informatii: cautarea informatiilor in ziare
de stiri si noutati, reviste de afaceri si reviste de interes general.

Informarea asupra moderatorului sau speaker-ului cheie al evenimentului.

Conceptualizarea a trei lucruri care ar putea fi discutate referitor la domeniul de activitate de interes si
pregatirea catorva Intrebari care ar putea fi folosite pentru sustinerea unei conversatii cu diferiti
participanti la evenimentul respectiv.

https://apubb.ro/cpspis/wp-content/uploads/2014/10/Ghid-consiliere.pdf
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Initierea discutiei

Adresarea intrebarilor referitoare la legatura dintre persoana cu care se discuta si participarea sa
la eveniment.

Fii primul care adreseaza o formula de salut/introducere.

Atunci cand te introduci, dd mana cu interlocutorul, priveste-1 in ochi si zdmbeste.
De exemplu:

,,Bund ziua, numele meu este X si in prezent sunt student la Facultatea de...”
,,Atl mai participat la acest tip de eveniment?”

Ce parere aveti despre speker-ul cheie al evenimentului?

Ce parere aveti despre eveniment pana acum?

Fii pregatit sa ai ceva interesant de adus in discutie.

Nu este necesar sa-ti Impartasesti propriile opinii decat daca vei dori apoi sa continui discutia cu
o intrebare de tipul: ,,Care este opinia dumneavoastra in legatura cu...?” ,,V-as intreba ce credeti
si dumneavoastra despre...? ”

Ai rdbdare atunci cand faci cunostinta cu cineva. Fa un efort suplimentar sd tii minte numele
persoanelor cu care discuti si foloseste frecvent numele in conversatie.

Mentinerea discutiei
Tehnica F.O.A.M. = Familie, Ocupatie, Agrement si Mesaj

Familia — ,,Locuiti in zond?”, ,,Cum ati ajuns la eveniment?”, ,,Cum ati calatorit pentru a ajunge
la eveniment?

Ocupatie —,,Cu ce va ocupati?” Atunci cand persoana iti impartaseste informatii referitoare la
ocupatia sa, vei avea ocazia excelentd de a adresa intrebdri suplimentare in legatura cu job-ul
respectiv.

Agrement —,,Ce pasiuni aveti?” ,,Cum va petreceti timpul liber?”

Mesaj - asigura-te ca ai pregatit mesajul pe care doresti ca acea persoana sa-1 retina despre tine.
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,»Mi-a parut bine de cunostinta, Alex.” ,,Daca vei avea vreodatd nevoie de ajutor de specialitate
in domeniul <...> sau intalnesti pe cineva care ar avea nevoie, nu ezita s ma contactezi, voi fi
bucuros sa dau o mana de ajutor.”

Replici de incheiere

Asigura-te ca ai pregdtite cateva replici de incheiere a discutiei, pentru a putea trece intr-un mod
politicos mai departe:

,Mi-a facut placere sa va intdlnesc, putem face schimb de carti de vizita pentru a face posibila o
continuare a discutiei din aceasta seara?”

,»A fost minunat sd discut cu dumneavoastra, sunt cu adevarat interesat sa aflu mai multe despre
X; este posibil sa continuam discutia prin e-mail? ”

,,Imi doresc sd va trimit acel articol referitor la x, despre care am discutat.”

,»Aveti o carte de vizita pentru a va putea trimite prin e-mail articolul?”

Observatii:

v Manifestarea interesului vizavi de partenerul de discutie, practicand ascultarea activa si
oferind feedback verbal.

v Mentinerea contactului vizual.
v Practicarea ascultarii active: a te stradui sa asculti mai mult decat sa vorbesti.

6.3. Promovare personala si promovare online

LinkedIn si Facebook - Networking-ul cu ajutorul internetului?

Acordarea timpului pentru documentare cu privire la comunitatile online existente si/sau
persoanele care Tmpartasesc interese profesionale similare.

Site-urile web de networking social constituie resurse valoroase pentru identificarea altor
persoane care au interese profesionale sau obiective de cariera comune cu cele personale -
persoane pe care nu le-ai intalnit niciodata in viata reald - si cu care poti initia o conversatie fara
a tine seama de prejudecati.

?https://ccpge.usmf.md/sites/default/files/inline-files/Ghid%20de-orientare%20profesionala.pdf
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Odata ce s-a produs aderarea la cateva grupuri sau au fost identificate cateva persoane
interesante, e necesard initierea sau implicarea in discutii sau redactarea unor mesaje scrise
pentru a exista introducerea personala intr-un mod politicos. Daca mesajul este prea vag, este
posibil sa nu existe nici un raspuns, e utila Incercarea transmiterii unei informatii, solicitarea a
ceva cat mai specific sau introducerea unei teme de discutii.

De exemplu, daca se trimite un mesaj cuiva care activeaza in acelasi domeniu ca cel personal, ar
putea exista interesul adresarii citorva intrebari referitoare la pasii pe care acea persoand i-a
urmat pentru a ajunge acolo unde se afld astadzi. Sau pur si simplu, exprimarea faptului ca se
doreste extinderea retelei de colegi/cunostinte sau de oferire a ajutorului intr-o problema
specifica.

Netiquette: norme de conduita in mediul online

A nu spune nimic in mediul virtual din ceea ce nu s-ar putea spune unei alte persoane fata in fata
ar trebui sa existe ca o litera de lege nescrisa.

» Rabdare — acordarea unui timp suficient pentru a invata regulile de comportament din
cadrul grupului si apoi urmarea lor;

* Informare - citirea in prealabil a listei Intrebarilor frecvente (FAQ - Frequently Asked
Questions) pentru a nu fi in situatia de a adresa aceleasi intrebari ce au fost adresate deja
de alte persoane;

* Ascultare activa - urmdreste cu atentie discutiile din cadrul grupului la care s-a aderat si
atentie sporitd la tonul, limbajul si cultura grupului;

* A nu se posta CV-ul tau sau a nu se solicita un loc de munca pe grup decat in cazul in
care grupul a fost constituit Tn acest scop.

Comportamentul online ale unei persoane poate infuenta reputatia sa in mediul offline mai mult
decat e vizibil la prima vedere.

Linkedin — un instrument valoros de networking online

v Este cel mai mare site de socializare profesionald, cu peste 175 de milioane de membri:
SUA conduce cu aproape 7 milioane de profile, iar Marea Britanie, Romania, Olanda,
Canada, Brazilia, Australia si Franta se afld si ele in top;

v Profilului creat aici a facilitat expansiunea a mii de afaceri on-line.

v Pot fi gasite si se poate adera la multiple grupuri de persoane cu interese similare cu ale
persoanei care cauta un loc de munca sau doar sd faca parte din retea.

58



* * %

* *
* *

* *
* 4 K

UNIUNEA FUROPEANA J
v Reprezinta sansa de a-ti face o reclama de 30 de secunde a brand-ului tau personal.

v Sumarizarea experientei, a obiectivelor personale, a istoricului educational si a intereselor
personale 1n asa fel Incét cititorul sd devina curios referitor la persoana in cauza, sa-si
doreasca sa o cunoasca mai bine.
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7. ANALIZA GRADULUI DE SATISFACTIE A STUDENTILOR iN URMA
PARCURGERII PROGRAMEI DE AUTOCUNOASTERE, DEZVOLTARE
PERSONALA, PLANIFICARE A CARIEREI SI PROMOVARE
PERSONALA, parte din Programul finantat din Fonduri Europene Calitate si
interdisciplinaritate in practica studentilor Universitatii Babes-Bolyai in
management cultural CIP POCU 132253.
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Chestionarul de evaluare a serviciilor de consiliere si orientare in cariera a fost gandit pentru a
surprinde trei aspecte:

1. cel de furnizare a informatiilor de specialitate raportate la nivelul asteptarilor
studentilor, incluzand structura activitatii, materialele prezentate, temele
abordate, pe o scala Likert cu cinci trepte,

2. cel de evaluare a nivelului de profesionalism al consilierilor, pe o scara Likert cu
patru trepte,

3. cel de exprimare liberd a opiniilor referitoare la aspectele considerate de studenti
a fi semnificative, de sesizare a limitelor existente in activitatea desfasurata,
precum si de sugestii de Tmbundtatire pentru viitoare proiecte care ar putea
include consilierea vocationala.

Chestionarul de evaluare a serviciilor de consiliere si orientare in carierd a fost
completat de catre studentii celor trei facultdti arondate in proiect (Facultatea de
Studii Europene, Facultatea de Teatru si Film, Facultatea de Teologie Ortodoxa)
in format Google Forms, online, in anonimat complet.

Réspunsurile studentilor la primele doud aspecte sunt centralizate in tabelul din anexal.

Pentru centralizarea raspunsurilor la ultima categorie, din cauza raspunsurilor libere, a fost
necesar, uneori, ca raspunsurile similare, din punctul de vedere al continutului si a ceea ce s-a
dorit a fi transmis, sd fie asimilate pentru o prezentare mai fluenta si mai concisa. Raspunsurile
sunt prezentate pe larg in anexa 2.

Reprezentarea grafica a raspunsurilor la primele sase intrebari (1-6) care vizeaza
aspectele 1. si 2.:
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1. Considerati cd activitatea de consiliere in cariera a corespuns asteptarilor si nevoilor
dumneavoastra? (168 raspunsuri)

foarte putin
0%

foarte mult
56%

2. Considerati casedintele de evaluare si de consiliere v-au ajutat in procesul de
autocunoastere si dezvoltare personalain cariera? (168 raspunsuri)

foarte putin
1%

foarte mult
57%

3. Considerati utila modalitatea In care a fost structurata activitatea de consiliere, respectiv
impartirea pe trei sedinte: doud sedinte de grup si o sedinta individuala? (168 raspunsuri)
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foarte putin
1%

foarte mult
54%

4. Cat de utile considerati ca au fost materialele utilizate in cadrul activitatilor de
consiliere (teste, prezentari powerpoint, template-uri etc.)? (168 raspunsuri)

foarte putin
2%

foarte mult

52%
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5. Temele abordate in workshopul de Planificare a Carierei au fost in conformitate
cu nevoile dumneavoastra? (168 raspunsuri)

UNIUNEA EUROPEANA

foarte putin
3%

foarte mult |
42%

6. Apreciati nivelul de profesionalism al consilierilor in carierd.(167 raspunsuri)

foarte slab
0%

foarte bun
89%
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8. Prezentati 3 limite ale activitatilor de consiliere si sugestii de imbunatatire ale
acestora.(135 raspunsuri)

0

S

ot
ST
074
S

0€
S€
or
St
0s

nuam
prea putine sedinte individuale
mediul on-line
timpul insuficient alocat activitatii
prea putind interactiune, incurajarea celor timizi
interes scazut al studentilor
planificarea testarilor din scurt
piata muncii insuficient prezentata
impértirea testarii in 2 runde
lipsa testelor in maghiard
prea putine exercitii de autocunoastere si...
teme prea generale
teste uniformizate, fara focusare pe individ
prea putine ex. video
mai multe sedinte de grup
informatii mai scurte
suprapunera cu cursurile
explicatii insuficiente a testelor
numar mic de studenti care beneficiaza de...
CV-europass ingradeste creativitatea
putine sedinte pentru planificarea carierei
schimbarea abordarii
material nediseminat
ore mai tarzi de sedinte
mai mult timp de gandire
lipsa recompenselor
mai mult accent pe planul de cariera
workshopuri prea lungi
organizare mai buna

lipsa vointei si varsta

consiliere mai implicate, informate si...
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Anexa 1

Nr. | Intrebare Foarte | Mult | Partial | Putin | Foarte | Total
crt mult putin

1 Considerati ca activitatea de consiliere | 94 62 10 1 1 168

in carierd a corespuns asteptarilor si
nevoilor dumneavoastra?

2 | Considerati ca sedintele de evaluare si | 96 53 15 3 1 168
de consiliere v-au ajutat in procesul de
autocunoastere si dezvoltare personala
in cariera?

3 | Considerati utild modalitatea in carea | 91 48 23 5 1 168
fost structurata activitatea de consiliere,
respectiv impartirea pe trei sedinte:
doua sedinte de grup si o sedinta
individuala?

4 | Cat de utile considerati ca au fost 87 51 23 3 4 168
materialele utilizate In cadrul
activitatilor de consiliere (teste,
prezentari powerpoint, template-uri
etc.)?

5 | Temele abordate in workshopul de 71 51 38 3 5 168
Planificare a Carierei au fost in
conformitate cu nevoile

dumneavoastra?
Foarte | Bun | Slab Foarte
bun slab
6 | Apreciati nivelul de profesionalism al 148 18 1 0 - 167

consilierilor 1n cariera.
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Anexa 2

a. Aspecte pozitive/beneficii — intrebarea nr. 7 — consilier Alexandra Badau

Ce considerati ca v-a fost util dumneavoastra (numiti 3 aspecte) in cadrul activitatilor de
consiliere?

»oedinta individuald m-a ajutat cel mai mult, deoarece am avut ocazia de a discuta cu un

consilier in vederea carierei.”

,»Am reusit s ma cunosc mai bine, am reusit sa Imi aleg domeniul de activitate, am reusit sa imi

inteleg ritmul de lucru.”

,Intalnirea individuald m-a ajutat mult, subiectele studiate au fost bune pentru mine, am aflat

lucruri noi. Si am aflat foarte multe lucruri.”
,» Lestele, feedbackul (idei de imbunatatire) si explicatiile doamnei de dupa acestea.”
,Raportul de evaluare a competentelor, sedinta individuald, unele teste de cunoastere.”

,»In cadrul acestor activitdti am reusit sa constientizez mai mult care imi sunt aspectele pozitive si
cele negative atunci cand vine vorba de leadership, capacitatea de intelegere a informatiei si cea

de punere in practica.”

,Mi-am dat seama ca trebuie s muncesc foarte mult cu mine, s fiu cel mai bun si sd nu renunt

la visurile mele.”

,» L rasdturi personale descoperite: abilitati practice, potential, lucruri de Tmbunatatit.”
,Dialogul cu un om, specializarea acestuia si temele propuse.”

,,Cel mai mult m-a ajutat sedinta personald.”

»Ajutorul profesional pentru dezvoltarea in carierd. Teste de personalitate si Indrumare.

Prezentarea unor optiuni de carierd in conformitate cu atributele personale.”

,,Planul de cariera.”
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,,Contactul direct cu un domeniu care ma interesa. Procesul de cercetare invatat. Educarea in

procesul de formulare a unui plan de afaceri.”

,Incurajarea de catre consilier ca pot parcurge urmatorii pasi.”

»Sfaturile legate de cum sa imi depasesc anxietatea.”

,Rabdarea cu care s-au explicat diferite probleme si solutii aferente.”
»Sesiunea individuald, rezultatele testelor psihologice, sfaturile oferite.”

,, Tematica aplicativ abordata, explicatiile clare si elaborate, interactivitatea.”

,Faptul cd mi-au fost confirmate unele aspecte ce tin de felul in care planul personal se pliaza pe
cel profesional; rezultatele testelor mi-au oferit incd o perspectiva asupra alegerii unui alt
domeniu pe care deja il luasem in calcul; consilierea profesionald este o activitate care ar trebui

sd fie mai popularizata in randul tinerilor, pentru cd ofera perspective si largeste orizonturi.”
,Planul de carierd, sedinta individuala, sedintele de grup.”
,Planul de carierd, testele de autocunoastere, planul psihologic de orientare in cariera.”

»Aspectele privind comportamentul la un interviu, managementul emotiilor si testarea abilitatilor

personale.”

,»In cadrul activitatilor de consiliere, eu consider ca am reusit sa descopar o noud arie de posibil
interes pentru viitor, am reusit sa-mi ldmuresc cateva prioritdti pe plan profesional si am reusit sa

am o viziune mai larga a ceea ce inseamna viitoarea mea cariera.”

94 Invat sd am mai multa incredere in mine, sd fac mai usor fatd esecului si sd imi Imbunatétesc

capacitatea de a comunica cu ceilalti.”

,»In cadrul intalnirii individuale initiale mi s-au prezentat sumar niste aspecte ale activitatii de
consiliere in domeniul fondurilor nerambursabile, activitate desfasurata de firma practicanta. Tot

in cadrul acelei intalniri mi-au fost lamurite niste indoieli pe care le aveam in legaturd cu
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aptitudinile mele individuale si cu capacitatea mea de a ma descurca intr-un astfel de domeniu. In
cadrul intalnirii legate de Intocmirea unui cv si a unei scrisori de intentii, am primit niste
informatii noi pentru mine legat de motivul pentru care sunt cerute scrisorile de intentie si ce

aspecte sunt urmarite de cei ce le citesc.”

,Discutia individuald despre rezultatele testelor psihologice, recomandarile de carierd si

profesionalismul consilierului.”

,Feedback-ul obiectiv, pe baza testelor, cu privire la capacitatile intelectuale personale; Sugestia

consilierului de a continua studiile dincolo de nivelul licenta.”
,»Sfaturile pentru gestionarea emotiilor si a complexelor de culpabilizare si ruminare.”
»oedinta individuald; sfaturile doamnei psiholog; bunadvointa ei.”

,Descoperirea unei opinii critice asupra calitatilor si defectelor mele; Invatarea unor puncte cheie
in intocmirea unor documente; mai multe detalii despre cum ar trebui sd se desfidsoare un

interviu optim de angajare.”

»edinta individuala, rezultatele testarilor si disponibilitatea consilierului.”
,Comunicarea, sfaturile si terminologia.”

,, Loate activitdtile au fost importante.”

,Orientare profesionald, valorificare vocatie, dezvoltarea sociald.”

,Modalitatea de comunicare, structura testelor si modul de analiza al rezultatelor.”
,Pentru cei care nu se cunosc pe sine a fost o ocazie sa se descopere.”

,»Am invatat mai multe despre detaliile CV ului, am invatat despre planul de cariera si despre

managementul timpului.”

,Faptul ca am discutat despre planul de carierd.Faptul cd am avut acel test la inceput care ne-a

prezentat situatia noastra actuald. Faptul ca am discutat personal in ultima sedinta.”
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Intelegerea aptitudinilor personale, imbunititirea perceptiilor asupra trecutului, trecerea de la

introvertire la extrovertire.”

,Aceste activitdti de consiliere mi-au oferit o educatie financiara foarte bund, m-au ajutat sd ma

dezvolt pe plan personal, am invatat lucruri noi.”

,in sedintele la care am luat parte, mi-au fost de folos cunoasterea punctelor forte si a punctelor
slabe ale caracterului meu, abilititile de intemeiere a unei cariere, precum si strategiile de
optimizare a motivatiei. Sunt de parere cd fard acestea nu as fi putut sa Imi dezvolt orientatea
citre o carierd bine structuratd si planificarea oportunitatilor specifice caracterului meu. Astfel
ca, datoritd oamenilor care m-au ajutat sa invat aceste tehnici, pot sd incep cu incredere planul de

cariera ales.”

,2Autocunoasterea, constientizarea planurilor de viitor, dobandirea de cunostinte legata de propria

personalitate.”
,Dezvoltarea simtului observatiei, autocunoasterea, gandirea obiectiva si rationala.”

,Consider ca a fost util dialogul cu doamna psiholog Badau in privinta chestionarului care evalua
potentialul creativ. De asemenea, prezentarea realizatd de specialistul T. Hodor in ceea ce

priveste activitatile antreprenoriale in general. Planificarea etapelor de dezvoltare profesionala.”
,» Lestul cognitiv/ psihologic si discutia pe baza acestuia, planul de cariera, sedinta individuald.”
,»M-a ajutat s ma cunosc mai bine, m-a ajutat sa privesc lucrurile altfel si m-a ajutat sa evoluez.”

»M-a ajutat sd am o stima de sine mai crescutd, s ma autocunosc mai bine si sd-mi recunosc

barierele.”

»Ne a ajutat in procesul autocunoasterii , In procesul dezvoltdrii personale , ne ajutd sa

descoperim lucruri si informatii noi.”

,,Bateriile de teste facute inainte de inceperea stagiului de practicd. Explicatiile si sfaturile din

sedintele individuale. Sedinta de grup.”
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,Pe mine personal m-au ajutat subiectul, temele discutate care mi-au schimbat viata in bine,

exemplele date si care au fost explicate in detaliu.”

,Cunoasterea aptitudinilor si confirmarea acestora prin rezultatele testelor, urmate de

imbundtatiri necesare realizate in urma cunoasterii.”

»3a 1mi schitez un plan de carierd. Sa descopar abilitatile mele principale. Sa-mi folosesc

inteligent atuurile.”

»Mi-am dat seama ce carierd as putea urma in functie de aptitudinile mele. Am invétat cum

trebuie redactat un CV. Am invatat cum se poate realiza o scrisoare de intentie.”
,Faptul ca am deprins abilitati noi de comunicare, de incurajare, de optimism.”

,»In cadrul activitatilor de consiliere am Invatat sa am mai multd incredere in mine, am descoperit
care sunt punctele mele tari si cele slabe, si unde ar trebui sa mai lucrez, de asemenea, m-a ajutat

sd ma cunosc mai bine, si a avut un rol important in dezvoltarea mea personala.”
., Lestele de autocunoastere. Consilierea individuala. Consilierea de grup.”

,2Autocunoasterea. Deprinderea abilitatii de a construi un plan de carierd. Depasirea temerilor

personale.”

,Comunicare, sedinta individuala, onestitate.”
,Planificarea, sedinta individuala, tema.”

,Discutia pe baza testelor, fatd in fata cu consilerul.”

,Workshopul individual, testele 1Q si faptul ca activitatea de consiliere nu a interferat cu

perioada de practica.”
»Structura testelor, sedinta personald, feedback-ul pe baza aspectelor revelate de teste.”

,»Lestul de evaluare psihologica a fost unul extrem de detaliat si acurat. Mi-a placut foarte mult.

Sedinta de consiliere individuald a fost mai mult decat ma asteptam. O implicare reald, activa a
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doamnei Sanda Badau. Informatiile din cadrul sedintelor de grup au fost folositoare si prezentate
foarte generos si intr-un mod viu, pastridndu-se contactul cu studentii, chiar dacd a fost in

varianta online.”
»Sfaturile particulare, Incurajarile si profesionalismul indrumatorilor.”

,EBvidentierea skill-urilor unui individ, orientarea spre un anumit domeniu, modul in care poti fii

mai bun decat esti deja.”

,» Lestele m-au scos din zona de confort in conditii destul de agitate, am fost nevoita sd raspund
rapid si eficient, ceea ce de obicei nu as fi facut. Intalnirea individuald mi-a folosit pe plan

personal.”

,Multiplele surse de informare, rabdarea cu care ne-au fost prezentate multitudinea de variante si

sfaturile primite.”

,Feedback-ul pozitiv , incurajarile acordate, indrumarile si sugestile oferite pentru o orientare

mai eficienta si buna.”

,,Cu ajutorul consilierilor am realizat ce se intampld cu mine pe plan profesional, cat si personal,
la ce trebuie sd lucrez, calititile mele ca viitor angajat, si totodatd lucrurile care trebuiesc

remediate.”
., Lestele, prezentarilesi intocmirea planului de cariera.”

,Faptul ca am aflat care sunt punctele mele slabe. Faptul ca am aflat cum sa ma imbunatatesc.

Faptul ca am aflat care ar fi cariera cea mai potrivita pentru mine.”

,Consider ca toate activitatile de consiliere, de testare si evaluare au fost foarte utile.
Interpretarea raportului de evaluare personal, alaturi de sfaturile oferite au fost de mare ajutor
pentru consolidarea identitatii personale, iar temele abordate, organizarea planului de carierd si
realizarea unui CV au fost extrem de utile pentru consolidarea increderii in sine si 0 mai buna

stabilire a prioritdtilor.”
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,Consider ca sedintele de testare m-au ajutat foarte mult. De asemenea, sedinta individuala mi-a

fost foarte utila. Workshop-ul de Planificare a carierei mi-a oferit informatii si raspunsuri utile.”
»Incurajare, descoperirea de noi calitati.”
,Discutiile, sfaturile si solutionarea problemelor intampinate.”

,Evaluarea abilitatilor, discutarea punctelor tari si slabe, oferirea de solutii practice pentru
imbundtdtirea punctelor slabe, informatiile despre planul de cariera. Am apreciat implicarea

activa si sincera a doamnei psiholog.”

»Faptul cd mi s-a confirmat cd am abilitati cognitive bune n urma testului si cd as putea urma o
carierd universitard. Faptul cd mi-ati deschis o noud perspectivd: posibilitatea de a urma
masteratul de "Consiliere pastorala si asistenta psihosociald". Ma incanta faptul ca jumatate din
profesori sunt de la Facultatea de Psihologie si ca e un master unde chiar as avea lucruri de
invatat. Multe mastere sunt, din pacate, doar de umplutura, pentru o diploma, nu prea se fac
orele, profesorii nu isi mai dau interesul ca in ciclul de licenta. Din cate am auzit, acest masterat

e destul de provocator, ceea ce e foarte bine.”

,Faptul ca mi-ati spus ca acel masterat de Consiliere si cu inca patru examene se poate intra in
Colegiul Psihologilor. Sper sd se poata, dacd nu, m-as gandi sd fac chiar si Facultatea de
Psihologie. M-ar interesa sa ma dezvolt si pe latura aceasta, sa cunosc mai multe despre psihicul

uman si sd pot ajuta oamenii.”

,Considerabil util si eficient in cadrul activitatilor mi-au fost sfaturile oferite, exemplele practice
si deschiderea spre ceva nou in orientarea profesionald si Imbunatatirea activitatilor, sd descopar

punctele slabe pe care le am, sd am ajutor pentru a le imbunatati planul de carierd.”
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b. Aspecte pozitive/beneficii — intrebarea nr. 7 — consilier Demetra Vlas

Ce considerati ca v-a fost util dumneavoastra (numiti 3 aspecte) in cadrul activitatilor de
consiliere?
»lestele efectuate pentru conturarea profilului, intalnirile, verificarea cv-ului si a scrisorii de

intentie.”

,,Consilierea individuald, ajutorul pentru intocmirea unui cv si a scrisorii de intentie, rezultatele
si comentarea profilului psihologic, ce s-a discutat in sedintele comune de consiliere, efectuarea

CV-ului si a scrisorii de intentie.”

,Raportul psihologic si analiza acestuia, sedintele pentru formarea CV-ului si a scrisorii de
intentie (precum si analizele acestora), respectiv relationare bund cu evaluatorul, toate trei au
jucat un rol important si benefic in dezvoltarea personald si profesionala si au contribuit la o mai
buna intelegere a modului 1n care functioneaza aspecte ale societitii cu care ne vom intdlni in
viitor, precum si care sunt propriile noastre limite, unde ne situam, la ce capitole suntem mai

buni si la ce mai avem de imbunatatit.”

,Crearea cv-urilor, descoperirea de sine si descoperirea cerintelor pe piata.”

,» Lestele psihologice si analiza amdnuntitd a rezultatelor.”

,Interpretarea testelor psihologice, meeting unu la unu, subiectele abordate pe CV.”

,Crearea si redactarea corecta a cv-ului , testul psihologic, proces de autocunoastere si intelegere,

chestionarele de personalitate.”

,Analizarea minutioasd a raportului COGNITROM - explicatiile conceptelor vizate de testarile

psihologice - feedback-ul, de asemenea, minutios, al CV-ului si al scrisorii.”

,Dobandirea unor informatii de actualitate cu privire la redactarea CV-ului si scrisorii de
intentie. Primirea prezentdrilor si a altor documente utile pentru viitor. Intalniri de consiliere
individuale menite sa sensibilizeze si sd evidentieze punctele forte si la cele la care ar mai trebui

studentul sa lucreze.”
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,»Ajutorul primit pentru redactarea CV-ului si feedback-ul primit dupa ce am facut modificarile
sugerate; template-urile primite pe care sunt sigurd ca le voi folosi si in viitor; interactiunea cu
consilierul care, prin explicarea rezultatelor obtinute in urma chestionarelor si prin comentariile
facute pe baza CV-ului si Scrisorii de Intentie, m-a motivat si m-a facut Increzatoare in planul

meu de cariera si in abilitdtile mele.”

,,Consider ca intalnirire individuale au avut cel mai mare impact. Am primit explicatii in ceea ce
priveste evaluarea personalitatii. Am avut parte de o evaluare amanuntitd. Am primit exemple de

documente in ceea ce priveste cariera (scrisoare de intentie, cv).”

,Afirmarea unor aspecte personale, aflarea unor puncte forte si a unor puncte slabe, ascultarea si
intelgerea activa din partea doamnei Vlas, care a fost foarte deschisa spre a discuta orice cu

mine.”

,,Consider ca testele existente au fost foarte utile si ca pot ajuta pe bune in plan psihologic, cat si

la dezvoltarea carierei.”
»Sedinta de evaluare personald, intocmirea unui CV.”

»A fost util faptul ca am fost ajutat sa privesc rational cariera aleasd, sd discut anxietdti in
legatura cu locul de muncd si sd descopar posibilitdti noi de cariera raportat la propria

personalitate.”

,Raspunsurile date Tn urma statisticilor, faptul ca mi-au fost explicate anumite procese

psihologice, raportarea/relatia degajata si prietenoasa a evaluatoarei.”
,Descoperirea problemelor personale, intelegerea celorlalti, acceptarea ajutorului.”
,Construirea CV-ului. Autocunoasterea. Construirea planului de cariera.”

,Evaluarea psihologicd, cu ajutorul careia am devenit mai constient de punctele mele tari si

slabe. Instruirea cu privire la formularea unui CV si a unei scrisori de intentie. Perspectiva unui
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profesionist / oportunitatea de a conversa cu un profesionist in materie de orientare profesionala,

astfel Incat sa-mi pot intelege mai bine situatia si sa iau decizii.”
,Informatii utile, cunoastere, evidentiere.”

,»Mi-a fost extrem de utila sedinta individuala, cat si feedback-ul asupra CV-ului si scrisorii de

intentie. Raspunsul la intrebari din timpul sedintelor de grup a fost, de asemenea, folositor.”

,Mi-a fost util workshop-ul pentru Planificarea carierei, precum si sedinta individuald de discutie

a raportului psihologic, dar si workshop-ul despre autocunoastere.”
,»Modelul de CV, raportul psihologic, discutia de consiliere.”

nInformatiile primite in cadrul intdlnirilor de grup au fost relevante, sesiunea de consiliere
individuald mi-a permis sa ma deschid si sd inteleg mai multe despre mine, discutiile libere atat
din cadrul sesiunilor de grup, cat si din timpul sesiunii individuale In care ni s-a raspuns la orice

intrebare si am primit indrumari au fost de mare ajutor.”
,2Autocunoasterea, testele.”

,Faptul ca mi s-a spus punctual in ce domenii de activitate m-as potrivi, cd mi s-au testat

abilitatile si punctele slabe si am primit feedback in legatura cu acestea, pe intelesul meu.”
,,O mai buna intelegere a mea. Nevoile pe care le am si de unde vin ele.”

,LAm aflat de ce domeniul meu e in concordanta directd cu stilul meu de viata, exercitiile au fost

utile, raportul psihologic a fost foarte util.”

,Raportul psihologic si Intelegerea unor aspecte ce tin de mine si cum le pot schimba in bine.”
,Elaborarea unui CV, autocunoasterea, planificarea in cariera.”

,Personalizarea la un nivel ridicat, introspectia, dedicatia mentorilor.”

,Exercitiile de autocunoastere, intalnirea individuala si raportul personal.”

,» Lestul de abilitati, discutia pe baza lui si intalnirea individuala.”
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,,Obiectivele smart.”
,»Sedinta individuald, evaluarea psihologica, redactarea unui CV si a scrisorii de intentie.”

,,Am Tnvatat cum sa Tmi redactez mai bine CV-ul, am aflat ce aspecte trebuie sd imbunatatesc din
punct de vedere emotional, dar si profesional, testarea psihologica din luna noiembrie (desi la
inceput mi-a displacut faptul ca am fost repartizatd la singura entitate partenera la care nu
doream sa efectuez practica, pe parcurs mi-am schimbat total opinia. Cred ca, In general, stiu ce

e cel mai bine pentru mine, dar de aceasta datd m-am inselat. Si nu regret acest lucru.”
,2Autocunoastere, dezvoltare si construirea carierei.”

,M-a ajutat sd-mi indentific punctele forte. M-a ajutat sd-mi clarific in ce directie sd merg mai

departe. Am inteles la ce trebuie sa fiu atent la redactarea cv-ului si al scrisorii motivationale.”

,Faptul ca mi s-a oferit variante de cariere pe baza abilitatilor, comunicarea prezenta a unui

indrumator, informatii diverse.”
,Evaluarea testului psihologic, sfaturi personale, directete.”
,Analizarea SWOT, folosirea limbii romane, evaluarea psihologica.”

,» Lestul, faptul ca stiu ca pot face asocieri iitre diferite lucruri foarte usor, autocunoastere, si stiu

unde trebuie sd mai lucrez.”
»oedinta individuald, precum si testele, indrumarea, compasiunea, intelegerea.”

,,Cred cd unul dintre cele mai utile aspecte a fost faptul ca am reusit s descopar lucruri despre
mine de care nu aveam habar, astfel ca voi Incerca sa le pun cat mai mult in valoare in viitor. Un
al doilea lucru ar fi experienta in sine, de a interactiona cu persoane experte in domeniu, care nu
ma cunosc si pot privi lucrurile cat se poate de obiectiv. M-a ajutat confirmarea faptului cad ma
aflu unde trebuie pentru a ma putea dezvolta. Ultimul aspect util cred ca este faptul cd am gasit

noi perspective pentru o viitoare carierd si am mai multd rabdare cu mine.”

,Crearea CV-ului si a scrisorii de intentie $i mai apoi corectarea acestora sunt foarte utile pentru

viitor, avand deja bazele facute corespunzator. Un alt aspect util mi s-a parut sedinta individuala
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in care am analizat rezultatele testelor, ceea ce, personal, consider cd ma va ajuta pe viitor in
orientarea mea spre o carierd. Nu in ultimul rand, aspectele de autocunoastere si autoanaliza din

cadrul unor sedinte de grup.”
,Cunoasterea, intelegerea si acceptarea sinelui.”
,Comunicarea, intelegerea, ajutorul oferit.”

,Comunicare buna, descoperirea unor competente de care nu ma asteptam sa fiu capabil,

relationarea cu coordonatorii.”

,Discutiile referitoare la rezultatele testarii psihologice, extrem, extrem de util sd ne descoperim
si confirmdm anumite aspecte referitoare la aptitudinile, competentele si personalitatea noastra.
Aspectele referitoare la Tmbundtatirea/perfectionarea CV-ului si a scrisorii de intentie. Toate

sfaturile raportate la planificarea carierei.”

,Am considerat ca fiind utile materialele PowerPoint prezentate, din care am putut sa imi formez
o perspectiva asupra conceptelor psihologice relevante; testul psihologic CAS mi-a aratat
calitatile si lucrurile pe care trebuie sa le Tmbunatédtesc pentru a evolua; lucrul pe baza CV-ului si
a scrisorii de intentie mi-a oferit o viziune noua asupra modului in care ma pot prezenta Intr-o

lumina mai buna.”

»lestul de evaluare psihologicd, discutiile avute pe parcurs, informatiile primite in timpul

prezentarilor.”
,» Lestele psthometrice, cursul despre autocunoastere, intalnirea individuala.”
,Mi-a placut tot.”

,,Consider ca printre cele mai utile elemente a fost intdlnirea unu la unu care m-a ajutat sa inteleg

anumite aspecte pe care le-as fi trecut cu vederea in mod normal.”

,Foarte important a fost raportul CAS++, util a fost si sd vorbim depre emotii si exercitiile pe

care le-am primit, sd lucram cu noi Intinez in directia autocunoasterii.”
,Profesionalism, gandire critica, sesiunile online.”

78



* * %
* *
* *

*
* 4 K

UNIUNEA EUROPEANA

TEOM ) s

,» Lestul psihologic, intalnirea unu la unu in care a fost explicat acesta si am aflat noutati si metote

de a ma dezvolta, atat profesional, cét si personal.”

,,Ghidajul, faptul ca am reusit s ma cunosc mai bine, am realizat ca trebuie s8 muncesc ca sa imi

dezvolt unele abilitati aflate la nivel mediu.”
,Inteligenta emotionald.”

,»lestul psihologic pe care l-am avut de completat, consilierea individuala prin care am vorbit
despre rezultatele acestea si viitorul meu luand la cunostinta rezultatele testelor, workshopul de

autocunoastere.”

,Discutiile despre cum sa ne rezolvam diversele probleme, testele psihologice care au nuantat

calitatile, dar si defectele noastre, intocmirea unui plan de cariera.”

,M-am cunoscut putin mai bine, am aflat unde trebuie sd lucrez, ce variante de carierd mi se

potrivesc.”
,,Totul.”

,Mi-am aflat un punct slab de care nu eram decat foarte partial constient, mi-am aflat situatia

generala, am aflat puncte forte de care nu stiam.”

c. Aspecte negative/limite — intrebarea nr. 8 — consilier Alexandra Badau

Prezentati 3 limite ale activitatilor de consiliere si sugestii de imbundatatire ale acestora.

,Activitatile de consiliere ar putea sd se focuseze mai mult pe fiecare individ in parte.”
,,Nu am.”

,» Iimpul indelungat, sedinte anuntate tarziu, program care nu a fost fix. Imbunatétiri: un program

prestabilit, de mult ori eram nevoit s imi anulez activitatile pentru sedintele de consiliere.”

,,Pe mine m-a ajutat foarte mult, am aflat multe lucruri. Nu imi vin acum 1n minte limite.”
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,Faptul cd s-au desfasurat online. Interesul scdzut al studentilor. Poate necesitatea acestora in
timpul facultdtii - pentru unii dintre noi a fost mai dificil sa acceptam faptul ca orientarea noastra
in carierd a fost facutd ,,in ceatd", fard prea mult ajutor din partea unor specialisti, iar acum
cumva trebuie sd o ludm de la capat (lucru nu neaparat rau, insa ar fi fost de foarte mare ajutor sa

aflam aceste detalii inainte de a absolvi).”

,,Consider ca prima intalnire putea fi mai putin teoreticd si ne puteam rezuma la testele de

cunoastere.”

»sunt de parere cd pe viitor ar ajuta mai multe exemple video, mai multa interactiune si mai

multe sedinte legate de subiectul ales.”

,»NUu stiu dacd pot prezenta trei limite, dar va pot spune ce m-a ajutat cel mai mult: faptul ca am
avut o sedintd individuala, am fost sfatuit si chiar daca am vorbit doar o ord simt ca m-a ajutat

pentru toatd viata. Va multumesc pentru tot!”

., Lestele uniformizate la care am fost supusi in calitate de indivizi unici, testarea ar trebui sa

constea intr-un interviu personalizat.”

,,Mediul online.”

,,O mai buna abordare consilier-student consider ca ar fi fata in fata.”
,» Lestele totusi standard cu raspunsuri standard.”

,»Stagiul de practica derulat prea departe in vacanta de vara.”

,»Modul de comunicare cu studentii si colaborare cu acestia.”

,Realizarea activitatilor in mediul online (situatie in afara controlului). Timpul limitat. Cred ca
trei luni ar fi timpul minim necesar. Comunicarea online poate crea neintelegeri (situatie in afara

controlului). ”

,Personal, cred cd ar trebui introduse mai multe sedinte individuale. In acelasi timp, cred ca

examinarea s-ar putea diversifica mai mult si sa includd tehnici noi de revizuire. As mai adduga
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si reducerea duratei activitatilor de consiliere, in schimb, folosirea mai inteligenta a timpului si

structurarea informatiilor intr-un mod compact.”

,»l1impul scurt de cunoastere al studentilor, numarul mic de sedinte individuale, desfasurarea

activitatilor in mediul online.”

,lestele au avut unele imagini mai dificil de vazut, intlnirile au fost programate pentru o
perioada mai lunga de timp decat credeam (mai ales in vacantd), nu au fost incurajati toti colegii

sa participe (chiar si cei timizi, care nu s-au oferit).”

,, limpul intalnirilor individuale sa fie In functie de nevoile solicitantului; intalnirile sa fie fata-in-
fatd, nu online; corectitudinea rezultatelor trebuie confirmata in functie de corectitudinea si
sinceritatea participantului. De aceea, ¢ mai buna o abordare directd, iar nu prin intermediul

spatiului online.”
,Unul singur: faptul ca s-a desfasurat online.”

»1rel limite ale activitatilor de consiliere consider cd sunt cele legate de mediul online, care
impiedicd transmiterea unei parti din mesajul non-formal, insuficienta unui dialog dintre
consilierii de carierd si fiecare beneficiar in parte si lipsa de implicare in acest dialog dintre

consilieri si studenti, din partea studentilor.”
,» Iimpul prea scurt.”

,In principal, as fi dorit ca intalnirea comuni, cea in care s-au prezentat aspecte legate de cv-uri
si scrisori de intentie sa nu se fi suprapus cu programul de practica (chiar daca a fost anuntata din
timp, calendarul de practica era deja stabilit). De asemenea, as fi preferat daca s-ar fi diseminat
materialele prezentate, intrucat nu am avut cum lua notite in acel timp. Ultimul aspect este legat
de sesiunea comuna de consiliere in carierd, consider ca ar fi putut fi mai scurta, Intrucat nu mi s-
a parut ca prima parte/partea introductiva (cea legata de caracteristici intrinseci) preta o detaliere

atat de amanuntita.”

,Cred ca ar trebui sa existe mai multe sedinte individuale.”
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»limpul scurt alocat fiecdrei persoane consiliate. Mediul online impiedicd o imbundtétire
semnificativa a acestei probleme, precum, la fel, o face si numarul mare de studenti, consilierea

purtand un caracter de protocol.”

»NUu gasesc.”

,»5a nu se mai suprapuna workshop-urile cu practica propriu-zisa.”

,Prezenta online, lipsa structurii oferita studentilor, motivatia studentilor.”

,Organizarea unor activitati care sa implice toti participantii prezenti la intalnire.”

,,Cred ca aceste activitdti de consiliere ar trebui desfasurate intr-o perioada de timp mai scurtd.”

,»Au fost destul de multe ore petrecute in online, ceea ce la un moment dat a dus la oboseala si

studentii nu au mai fost la fel de implicati.”

,»NU stiu.”

,»INUu am sesizat nevoia de imbunatatire.”

., Limpul alocat desfasurarii activitatii a fost prea scurt.”
,,Materiale mai scurte.”

,»Sedinte mai scurte.”

,Consider ca activitatile de consiliere au fost un succes atit pentru participant cat si pentru
organizator, totusi sugerez cd anumite Imbunatdtiri ar fi: propunerea participantilor de
autoevaluare a calitatilor in raport cu rezultatele obtinute la evaluare, explicarea importantei
planului de carierd in viata de zi cu zi, precum si punerea in vedere a studentului de cunoastere a

defectelor care pot sa-1 impiedice in dezvoltarea propriei cariere.”
,, Iimpul alocat a fost limitat, mai multa implicare din partea noastra( a studentilor).”
,,Ore mai tarzii de desfasurare a activitdtilor de consiliere.”

,Mai mult timp de gandire.”
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,»lermen limitd mai prelungit.”

,Cunoasterea studentului limitatd de chestionare tipizate. Interactiune superficiala cauzata de

timp. Lipsa interactiunii fata cétre fata.”

»sugerez o serie de intdlniri fizice, realizate una dupa cealaltd intr-un loc unde studentii pot
aborda specialistii, acestia din urma oferindu-le oportunitatea unor intrevederi personale la locul

de munca unde studentii sd poata observa indeaproape aspectele dorite.”

,,Teoria nu isi are neapdrat locul In acest domeniu. Dupa caz, fiecare persoana are particularitatile

sale. Cred ca a lipsit interactiunea cu participantii in timpul prezentarilor.”

,,Din cauza programului incarcat, nu am putut participa pe cat mi-am dorit, nu am fost destul de

implicat, probabil as fi avut mai multe curiozitati.”
,,Nu necesita schimbari.”
,INu am identificat ceva care sd ma nemultumeasca la activitatile de consiliere.”

,Primul ar fi ca s capteze mai mult atentia studentilor care sd-i ajute si profesional si in viata. Al
doilea, implicarea lor si explicarea Tn domeniul lor, fiindca tineretul isi schimba interesul si
atentia instantaneu. Si al treilea, ar fi o recompensd fiindca, din pacate, tineretul nu poate fi

pacalit, scuzati de exprimare, dar asa este In prezent.”
,,Nu consider ca exista.”

,Prea putine ore. Mi-ar fi placut sa fi avut mai multd consiliere individuald. Mi-as fi dorit sa fi
invatat mai multe despre cum sa ne pregdtim pentru un interviu si cum sa gestionam stresul

asimilat interviului.”

,Faptul ca nu am putut participa la toate cursurile si activitatile, datorita programului incércat.”

,»Ca sugestii de Imbunatatire legat de testele psihologie, as sugera ca interpretarea lor sa fie mai

ampld, de asemenea, cred ca ar trebui sa se pund mai mult accent pe planul de cariera si sa se
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discute pe baza acestuia, si cred ca ar trebui pe langa prezentarile despre autocunoastere sa existe

si niste joculete sau teste prin intermediul carora sa ne putem cunoaste si intelege mai bine.”

,Din punctul meu de vedere, aceste sedinte de consiliere m-au ajutat foarte mult. Singurul lucru

pe care l-as numi aici ar fi ca as fi vrut mai multe sedinte de consiliere individuala.”
,.Nu am.”

»Multe teste, multe Intrebdri, plictiseald si lipsd de interes in completarea chestionarului din

cauza Intrebarilor care sunt prea multe. Ar trebui sa fie mai putine, scurte si la obiect.”

,»Workshop-urile prea lungi si statice, faptul ca nu ni s-a explicat clar de la inceput rolul acestor

activitati.”

,,Organizarea mai buna.”

,2Momentan nu am sugestii de imbundtatire.”
,,Nu am sugestii.”

,Consiliere individuald si de grup in orientarea in cariera, consiliere Tn vederea elaborarii
planului de dezvoltare a carierei; consiliere in ceea ce priveste oportunitatile de pe piata muncii,

evaluarea alternativelor si stabilirea planurilor de cariera.”

,Daca ne-am fi intalnit fata in fata, ar fi fost mai interactive intalnirile.”
b 5 taadd

,,INu am sugestii de Tmbunatatire.”

,»3a se realizeze pe o perioadd mai lunga, deoarece consider utile orele pe care le-am avut si mi-

as fi dorit sd fie intr-un numar mai mare.”

,Dupa parerea mea, aceastd activitate de consiliere poate fi imbunatititd prin urmatoarele: ar
trebui sa se facad mai multe sedinte cu psihologul, ar trebui facute mai multe teste pentru a avea o
situatie clara a posibilitatilor pe care persoana le are si ar trebui ca rezultatele obtinute la testele
psihologice sa fie distribuite persoanei in cauza pentru a fi pe deplin constienta de ceea ce este ea

ca persoand (in caz cd ea nu stie deja). Daca ar fi s numesc trei limite ale acestor sedinte de
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consiliere, as numi urmatoarele: discutia se concentreaza strict pe avantajele si dezavantajele
unei persoane, dar cred ca accentul ar trebui pus pe lucrurile pe care persoana in cauza le poate
realiza si pe ceea ce-ar putea face aceasta pe viitor, discutiile sunt prea putine si ele ar trebui sa

fie mai detaliate.”
,Nu am de addugat sugestii la acest punct.”

,»As sugera doar utilizarea mai multor materiale video si/sau audio. In rest, sunt foarte multumita

de rezultatele sedintelor de consiliere.”
,» Llimpul limitat de discutii.”
,INu am sugestii de Tmbunatatire deoarece am fost multumitd de aceste activitati de consiliere.”

,Desfasurarea in format online (are atdt aspecte pozitive, cat si limite - implicarea redusd a
participantilor). Solutie: cel putin o Intalnire fatd in fata. Personal am avut probleme cu platforma
pe care s-a desfasurat testarea psihologica (am intrat in modul fullscreen si nu am mai putut iesi,
astfel nu am mai avut acces la aplicatia zoom sa pot comunica cu facilitatorii). Imaginile de la

testul psihologic au fost foarte mici. Solutie: imbunatatiri tehnice.”
,» Limpul scurt la sedinta individuala.”

»lotusi se observa faptul cd lipsa vointei, prezentei si varsta impiedicd imbundtdtirea

activitatilor.”

d. Aspecte negative/limite — intrebarea nr. 8 — consilier Demetra Vlas
Prezentati 3 limite ale activitatilor de consiliere si sugestii de imbunatatire ale acestora.

,,Nu sunt.”

,»Nu am sugestii de imbunatatire.”
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mai multe sedinte ar fi fost si mai utile.”

»sunt doar motive obiective: interactiunea limitatd cred cd a influentat unele rezultate din
profilul psihologic si sunt sigur cd ar fi fost si o altd atmosferd la nivelul grupului dacd ne-am fi
intalnit. Asadar, dacd se poate, ar fi placut sd nu mai aibd loc online, stiu ca nu tine de
dumneavoastra, dar ar fi fost placut sd fim anuntati din timp de aceste teste, deoarece unele

persoane nu au putut participa ori nu erau in cea mai buna stare.”

,»Activitatea online a redus din eficacitatea testelor, si au aparut niste inconveniente legate de
calitatea internetului sau de platforma (independente insa de sedinta de consiliere si prezente
doar pe alocuri /nu a deranjat si nici nu a incurcat foarte mult calitatea actului de consiliere). In

rest, toate aspectele mi s-au parut foarte profesionalist structurate si utile.”
,»A fost foarte ok, nu cred ca as putea vorbi despre ceva Imbunatatiri.”

,,Consider ca intalnirile particulare au un impact mai mare asupra studentilor decat cele de grup.

Asadar, consider ca o Tmbunatitire ar fi aceea de a organiza mai multe Intalniri individuale.”

,Intalnirea online si grupurile de multe persoane in acelasi timp. Poate pe viitor se va avea in
vedere organizarea fara suprapunere cu celelalte cursuri, personal, consider ca aceste intdlniri cu

psihologul au fost cele mai importante si relevante chiar de la inceput.”

,»loate procesele ar fi luat mai putin timp dacd erau fatd in fatd, dar e de inteles impartirea
sedintelor in contextul pandemiei - workshopul despre autocunoastere ar putea fi implicat si in
sedintele de consiliere individuale, cam atat, Imi e prea greu sa scot limite la ceva ce mi-a placut

sa particip.”

,,O concentrare mai mare (in limita posibilitdtilor) asupra consilierii personale - o explicare mai

amanuntitd a punctelor forte si slabe ale evaluatului, in functie de rezultatele testarilor.”

,Imposibilitatea unor intdlniri individuale fatd in fatd. Sugestie: organizarea a cel putin doud

intalniri individuale 1n regim online. Realizarea evaluarilor psihologice in mai multe etape pentru
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persoanele care ar avea probleme cu conexiunea. Nu exista alte limite identificate, activitatea de

consiliere s-a desfagurat mai bine decat ma asteptam.”

,Desfasurarea acestora in mediul online (fapt ce a ingreunat interactiunea In grup si cu
consilierul la Inceput) si lipsa mai multor sedinte individuale pe durata stagiului de practica sau
la Inceputul acestuia (pentru a ne cunoaste abilitdtile cognitive si ce am putea sa imbunatatim In

timpul practicii).”
,Desfasurarea online, lipsa mai multor intalniri individuale, limita de timp.”

,,Consider ca timpul alocat individual nu este suficient, asadar, probabil cd se poate inmulti

numarul sedintelor individuale sau durata acestora.”

,,Mi se pare problematic cd ceva atat de util e oferit unui numar atat de mic de studenti. Partea de
consiliere psihologicd ar trebui facuta disponibild la o scald mult mai mare tuturor studentilor
UBB, inclusiv genul dsta de consiliere de carierd cu care prea putini sunt familiari. Si nu, nu este,
nici macar in situatii de crizd nu este - a trebuit sa astept trei luni din punctul In care m-am inscris
pe site si pand sd am acces la un psiholog din cadrul UBB, dar, hei, asta e o problema

administrativd mai mult decat orice altceva.”
,»Mai multe sedinte individuale. Cadrul fizic ar fi fost mult mai favorabil.”
,Mai multe intalniri individuale, o bibliografie de citit, exercitii practice de auto-cunoastere.”

,», Iimpul limitat. Desi am inteles multe lucruri din sedinta pe care am avut-o cu doamna Demetra
Vlas, tocmai datorita faptului ca a fost atat de folositoare, as fi vrut sd am parte de mai multe.
Consider ca as fi dus mai departe acele notiuni discutate, poate si catre un plan pentru construirea
viitorului meu. Insi sunt foarte recunoscitoare si pentru ce am primit. Au fost informatii

relevante.”
,,Nu am sugestii de Tmbunatatire.”

,Ar fi fost bine-venite mai multe sedinte individuale. Sedintele de grup tindeau sa se orienteze
oricum catre interactiuni mici intre consilier si student atunci cand mergeau cel mai eficient. Ar

fi de folos ca activitatile de orientare in cariera sa includa si citeva sugestii de potentiale locuri
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de angajare (aici iau insd in considerare ca ideea nu e tocmai practica data fiind cantitatea de
research pe care consilierul ar trebui sa o faca - in acest caz, partea de sugestii de joburi ar putea
fi procurata din partea unui alt agent inclus in proiect). Programul ar putea beneficia daca
activitatile de consiliere s-ar desfdsura Intr-un timp mai restrans. Cazul nostru a fost aprilie -
august, ceea ce inseamna cd terminasem toti practica de mai mult de o luna cand inca mai urma
sd avem sedinte de consiliere. Acestea ar fi fost bine-venite in timpul practicii. Mare parte din

informatia sustrasa din aceste activitati ar fi fost de ajutor atunci, privind lucrurile retrospectiv.”
,» 11mp scurt, imposibilitatea de a ne Intalni fata in fatd, perioada dintre sesiuni prea mare.”

,Cred cd ar fi folositoare mai multe sedinte individuale, sau pe o perioadd mai mare de timp. De

asemenea, o analiza mai detaliata a pietei muncii mi se pare la fel de folositoare.”

,Consider ca sedintele au avut tot ceea ce era necesar pentru a ne da cunostinte noi si folositoare.

Nu sunt limite.”

LActivititile ar trebui anuntate din timp, unele intilniri au fost anuntate destul de tarziu. in

timpul raportului psihologica platforma s-a blocat.”

,Personal, am apreciat mult activitdtile avute, atat cele de grup, cat si sesiunea individuala.
Temele au fost relevante si ni s-a oferit timp destul pentru a trimite rezolvarea lor. Am primit
intelegere si bundvointd atunci cand a fost cazul. Consider cd metodele folosite in cadrul
sesiunilor de consiliere de carierd, inclusiv evaluarile initiale si explicarea rezultatelor, au fost

bine planificate si nu necesitd imbunatiri.”

,,CV-ul Europass - in lumea creativa nu se foloseste des, plus indica a lipsa de originalitate si
interes cand aplici cu astfel de CV pentru un post cu mare concurentd. Nu am avut mai multe
optiuni de a participa la teste, plus fiind numai in limba romand nu au determinat corect anumite
aspecte pentru cei vorbitori de limba maghiara. Majoritatea discutiilor s-a concentrat si a fost

targetatd actorilor, deci nu au fost luate in considerare si discutate realitatea carierei celorlalti.”
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,Consider ca, in afara de faptul ca aceste activitati s au desfasurat online, din cauza situatiei

actuale, nu au fost alte minusuri privind activitatile de consiliere.”
,,Nu am.”

»Mai multe sedinte, o cunoastere mai aprofundata a studentilor, o mai mare deschidere spre

povestile personale.”

,»Mi se pare ca au fost prea putine Intalniri, ceea ce a condus la o abordare mai generald a

subiectelor dezbatute si personal mi-ar fi placut sa fie discutate mai in detaliu.”

,Consider ca trebuia sa avem macar doua intalniri individuale pentru planificarea in cariera. Sa
ne axam mai mult pe autocunoastere. Consider ca ar fi trebuit abordate mai in detaliu temele

prezentate, nu m-ar fi deranjat mai multe intalniri.”
,» Timpul si programul. Prezentarea unor sugestii mai in profunzime. Relevanta pe piata muncii.
T 1 l.P t t fu Rel t t 7

,»otiu cd probabil nu este realizabil, dar mi-ar fi placut sa avem mai multe intalniri individuale si
poate inca doua sedinte cu tot grupul. Mi-a placut foarte mult si simt cad m-a ajutat, cred ca ar fi si
mai eficient, evident, dacd ar fi posibil pe o perioadd mai lunga de timp. Va multumesc din

suflet!”
,»leme mai interesante si nu atat de generale, mai multe sedinte individuale.”

,»In opinia mea, activitatile de consiliere au fost cat se poate de informative si profesionale. Nu
am nicio sugestie de facut, activitatile au decurs perfect exact asa cum au fost. Cred cd mi-ar fi
placut mai mult dacd Intalnirile s-ar fi desfasurat fata in fata, dar sunt constienta ca acest aspect

nu tine de dna Vlas.”
,Folosirea limbii romane pentru cei de la linia maghiara.”

,»Ar trebui programate mai devreme intalnirile. Completarea chestionarelor ar trebui impartita pe

doua etape.”

,»Nicio sugestie de imbunatatit.”
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»Schimbarea abordarii, ar fi mai bine sa se evalueze fatd in fatd. Testul ar putea fi completat in

doud parti, cu grupuri mai mici, In sesiuni comune.”

,»lestul de evaluare psihologicd a fost prea lung, ar fi mai simplu in doud parti sau in limba

maternd/maghiara.”

,Prima si cea mai mare ar fi faptul cd totul s-a desfasurat online, cand am facut testele a fost
putin lung, as fi dorit sa le fac cu niste pauze sau o parte intr-o zi si cealaltd intr-o alta zi, iar
faptul ca testele au fost in limba romana, deci pentru cei care au ca limba materna maghiara a

fost putin mai greu.”

,Consider ca activitatile de consiliere au fost cele mai importante aspecte ale acestui proiect.
Desi putine, au avut un efect mult nai pronuntat decat sesiunile de competente antreprenoriale ori
cele de sensibilizare. Sper ca urmatorii beneficiari sa aiba parte de mai multe sedinte individuale

de consiliere.”
,»NU stiu.”

,,Mie mi-au placut si m-au inspirat activitdtile de consiliere, astfel incat nu ma pot gandi la ceva
ce ar putea fi imbunatatit. Doamna Vlas, sunteti foarte draguta si sper sd mai am ocazia sa lucrez

cu dumneavoastra.”
,INu ma pot gandi la sugestii de imbunatatire.”
,Platforma, numarul restrans de Intalniri si limita timpului pe durata sedintei individuale.”

,,Nu am sugestii de imbunatatire, au fost foarte profesionale si de ajutor foare mare, pe viitor mai

multe sedinte daca se poate.”

,,Consider ci implicarea avuta a fost necesard si benefica noud. In acest caz. consider ci limitele
activitatilor au avut la bazd doar contextul in care s-au realizat aceste intalniri si anume n mediul
online, data fiind situatia pandemica. Cu toate acestea, nu consider cd desfasurarea online a
activitatilor a avut un impact negativ asupra acestora, atat doar ca interactiunea e Intr-o oarecare

masurd mai eficienta fizic.”
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TEOM ) s

,Faptul ca email-urile au intrat in mod automat in sectiunea Spam a mailului m-au facut sa pierd
o activitate, lucru ce sper sd nu se repete si cu alte calupuri sau in alte activitati asemanatoare, dar
astfel am invatat sa imi verific email-urile si in folder-ul de Spam; interactiunea individuala
online cu psihologul a fost facild, deoarece dansa a fost o adevarata profesionista si a Incercat sa
steargd barierele de comunicare, dar pe viitor, un astfel de dialog ar fi de preferat sa se realizeze
fatd 1n fatd, in limita in care si situatia permite, nu am altceva de reprosat. A fost una dintre cele

mai bune experiente prin care am trecut.”

,Cred ca singura limita care ar putea fi Tmbunatatitd ar fi limita de timp, cresterea timpului
sedintei individuale la o ord jumatate ar fi adus multe beneficii, deoarece puteam sa atingem mai

multe puncte din evaluarea psihologica. In rest, nu pot sa spun ci ar fi lucruri de imbunitatit.”
,NU as avea ce Tmbundtatiri sa recomand.”

,.Nu am.”

,, Timpul limitat si numarul mare de participanti.”

,,Mi-a placut totul exact asa cum s-a prezentat. Sunt foarte utile astfel de informatii si poate as fi

prelungit intalnirea individuald mécar la 1h30".”

,» Limpul limitat.”

,,Chiar va spun sincer cd nu au fost, chiar a reprezentat partea mea preferata din acest proiect!”
,»NUu stiu exact.”

,» Lestele sa aibad timp mai mult de executie.”

»Mai mult timp pentru workshopul de autocunoastere, nu am alte aspecte care sd mi vind in

gand.”
,,Joate au fost foarte bine realizate, nu am sugestii de imbunatatire.”
2 H

,,34 dureze mai mult de o ora.”
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U s

,INu cred ca pot identifica trei limite. Poate ar fi trebuit sa fie mai multe intdlniri, ceva mai multe

precizari cu ce se masoara testele.”

Concluzii:

1. Ca o prima si semnificativa concluzie, se desprinde nevoia intensd a tinerilor de a se
cunoaste pe sine, ceea ce inseamnd cd multi dintre ei nu 1si cunosc suficient de bine
abilitatile, aptitudinile, interesele si valorile, chiar daca a existat un proces de decizie a
parcursului profesional in urma caruia au optat pentru studii superioare intr-o directie sau
alta. Pentru a veni in intampinarea acestei nevoi, ar fi de bun augur crearea unui cadru
pentru astfel de testari in licee, atat pentru o mai buna orientare in cariera, cat si pentru
aprofundarea autocunoasterii, insusirea unor tehnici de control al emotiilor, de modificare
a credintelor dezadaptative. Activitatea ar presupune alocarea unui numar de cel putin trei
ore de consiliere si orientare in carierd, care sd includd testarea elevilor, precum si
douasprezece ore de dezvoltare personala, din care sa nu lipseasca dezbaterile deschise,
introducerea si utilizarea gandirii critice, precum si jocuri de rol. Nevoia de consiliere si
indrumare vocationala se mentine ridicata si in anii universitari, pentru ca apare presiunea
deciziei de carierda intr-un mod strict sensul pragmatic, dar care va fi fiind inevitabil.
Pentru a desprinde o concluzie sau mai multe, relevante statistic, este nevoie de o
cercetare cantitativa de o mai largd amploare si pe termen mai lung in mediul universitar,
pentru ca in acest fel s-ar putea deduce implicatiile consilierii vocationale, pe care noi le
presupunem a fi semnificative. In acelasi sens, se pot urmari intr-o analiza multifactoriala
modificarile care se petrec la nivelul gandirii, emotionalitatii si a comportamentului cu
elevii sau studentii care traverseaza un proces de consiliere vocationald si autocunoastere
semnificativ mai bogat si mai lung ca duratd de timp.

2. Majoritatea studentilor (93%) a apreciat utilitatea activitatii de consiliere, foarte mult si
mult, corespunzatoare nevoilor lor. Este un procent foarte ridicat si, ludnd in considerare
ca studentii arondati in proiect provin de la facultati cu specific diferit si totodatd divers
chiar in cadrul aceleiasi facultati, acesta denotd cd@ nevoia consilierii vocationale
transcende optiunea vocationald. Astfel ca, putem conchide, se prezintd ca o nevoie
generala.

3. Majoritatea dintre studenti (88%) a considerat cd testarea si sedintele individuale i-a

ajutat foarte mult si mult in procesul de autocunoastere, iar 9% au considerat ca i-a ajutat
doar partial.
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oportuna de 82% dintre studenti, 14% declarandu-se doar partial multumiti, in principal
pentru ca doreau un numar mai mare de sedinte de consiliere individuala.

5. Materialele utilizate in cadrul activitatilor de consiliere (teste, prezentdri powerpoint,
template-uri etc.) au fost considerate utile de 82% dintre studenti, foarte mult si mult, iar
14% le-au considerat doar partial utile.

6. Temele abordate In workshopul de Planificare a Carierei au fost apreciate ca fiind in
conformitate cu nevoile a 72% dintre studenti, foarte mult si mult, iar 23% s-au declarat
doar partial multumiti.

7. Nivelul de profesionalism al consilierilor in carierd a fost apreciat de 89% dintre studenti
ca fiind foarte bun si de 11% dintre cei care au raspuns chestionarului ca fiind bun.

8. Autocunoasterea este apreciatd de cei mai multi dintre studenti ca fiind aspectul cel mai
relevant al acesui proiect de consiliere, urmat de abilitatea de a-si intocmi un plan de
carierd, a-si redacta un CV si o scrisoare de intentie.

9. In ceea ce priveste limitele activitatii de consiliere, s-au identificat In principal numarul
mic de sedinte de consiliere individuala stabilite in proiect, desfasurarea activitatii online,
din cauza pandemiei, precum si timpul limitat dedicat activitatilor de consiliere.
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9. ANEXE
9.1. Model scrisoare de intentie

Stimate(a) Domn/(Doamna),

Va contactez in legatura cu posibilitatea de angajare in cadrul firmei ......... .

Recent, am observat reclama dvs. pentru un post de ......... . Am absolvit de curand facultatea de
........ din cadrul ............ .

Interesul meu in ........... rezultd nu numai din faptul ca am studiat aceasta disciplina in cadrul
facultatii, dar si din experienta mea de .... ani In timpul studiilor. Din cate puteti vedea in CV-ul
alaturat, am lucrat 1n calitate de .......... la........ . O parte din responsabilitatile mele erau sa .........
. Mi-ar face placere sd am un interviu cu ......... pentru acest post sau orice alte posturi pe care le
aveti pe acest domeniu (........... ).

Sper ca veti considera pregatirea mea potrivitd si astept cu nerdbdare sd ma contactati pentru a
discuta aceasta posibilitate.

Cu respect,
Nume/ prenume
Adresa

Date de contact
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9.2. Schita unui plan de cariera

Scop:

Obiectivul 1

Strategii de Termen Resurse Posibile bariere
realizare

Obiectivul 2

Strategii de Termen Resurse Posibile bariere
realizare
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9.3. Principalii actori in domeniul voluntariatului

PRINCIPALII ACTORI iN DOMENIUL VOLUNTARIATULUI

In lume:
United Nations Volunteers (UNV) — www.unvolunteers.org
European Volunteer Center (CEV — Centre Europeen du Volontariat) — www.cev.be
Association of Voluntary Service Organizations (AVSO) — www.avso.org
International Association for Volunteer Effort (IAVE) — www.iave.org
Peace Corps — www.peacecorps.gov
Volunteer Service Overseas (VSO) — www.vso.org.uk

In Romdnia:
Pro Vobis - Centrul National de Resurse pentru Voluntariat — www.provobis.ro

VOLUM - Federatia Organizatiilor care Sprijind Dezvoltarea Voluntariatului in Romania -
www.federatiavolum.ro.

Voluntariat pentru Idei si proiecte Roméania — www.vipromania.ro
Voluntariat.ro — www.voluntariat.ro
In ce domenii pot face voluntariat?

La articolul 2 din capitolul 1 al Legii voluntariatului adoptatd de Parlamentul Romaéniei cu nr.
195/2001 si actualizata la data de 30.07.2006: “’a) voluntariatul este activitatea de interes public
desfasurata din proprie initiativa de orice persoana fizica, in folosul altora, fara a primi o
contraprestatie materiala; b) activitatea de interes public este activitatea desfaguratd in domenii
cum sunt: asistenta si serviciile sociale, protectia drepturilor omului, medico-sanitar, cultural,
artistic, educativ, de invatdmant, stiintific, umanitar, religios, filantropic, sportiv, de protectie a
mediului, social si comunitar si altele asemenea”.

Cum poti gasi un internship?

1. Adreseazi-te consilierilor de carierd de la Centrul de Carierd Allumni si
Relatia cu Mediul de  Afaceri al UBB.
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Centrul ar putea fi o buna resursa pentru identificarea unor oportunitati de internship.
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2. Foloseste bazele de date cu programe de internship; ar putea fi un bun start.

o AIESEC Roménia — www.aiesec.ro

o Ensight Management Consulting — www.ensight.ro

0 Programul natiunilor Unite pentru Dezvoltare Tn Romania — www. Undp.ro
0 START Internship Roménia — www.startinternship.ro

o Top talents Romania — www.toptalents.ro

o StudentCV — www.studentcv.roo Internship Cluj — www.internshipcluj.ro

o Internshipul.ro — www.internshipul.ro

3. Identifica diferite ONG-uri care activeaza in domenii pe care le vizezi si
solicita acolo programe de internship. in general, sunt dornice sa ajute si pot
beneficia 1n acelasi timp de competentele tale.
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