O interreg A

Romania-Ungaria

Fondul European de Dezvoltare Regionala

Fundatia Diaspora, Liceul Teoretic Barték Béla, Asociatia Non profit Kathaz SRL

Consilierea si managementul
carierel

Material de curs

Parteneriat pentru un viitor mai bun www.interreg-rohu.eu



TwinS — Orientarea si planificarea carierei — Material de curs

Continut

INEFOTUCETE ...ciiiiiiiiiininnnnnnnnnsnnteiieicccssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnassssssssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnnsnns 2

Facilitarea coeziunii SrUPUIUI .......ceii ittt ceene s e e s ssmatssss sanessssnsns sessnsasssssnnssensasssssssasessnsas snsasennns 3

Autocunoastere — partea l. (Abilitati, competente — interese — valori) ........ccciiiiiinnereeieenncecccsensceneeceensseneennens 4
Factorii externi care influenteaza deciziile legate de cariera .....cecciiinceicceeccnee s cessstineeesrnnee e s esneesennees 10
Lifelong learning. Posibilitati de formare acasa si peste granita .........cccceeciieceeerecrerecreceeseeseesstesecenessseesennees 13
Autoanaliza — Realizarea propriei analize SWOT ........ccccceciseeiecineeierenseiecseneesesseesssssaneesessasesssssasessssnsasssssasesensasaes 14
PlanifiCar@a CAri@rei ....cciiveiiieeieniceniiiesineeisesssesnaeesassssanssessstbes sessssassbns sassssasasniass sossassssassassbns ssasssnssssasnsnssssssssnsssses 17

Bilantul competentelor personale — evaluare si finalizarea planului de cariera . .........cccouevveeeevceerecreenennes 19

Autocunoastere — partea a ll.-a (Abilitati, competente — interese — valori) ......cccccieeeervrrcneesceerecseenecneenenns 20

Dezvoltarea abilitatilor de comunicare, tehnici de ego marketing .........ccccccveevieieeerceeeccseenccrevcseesceneessennnnnes 21
Asteptarile angajatorilor, adaptare la locul de MUNCA ..........ccoieiieieiiriie e cceeseeseese e cseessnssssseesensessensaes 24

EValuarea traiNiNBUIUI c.....ccciceieiieeiie e cceeesessnetie cnaeesenensanssnnsessbans st sssasessnsassessnsasssssanssensnsasssssasessnsasssssssnanssnsass 26



TwinS — Orientarea si planificarea carierei — Material de curs

Introducere

Consilierea si orietarea in carierd este un proces prin care dorim sd ne gasim locul in lumea carierelor, folosind autocunoasterea ca pe o
busola, care si ne ghideze pasii. Intre timp putem desena sau studia harti, planuri de drum, ne putem dezvolta diferite abilitati si aptitudini, pentru
ca in oricare moment al vietii, atunci cand suntem 1n fata unei decizii legate de cariera sa recunoastem ceea ce ni se potriveste, ce ne este confortabil
sau ce ne dorim cu adevarat.

Prin acest material de curs va propunem o activitate de grup special creata pentru tineri, care sa ii ajute sa-si puna intrebari legate viitorul
lor profesional, astfel incat, ulterior, sa poata lua decizia corecta. Ca teme, vom aborda plaja larga a autocunoasterii, informatii legate de sistemele
de invatamant din tara si strainatate, tehnici de autoevaluare si recunoastere a posibilitatilor de munca si nu in ultimul rand dezvoltarea unui plan
de cariera personalizat.

Exercitiile experientiale propuse sunt gandite pentru a incuraja autocunoasterea participantilor, munca in echipa, dar si coeziunea grupului,
astfel incat sa se creeze un mediu optim pentru invétare si dezvoltare.

Fiecare tema abordata in acest ghid contiune o introducere, in care sunt descrise obiectivele si directiile care dorim sa fie urmate si cateva
concepte cheie, pe care se va lucra. Exercitiile vin ca o propunere pentru atingerei si prelucrarea obietivelor mentionate.

Anexele contin fisele de lucru necesare exercitiilor propuse, dar si alte exercitii suplimentare, care pot fi introduse in functie de nevoile
grupului si timpul ramas la dispozitie.

Echipa, care a gandit si a realizat acest material ureaza tuturor participantilor, care doresc sa se descopere pe sine si sa 1si contureze telurile
profesionale o calatorie placuta si beneficd in lumea autocunosterii, iar pe traineri ii sfatuieste sa foloseasca cu curaj si deschidere propriile

experiente din viata, creativitatea si inventivitatea pentru a acompania tinerii pe un drum cat mai benefic si interesant spre destinatia finala.
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I.weekend/ parte (14 ore + 2 ore munca individuala cu posibilitatea consilierii individuale)

Facilitarea coeziunii grupului

Program Timp de | Tema / Desfasurarea activitatii Descrierea activitatii Materiale de lucru
lucru
1 ora 5 min |Salut, introducere, se prezenta trainerii Participantii se aseaza in cerc.

20 min |Se prezintd participantii - execitiu Participantii aleg 3 carti, care sa ilustreze cel mai | Carti Dixit sau carti
1. De unde vin? bine raspunsurile la cele trei intrebari, dupa care | cu imagini, minge
2. Unde ma aflu acum? le prizinta in fata grupului.
3. Incontro ma indrept?

20 min |Frici si asteptari Participantii primesc doua post-ituri de culori Post-ituri in 2

diferite. Pe un post-it isi vor scrie asteptarile
legate de curs, iar pe celalalt post-it isi vor scrie
fricile. Stickerele vor fi lipite pe foaia de flipchart

unde va fi desenat un copac: pe coroana

culori,
instrument de scris
pentru toatd lumea,

o foaie de flipchart,
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copacului se vor lipi asteptarile, iar la radacini se | pe care va fi desenat
15 min |Prezentarea pe scurt programul cursului iar | vor lipi fricile. un copac.

mai apoi se vor stabili regulile de grup.
Trainerii prezinta programul cursului si metodele | Flipchart, markere
cu care vor lucra. Vor reflecta si asupra
asteptarilor si a obiectivelor cursului. Grupul isi
va stabili propriile reguli, ludnd in considerare
fricile prezentate mai sus. Recomandari:
comunicare deschisa, confidentialitate, acceptare,

punctualitate, telefoane pe silent.

Autocunoastere — partea l. (Abilitati, competente — interese — valori)

VALORI PERSONALE

Valori aduse din familie: In fiecare familie existd un sistem de valori mai mult sau mai putin transparent si constientizat, iar acestea sunt valori

specifice familiei respective. Aici vom aborda acele valori, care au legdtura cu munca, cu cariera si profesiile.

Recunoasterea si acceptarea propriilor valori: Fiecare om are un sistem de valori. Suntem talentati in diferite domenii, ne pricepem la unele

lucruri mai bine, ca si ceilalti, unele probleme le putem rezolva rapid si eficient. Toate acestea stau la baza dezvoltarii propriilor valori, pe ele ne

putem baza, acestea ne ajutd in munca, dar si in procesul de invatare. La acest pas ne vom concentra pe aceste valori pe care participantii le
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identifica ca si valori de baza in viata lor. Pe langa identificare, e foarte importanta si atitudinea participantilor fata de propriile valori. Pe langa
congtientizare, ei trebuie sa Invete cum sa isi valorifice valorile pentru a creste si a se dezvolta.

Abilitatile noastre ne fac unici si speciali. In acest capitol ne vom vorbi despre cum ne putem identifica abilititile, ca mai apoi cum le putem
dezvolta. Cu totii am trait experinte placute atunci cand am reusit sa ne descurcam bine intr-o situatie. Folosirea propriilor abilitati, complexitatea
si combinatia abilitatilor noastre explica modul unic in care facem lucrurile, astfel devenind speciali. Vom aminti si tehnici care sa ne ajuta in
dezvoltarea propriilor abilitati — aici vom accentual rolul intentieei si al exercitiului. Toate acestea se dezvolta cel mai bine impreuna cu alte
trasaturi de personalitate (motivatie, incredere, loialitate, sperantd, credintd) , astfel reintorcandu-ne la valorile personale, la rolul bazei pe care

o primim de la parinti.

FEREASTRA LUI JOHARI

Un intrument de lucru foarte des folosit in autocunoastere este fereastra lui JOHARI. In prima faza individul se gandeste la propriile trasaturi de
de personalitate si la cat de vizibile sunt ele pentru ceilalti — asa se creaza idealul de sine. Feedbackul si reactiile celorlalti functioneaza ca o
oglinda pentru ca individul sa isi formeze o imagine cat mai reald despre sine sau pentru a ajusta idealul mai devreme creat. La final, tinerii
invata ca exista si o parte ascunsa a personalitatii lor, pe care incad nu o cunosc, de aceea este bine sa ramana mereu deschisi si curiosi. Exercitiul
se Incheie cu constientizarea faptului cd autocunoasterea si dezvoltarea lor personald este un proces continuu, care poate dura toata viata si

presupune cautarea si descoperirea partilor ascunse din noi.

ABILITATI
Abilitatile noastre stau la baza formarii unor competente, pe care le dezvoltam pe parcursul vietii. Fiecare individ este bun si se pricepe instinctiv
la ceva, face unele lucruri cu mai mare placere depunand un efort minim. Acest aspect il vom aborda in cadrul acestui capitol. Vom analiza de

unde izvoresc abilitatile noastre, cum le putem recunosste, ca mai apoi sa le dezvoltam pentru a le putea valorifica in meseriile viitoare.
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MOTIVATIIL

Scopul va fi ca participantii sa identifice trasaturile de baza ale motivatiei, sa afle despre motivatia de scurta- si de lunga durata. De asemenea sa

identifice ce anume 1i motiveaza pentru ei si de unde 1si pot lua acesta motivatie in ceea ce priveste cariera lor.

DORINTE, INTERESE

La finele capitolul de autocunoastere vom vorbi cu participantii despre domeniile de activitate care le-au trezit deja interesul, despre acele meserii

care li se par lor interesante, cu ce s-ar ocupa cu placere. Aceste dorinte si interere vor fi comparate cu propriile valori, abilitati si competente

congtientizate mai devreme, pentru a putea primi o imagine cat mai clara si reald despre posibilitatile viitoare in ceea ce priveste meseria aleasa.

Separam dorintele, visele de interesele reale si realizabile, invatam depsre obiectivele SMART, formuldm propriile obiective, care sa stea la baza

planului de cariera. Pe 1anga formularea obiectivelor de scurta- si lunga durata, vom aloca timp si pentru formularea obiectivelor si scopurilor de

viatd. Asa ajungem pas cu pas la o autocunoastere mai profunda si reald. Participantii ajung sd isi constientizeze propriile valori de viata, care

vor sta la baza carierei lor, vor idetifica ce aptitudini si competente ii vor ajuta ajuta in indeplinirea obiectivelor de scurta- si de lunga durata —

toate acestea fiind in concordanta cu scopul lor 1n viata.

Program Timp de |Tema / Desfasurarea activitatii Descrierea activitatii
lucru
4 ore 25min |Recunoasterea valorilor aduse din familie Fiecare participant primeste o coala de hartie, pe care 1si

vor desena palma. In fiecare deget vor scrie o valoare pe
care au mostenit-o din familia de origine. Participantii vor

prezenta desenele Tn grupuri mici.
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25 min

10 min

pauza

30 min

30 min

Descoperirea si acceprarea propriilor valori

Fereastra lui JOHARI

Competente, motivatie

Bursa valorilor: Toatd lumea primeste 200 de banuti,
suma cu care va putea licita la bursa valorilor. Sumele se
pot ridica cu cate 5 banuti, iar cel care e dispus sa platesca
cel mai mult, primeste valorea doritd. Cand au fost
cumparate toate valorile, se va discuta in grupul mare cine

pentru ce valori a licitat si care a foat motivatia lor.

Propriile abilitati ne fac unici si deosebiti. Trainerul face o
mica introducere, le vorbeste participantilor despre abilitati,
dezvoltare personali, experinta si motivatie. In continuare
trainterul le prezinta pe scurt participantilor teoria lui
JOHARI, la exercitiu se va lucra pe tot parcursul

trainingului.

Participantii vor reprezenta prin simboluri acele
lucruri/elemente care 1i motiveaza. Pe mijlocul foii se vor

desena pe ei insisi, iar de jur Imprejur vor desena
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10 min

pauza

50 min

Care sunt interesele noastre reale in functie de

competentele noastre? 1.

simbolurile. Cu cat un element este mai motivant si mai
important pentru ei, cu atat il vor desena mai mare.
Desenele vor fi prezentate si discutate in grupuri mici de

cate 3 persoane.

Linia vietii: Fiecare participant primeste o coald de hartie.
Momentul nasterii va fi reprezentat in partea stdnga a foii
printr-un punct. Undeva la o patrime a foii va fi punctul
care reprezintd prezentul. Participantii sunt rugati sa
mentioneze intre aceste doud puncte acele 4 -6 evenimente
din viata lor care i-a marcat, care au fost importante pentru
ei. In continuare s pund un punct pentru fiecare 5 ani care
va urma ( 20,25,30 ani) pana la varsta de 75 ani, care vi fi
in extrema dreaptd a paginii. Sub fiecare punct vor scrie ce
vor face la acea varsta: cu ce se vor ocupa, unde vor lucra,
unde vor locui (ce fel de casa, urban-rural, in ce tard) ,cu
cine vor locui, ce interese vor avea sau orice altd informatie
relevantd pentru ei. La finalul exercitiului aceste idei vor fi

impartdsite in grupul mare, fara a fi analizate sau judecate.
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10 min

pauza

50 min

Care sunt interesele noastre reale in functie de
competentele noastre? 11.

OBIECTIVE SMART

Intrebare de final: Cum s-au simtit in timpul exercitiului?
Cum a fost pentru ei s se gandeasca la trecutul si viitorul

lor.

Trainerul va explica pe scurt semnificatia litirelor din
cuvandul SMART si de ce sunt ele importatne in
formularea obiectivelor.

Impartim participantii in grupuri de cate 3. In prima faza
participantii 1si vor analiza dorintele din exercitiul cu
anterior cu linia vietii si le vor transforma 1n obiective
SMART, despre care tocmai au invatat. Cei doritori 1si vor
citi obiectivele si in fata grupului.

in partea a doua a exercitiului, in aceleasi echipe de cate
trei, fiecare participant va trebui sa formuleze 3 obiective
pe termen scurt ( pe cateva luni), care sa ii ajute sa 1si
atinga obiectivele propuse peste 5 ani. Prin asta 1si vor
constientiza acele domenii de dezvoltare la care trebuie sa
lucreze pentru a-si atinge scopurile — daca nu le este clar,

meritd sa se discute despre asta si in grupul mare.
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Factorii externi care influenteaza deciziile legate de cariera

Baza sistemului nostru de valori este oferita de familia in care am crescut. Este important ca tinerii sa constientizeze ce anume din mentalitatea
formata acasa ii ajuta sau le blocheaza dezvoltarea persoanla si profesionald si cum anume pot schimba asta.

Radiografia situatiei actuale. Informarea despre cursurile formare si non-formale. Importanta competentelor si a rezultatelor obtinute. Putem
spune ca oferim participantilor o hartd despre posibilitatile lor de formare, acompaniate de explicatii care sa le ofere o directie clara in ceea ce
priveste viitorul lor profesional.

Pana 1n acest punct participantii au deja o imagine clard despre propriile obiective de dezvoltare, despre aptitudinile si competentele lor avand
deja o viziune asupra viitorului. Aici participantii vor corela viziunea si obictivele lor cu posibilitati de formare (studii superioare, cursuri,
formari) pentru a stabili un plan de carierd personalizat.

Tot in acesta sectiune participantii se vor familiariza cu tehnici de baza in cautarea unui loc de munca potrivit. Important este ca participantii sa
giseascd 0 gama tot mai largd de optiuni, alegerea propriu zisa se va intimpla individual. In continuare scopul va fi ca ei si cunoasci toate
optiunile existente in materie de formare: licee, scoli de meserii, cursuri si formari pentru adulti, curs de formare profesionala, facultate, studii

postuniversitare, voluntariat, studii in straindtate, calatorie, programe work and travel.

Program Timp de | Tema / Desfasurarea activitatii Descrierea activitatii Materiale de lucru
lucru
3 ore 20 min |Ce ne-a influentat pand in momentul de fatd | Toatd lumea deseneaza pe o coala de hartie un Coli A4,
in luarea unor decizii legate de cariera. cerc mare. Pe marginea foii fiecare participant va | instrumente de

Trainerul initiaza o discutie libera despre ce | scrie acele aspecte care l-au influntat pe el atunci | scris, foi de

anume ne poate influenta cariera. Cuvintele | cand a luat o deicizie cu privire la cariera sa. Vor | flipchart, marker

10
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40 min

10 min
pauza

30 min

cheie sunt trecute pe flipchart (ex. familia,
renumele scolii, joburi anterioare, abilitati,

interese, prestigiul profesiei)

Arbore genealogic al meseriilor, valorile

aduse din familie

La scoalda — Materiile preferate, activitati

scolare si extrascolare — analiza

imparti cercul 1n atatea felii cate aspecte au
identificat, iar marimea feliilor va reprezenta
importata acelui element in decizia luatd. Dupa
terminarea desenului, participantii se vor ridica in
picioare si vor povesti despre desenul lor cu alti

trei participanti in mod aleatoriu.

Fiecare participant va realiza arborele sau

genealogic, iar langad numele persoanelor i vor
trece si meseria. In perechi, participantii isi vor
impartdsi experienta sub forma unui interviu pe

baza formularului de evaluare pe care 1l primesc.

Participantii sunt rugati sa treaca pe hartie 12
activitati pe care le fac cu placere, ca ulterior
acestea sa fie analizate impreuna cu trainerul:
e C(are e legatura dintre materia lor
preferata de la scoala si tipul de activitati

trecute pe hartie?

Arbore genealogic —

formular de

evaluare

Coli A4,
instrumente de
scris, foi de

flipchart, marker

11
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20 min

10 min

pauza

20 min

Mituri legate de meserii

As deveni... nu as deveni niciodata

e Aceste activitati sunt realizate mai
degraba singur sau in grup, mai degraba
afara sau nauntru?

e Cu ce au mai multa legatura aceste
activitati: cu oamenii, cu informatiile, cu
mechanisme (masinarii) sau cu ganduri.

e In care meserii regasim aceste activititi
cel mai mult?

In grupe de céte trei participantii vor primi o fisa
de lucru, care va contine diferite mituri legate de
meserii. Sarcina lor va fi sa discute liber despre

prejudecati legate de meserii si mituri.

Participantii aleg o meserie si un instrument de
lucru care si-ar dori sd devind, dupa care una care
nu si-ar dori sub nici o forma sa devina.

Ex.As deveni bucatar, pentru imi place sa satisfac
oamenii, insd nu as deveni macaragiu, pentru ca

am rau de indltime.

Fise de lucru

12
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30 min

Cand voi creste mare ...

As fi o dalta fina, deoarece creeaza forme fine in
material, dar nu as fi ferastrau pentru ca dauneaza

materialului.

Participantii primesc o fisd de lucru pe care o vor
completa singuri, dupa care isi vor impartasi

experientele in perechi

Fisa de lucru

Lifelong learning. Posibilitati de formare acasa si peste granita

In acest capitol vrem sa spulberam anumite preconceptii negative despre invatare. Vom prezenta si alte posibilitati de invatare pe langa sistemul

traditional al Tnvatdmantului de stat. Vrem sd implicam participantii sa isi creeze propriul drum de formare intr-un mediu potrivit pentru ei. Vom

oferi informatii despre posibilitati alternative de formare si 1i vom ajuta pe participanti sa gaseasca aceste oportunitati. Formarea unei atitudini

pozitive si schimbare perceptiei despre invatare in cadrul unor discutii deschise si interactive.

Pentru tineri a invata este imediat asociat cu un sistem traditional cu care au fost obisnuiti in scoald, unde informatiile trebuiau memorate si

reproduse pentru a fi evaluate. Toate acestea intr-un anumit loc si timp, Intr-un mod formal si rigid. Formarea continud in schimb vine cu mult

mai multe posibilitati si variante de invatare, care sunt mult peste metodele formale, in special dacd ne gandim la formarile sau workshopuri

profesionale. Avem dorinta de a-i face curiosi pe tineri, de a-i motiva sa se formeze, s invete lucruri noi, sa descopere placerea de invata si de

13
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a se dezvolta personal si profesional. Dupa ce iau cunostiinta de aceste posibilitdti vor alege in cunostiinta de cauza acele metode si formari care

11 se potriveste cel mai bine si in care se regdsesc cu adevarat. Vom incerca sa schimbam atitudinea tinerilor fata de procesul de invatare, pentru

ca ei sd o priveascd ca pe o oportunitate, ca pe o valoare. E important ca la final fiecare participant sd poatd formula o idee proprie despre

importanta pe care o joaca formare continud in viata lor.

Program Timp de | Tema / Desfasurarea activitatii Descrierea activitatii Materiale de lucru
lucru
2 ore 50 min |Ungaria Prezentarea oportunitatilor de formare. Videoproiektor,
Se pot adduga exemple personale, experinte laptop
proprii, studii de caz.
10 min
pauza
50 min |Romania Prezentarea oportunitatilor de formare.

Se pot adduga exemple personale, experinte

proprii, studii de caz.

Autoanaliza — Realizarea propriei analize SWOT

Autocunoasterea incepe in copildria mica, atunci cand ne comparam si ne diferentiem de ceilalti. Dupa rostirea primului "EU” incepe drumul

greu, dar frumos al credrii si dezvoltarii propriei identitati. Acest drum insa de cele mai multe ori este inconstient si incontrolabil. Ne dezvoltam

obiceiuri, ni se formeaza un comportament si incet ni se dezvolta caracterul. Autocunoasterea ne ajutd sa constientizaim cat mai multe din aceste

elemente, pentru a le putea controla in directia doritd. Cunoasterea de sine este un proces care incepe la un moment dat, care ne nsoteste toata

14
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viata si se termind deabea la finalul vietii. Va fi alegerea noastra cat de mult vrem sa ne implicam in acest proces si cat de departe vom ajunge.
Analiza SWOT este un instrument care se poate folosi individual si poate un indicator foarte bun a propriei personalitati. Despre aptitudini,
competente, valori si trasaturi de personalitate am vorbit in prima parte a cursului, acestea vor putea fi folosite acum ca si resursa in primul
cadran al analizei SWOT, la puncte forte. Cadranul cu punctele slabe il vom completa intuitiv, gandindu-ne la un anumit domeniu de activitate.
Formularea obiectivelor SMART ne-a ajutat deja ca participantii sd constientizeze care sunt aspectele care trebuie Tmbunatitile si dezvoltate
pentru a ajunge la rezultatul dorit. Aceste aspecte vor fi trecute 1n al doilea cadran al analizei SWOT. Astfel cadranul cu puntele slabe nu va
contine doar sldbiciunile persoanei, ci si aspectele pe care doreste sa le imbunatateasca sau sa le perfectioneze. Al treilea cadran contine acele
posibilitati care fac parte din obiectivele personale, deoarece doar pentru acestea merita sa se depuna efort. Completarea acestui cadran poate lua
forma unui brainstorming, chiar daca se ajunge la idei usor bizare la prima vedere. Asta ne invitd sa nu ne pierdem din vedere visele si dorintele,
s reflectim asupra lor, astfel incat in timp sa devina noi teluri de urmat. In ultimul cadran vom trece acele pericole care ne ingreuneaza sau chiar
ne blocheaza dezvoltarea personala si atinerea obiectivelor. Aici este important sd ne axam pe blocajele noastre interioare, deoarece asupra lor
avem control, tot ce vine ca si pericol exterior este mai greu de schimbat. Astfel este mult mai eficient sa investim energie in ceea ce putem real
schimba si influenta.

Propria analiza SWOT va fi ca o0 oginda in care ne putem uita de fiecare datd cand dorim sa ne trasim un drum, pentru a putea seta teluri si
obiective reale si realizabile. In procesul continuu al dezvoltarii noastre personale acest instrument ne oferd o buna structur, care ne poate usura

drumul spre o autocunoastere cat mai ampla.

Program Timp de | Tema / Desfasurarea activitatii Descrierea activitatii Materiale de lucru

lucru

15



TwinS — Orientarea si planificarea carierei — Material de curs

2 ore

120 min

Realizaarea propriei analize SWOT pe baza
unei reflectii aprofundate si sincere despre

propria persoand

Deoarece urmeaza un proces creativ, este necesar
sd cream o atmosfera relaxanta si de incredere
intre paricipanti. Se recomanda sd punem muzica
pe fundal. Avem nevoie de intrumente de scris si
foaie. Putem creste nivelul de incredere intre
participanti printr-un joc sau putem viziona
impreund un filmulet motivational, care sa 1i
miste la nivel emotional. Pe parcursul exercitiului
trainerul sa fie atent ca fiecare participant sa aibe
suficient spatiu personal pentru a se putea
concentra asupra sarcinii.

Le cerem participantilor sa aibe la indemana fisa
cu obiectivele, cu linia vietii si cele cu valorile
personale. Trainerul prezinta sarcina care
urmeaza a fi realizata de catre ei, dupa care le va
explica participantilor in ce consta o analiza
SWOT. Prenzinta cele 4 cadrane ale analizei,
clarifica si raspunde la Intrebarile participantilor
si se asigura ca fiecare a inteles ce urmeaza sa

faca.

Coli A4,

instrumente de scris
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Participantii vor avea la dispozitie jumatate de
ora pentru a lucra individual la propria analiza
SWOT. Trainerul se asigura ca fiecare participant
poate lucra in liniste.

Dupa munca individuald grupul va decide
impreund in ce mod vor impartasi rezultatele: vor
alcdtui grupulete, in care vor vorbi despre propria
analiza sau o vor face in grupul mare, in functie
de atmosfera si nivelul de incredere la care a
ajuns grupul.

La final fiecare participant va Tmpartasi

sentimentele legate de acest exercitiu.

Planificarea carierei

Planificarea carierei este un proces constient, in care tandrul trebuie sd ia in considerare toate calitdtile, abilitdtile si competentele cu care este
inzestrat sau pe care doreste sa si le Tnsuseasca in viitor. Pe baza lor 1si formuleaza dorintele, visele si ideile legate de un posibil viitor profesional,
ca mai apoi sd le aleaga pe cele realizabile si sa le prioritizeze in functie de importantd. Urmatorul pas este formularea unor obictive (smart) de

scurtd- si de lunga durata, care sa ajute la indeplinirea dorintelor mai sus amintite. Daca acestui proces i se acorda destul timp, participantul va

17
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reust sd 1s1 formuleze chiar mai multe planuri de cariera din care va putea alege in viitor. In continuare participantul va putea reflecta si la

impactul pe care planul formulat 1l poate avea asupra vietii personale si asupra timpului liber. Pe termen lung putem ramane sanatosi psihic si

mental doar daca cele trei elemente importante ale vietii carierd - relatii- odihnd primesc o atentie egald din partea individului. De aceea e

important sd avem in vedere si celelalte doua aspecte atunci cand ne planificam cariera. De aceea un plan de cariera devine complet doar daca

includem 1n el si aspecte legate de familie, prieteni, timp liber si hobbyuri.

Program Timp |Tema / Desfasurarea activitatii Descrierea activitatii Materiale de lucru
de
lucru
2 ore 20 min |Explorarea unor posibilitati in cariera Timp de cateva minute participantii sunt rugati sd | Coli A4,

isi descrie pe scurt cariera doritd/visatd. Dupa
care, in echipe de cate 4-5 persoane, pe baza
ideilor mai sus formulate, sunt rugati sa realizeze
profilul ’persoanei de succes”, pe care il vor si
prezenta in grupul mare. ’Persoana de succes”
inseamna o persoana care si-a gasit vocatia sau
profesia potrivita, lucreaza de mai bine de 10 ani
in acel domeniu, este multumit de rezultatele
obtinute. Trainerul incurajeaza participantii sa
creeze povesti cat mai diverse, colorate si

dinamice. In prezentarea “persoane de succes”

instrumente de scris
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30 min

10 min

pauza

60 min

Constientizarea fricilor si a greutatilor

Formularea misiunii

particpantii vor fi rugati sa puna accent pe
studiile si experienta persoanei, sa gindeasca un
background familial pentru el, etc. Care pot fi
avantajele sau dezavantajele, ce probleme putea
sd intampine de-a lungul vietii, etc. ?

Desen, discutii de grup

Pe ce Tmi bazez viata si cariera?

Formulare misiunii conform unor cerinte date

Coli A4,

Coli A4,

instrumente de scris

instrumente de scris

Bilantul competentelor personale — evaluare si finalizarea planului de cariera I.

Program

Timp

de lucru

Tema / Desfasurarea activitatii

Descrierea activitatii

Materiale de lucru

4 ore

Munca individuala pana la modulul

urmator
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II. weekend/ parte (12 ore + 2 ore munca individuala cu posibilitatea consilierii online ) + 2 ore examen

Autocunoastere — partea a Il.-a (Abilitati, competente — interese — valori)

Program Timp de |Tema / Desfasurarea activitatii Descrierea activitatii Materiale de lucru
lucru
2 ore 20 min |Introducere: Fiecare participant va vorbi despre

experienta modulului trecut, cum i-a influentat,
cu ce ganduri sau idei au rdmas, cu ce obiective
noi s-au ntors la cel de al doilea modul si
formuleaza eventuelel intrebari/ nelamuriri

legate de continut.

Desen din propriul nume Fiecare participant va primi o coald, pe Coli A4, creioane
30 min care isi va scrie in mare numele. Mai apoi, | colorate si carioci,
folosindu-se de literele din propriul nume | flichart, lipici,

va ilustra prin simboluri acele abilitati, minge

competente, interese si valori pe care le-au
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10 min

pauza

60 min

In aceastd parte a cursului particantii vor

constientizat modulul trecut. Desenele vor
fi prezentate 1n fata grupului, iar la final se
va realiza un poster cu toate desenele
participantilor. La finalul cursului
participantii 1si vor lua Tnapoi desenele,
pentru a le putea atasa la portofoliul

personal.

completa teste si chestionare de autocunoastere. | Tipuri de inteligenta, stil de invatare, tipuri

de personalitate (Holland)

Dezvoltarea abilitatilor de comunicare, tehnici de ego marketing

Program

Timp de

lucru

Tema / Desfasurarea activitatii

Descrierea activitatii

Materiale de lucru
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4 ore

50 min

10 min
pauza

10 min

40 min

30 min

10 min

pauza

Stiluri de comunicare (asertiv, agresiv,

manipulativ, pasiv)

Oportunitati de angajare

CV-ul, scrisoare de intentie si video CV-ul —

mici secrete

Prezentarea teoriei
Participantii sunt impartiti in 4 grupe si fiecare
grupa va trebui sa prezinte un stil de comunicare

print-o situatie cotidiana.

Unde si cum s ne cautdm job — discutie

introductiva

Prezentarea teoriei

Fiecare participant va primi un CV gol, pe care
va trebui sd il completeze cu datele proprii,
gandindu-se ca aplica pentru un job dorit de ei.

CV-ul va fi insotit si de o scrisoare de intentie.

In perechi, ajutindu-se reciproc, participantii vor
filma propriul video CV (duratd 1 minut), pe care
il vor viziona Impruned, oferindu-si feedbackuri

unul altuia.

Proiector, laptop,
intrumente de scris

CV gol, coli A4

Smartphone,

proiector

2
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40 min

10 min

pauza

20 min

20 min

Interviul de angajare— informatii utile

Reteaua profesionala

Codul muncii — joc quiz

Prezentarea teoriei

Interviul de angajare — joc de rol — Participantii
vor fi grupati cate 3 (1 angajator, 1 posibil
angajat, 1 observator), dupa care vor simula un
interviu de angajare. La final isi vor da feedback

unul altuia.

Discutie introductiva
Participantii vor realiza o lista cu persoanele care
ar putea sa le scrie o recomandare pentru

profesiile dorite

Jocul cuprinde intrebari generale legate de codul
muncii (ex. contractul de munca, concediu,
drepturi, obligatii). Trainerul citeste intrebarile,
iar participantii raspund individual la ele. La final

sunt verificate raspunsurile date de catre

Lista cu posibile
intrebari, descrierea
postului, fise
observare a

procesului

Lista cu intrebari si

raspunsuri corecte
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participanti si sunt clarificatele aspectele neclare,

trainerul raspunde la intrebari.

Descrierea
posturilor

Fisa de observatie

Asteptdrile angajatorilor, adaptare la locul de munca

Pe piata muncii asteptarile angajatorilor sunt aspecte primordiale chiar si pe termen scurt. In invatamantul traditional pregatirea elevilor 1n acest

sens nu primeste o atentie deosebitd, deoarece nu face parte din curriculd, chiar daca multi angajatori cauta si apreciaza astazi calitati cum ar fi

creativitatea, independenta, cooperarea, managementul conflictului sau capacitatea de a lucra bine 1n echipa. Chiar daca elevii dezvolta involuntar

aceste calitati pe parcursul anilor petrecuti in scoald, ele nu sunt structurate si dezvoltate Tn mod constient si eficient. Scopul nostru este ca

participantii sa se familiarizeze cu aceste cerinte ca sa le poata include in obiectivele lor de dezvoltare si in propriul plan de carierd. Pe langa

aspectele generale, vom vorbi si concret despre ce asteptari punctuale pot avea angajatorii in domeniile de activitate care prezintd interes pentru

participanti.
Program Timp de | Tema / Desfasurarea activitatii Descrierea activitatii Materiale de lucru
lucru
3 ore 30 min |Asteptarile angajatorilor si a managerilor | Identificarea si gruparea valorilor principale in
de firma cazul angajarii (ce se cauta?)
40 min |Avantajele si dezavantajele muncii n echipa
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10 min

pauza

20 min

80 min

Cui sa 1i spun?

Participantii sunt grupati in 4 echipe, unde vor
rezolva sarcini aditive, compensatorii, disjunctive
si conjunctive. Cand fiecare echipa finalizeaza
sarcina, se va discuta in grupul mare care metoda
a fost potrivita si care nu a fost potrivita pentru
munca in echipa. Fiecare participant va spune

cum s-a simtit in timpul exercitiului.

Participantii sunt agezati in perechi unul in fata
celuilalt. Ei vor vorbi despre diferite teme date
timp de 2 minute (1 minut primul, 1 minut
celalalt). Dupa fiecare tema discutata se schimba
perechile.

Exemple: Sa continui studiile sau sa te anhajezi?
In strainitate sau acasa? Program de lucru fix sau
stabil? A lucra in echipa sau singur? Mediu urban
sau mediu rural? Sa lucram la o multinationala
sau la firme mici? A lucra intr-un birou sau a

calatori? Sa lucrezi de acasa sau de la birou?

Proiector, laptop
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Prezentarea unor filmulete 1n care diferite
persoane vorbesc din propria experienta
despre urmatoarele teme: diferite sisteme la
locul de munca, cui ce i se potriveste, firme
multinationale, sistemul ierarhic din firme,
firme mici, atmosfera informala la locul de
munca sau reguli stricte, a munci de acasa,

calatorii 1n interes de serviciu, etc.

VIDEO-biblioteca vie

Evaluarea trainingului

Bilantul competentelor personale — evaluare si finalizarea planului de carira ll.

Program Timp de | Tema / Desfasurarea activitatii Descrierea activitatii Program
lucru
3 ore 60 min |Copacul personalitatii Fiecare participant va primi o coald de hartie pe Coli A4, creioane

care va desena un copac, care sa aibe radacini,
trunchi, crengi, frunze, muguri, fructe, flori, dar
si spini. Cand toti au terminat de desenat,

trainerul va explica semnificatia fiecarui element:

colorate, minge
Descrierea
simbolurilor din
exercitiul "Copacul

personalitatii
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Radacinile semnifica valorile,
convingerile, gandurile care stau la baza
alegerii carierei noastre

Trunchiul semnifica ce e stabil in viata
noastra, ce ne da siguranta

Crengile reprezinta relatiile noastre cu
ceilalti

Frunzele semnifica abilitatile,
competentele si cunostiintele noastre
Mugurii reprezinta ideile noastre noi,
oportunitatile care ni se invesc, sperantele
noastre legate de viitor

Fructele sunt reusitele, succesele noastre
de pana acuma

Florile sunt acele lucruri care ne
deosebesc de ceilalti, trasaturile care ne
fac speciali, punctele noastre forte
Spinii sunt greutatile cu care ne
confruntdm in momentul de fata,

provocdrile meseriei pe care ne-o dorim
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10 min

pauza

40 min

60 min

10 min

Joc de rol — peste 10 ani

Evaluare

Incheierea

In echipe mici participantii discutd despre
propriile desenele in functie de semnificatiile
fiecarui element, analizand de ce si cum au
desenat. Desenele pot fi completate cu cuvinte
cheie. Colegii de grupa 1si ajuta coechipierii cu
intrebari si sugestii pentru o mai buna

constientizare.

Fiecare participant se prezinta ca si cum s-ar
reintalni cu ceilalti peste 10 ani. Povestesc cu ce
se ocupa, ce meserii au, cat de multumiti sunt de
propria cariera, care e starea lor financiara, iar
reamintindu-si acest training, ce anume i-a ajutat
sd ajunga aici, cu ce idei, concepte si ganduri au

ramas peste ani de la acest curs.

Prezentarea portofoliilor

28



TwinS — Orientarea si planificarea carierei — Material de curs

Trainerul face un scurt sumar al cursului, iar mai
apoi 1i Indeamna si 1i motiveaza pe participanti sa
continuie sd se cunoasca, sa se dezvolte pe toate

planurile vietii.
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Anexe:
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Anexa 1

Lista cu valori

Autorealizare
Credinta

Iubire

Calitate

Cariera

Prieteni

Sanatate
Popularitate

9. Putere

10.Viata sociala activa
11.Pace, armonie
12.Bani

13.Familie

14.Joaca
15.Independeta
16.Umor

17.Prestigiu
18.Creativitate
19.Libertate
20.Frumos, estetic
21.Stil de viatd excentric
22.Siguranta
23.Schimbare
24.Dragoste
25.Veselie

26.Pasiune

27.Faima
28.Conexiune cu natura
29 .Putere decizionala
30.Dezvoltare personala
31.Pericol

PN R WD =
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Anexa 2

Fereastra lui Johari (Joseph Luft si Harrington Ingham, 1950)

FEREASTRA JOHARI
CUNOSCUTA DE TINE NECUNOSCUTA DETINE

PE CARE

O VAD

CEILALTI

Arena UNGHIUL MORT

NUO VAD

CEILALTI

FATADA NECUNOSCUT
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Anexa 3

Arborele genealogic al meseriilor — Idei pentru discutii in grupuri mici

1. Cate meserii ai identificat in familia ta? Care sunt acestea?

2. Ce studii au membrii familiei tale?
Studii superioare (fACUILALE) ........ceeviieiiiiieiieerie sttt ebe e e
SCOALA AE MIESEIITL ..vevvieeiieiiieeiieeiieeie ettt stee ettt e et e et e ebeesteeeteessaeesseensaeenseessneenseennns
Studii MEAiT (JICEU) .oeevieeiiieiiecie ettt ettt s ae b e seaeeaeesanaens
SC0aIA GENETAIA .....ooviiiiiieiieieeeee et et nees
ATLCLE ..ottt e e aa e e nbe e saeenbeenaeeenreennnas

3. Sunt in familia ta meserii asemanatoare sau care sa fie din aceleasi domenii de
activitate? Care sunt acest domenii?

4. A existat cineva 1n familia ta, care sa fi avut un succes in cariera sa sau care sa fi fost
recunoscut pentru munca sa? (Chiar daca nu mai e 1n viata.)

DA NU

(@8 TSl 1 18 1<) L ry 1= T 18
PriN CE S=@ TEMATCAL 7. e et e e e e e e e e et ee e e e e e e e e s eeeeeeeeeaasaaes

5. Analizad arborele genealogic al meseriilro familei tale gasesti o meseria pe care ti-ar
place si tie sa o practici?
DA, PENLIU CA ...ttt e et e e et e e e et e e e e sabbaeeesabbeeeeaan
INU, PENLIU CA ..ottt ettt e e sttt e e s ettt e e s sttt e e e e sabbeeessastneeeenns

6. Existd in arborele genealic o meseria care te atrage, Insa nu ai posibilitatea sd o Inveti
sau sa o preactici? Daca da, de ce?
- Numai e la moda acea meserie
- In ziua de azi nu mai existd meseria asta
- E prea departe scoala unde as putea invata acea meserie
- Ar trebui sd locuiesc in camin, iar asta e foarte inconfortabil pentru mine
- Nu note destul de bune pentru a intra la acea scoala
- Din motive financiare
- AIte MOIVE, CUM AT T1 .ooiiiiiiiiiiiicc e e eeaaee e e
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7. Scrie o scurta concluzie despre ce ai aflat nou din analiza arborelui genealogic al
meseriilor familiei tale!
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Anexa 4

Stereotipuri despre meserii

Ce parere ai despre urmatoarele afirmatii?

Barbatii trebuie sa lucreze, iar femeile se ocupa de casa si de copii.

Doar barbatii pot decide rational si pot lua decizii logice in situatiile grele.

Deorece sunt mai sensibile si emotive, femeile nu pot lua decizii bune.

Barbatii sunt mai hotarati si directi, femeile sunt mai degraba empatice si sensibile. De

aceea doar barbatii pot lua decizii rationale si corecte.

5. Barbatii pot avea succes in domenii de activitate cum sunt constructiile, industria,

transport sau inginerie, iar femeilor li se potrivesc domenii cum ar fi educatia,

medicina, igiena personald sau munca de birou.

Locul femeii e in bucatarie, iar barbatul trebuie sa aduca banii in casa.

Femeile vorbesc mult, de aceea nu sunt eficiente.

Ca sa ai succes, nu ai nevoie de scoala.

Scoala/ facultatea nu te pregateste pentru viata.

0. Daca te vei stradui si vei avea note bune la scoala sau la facultate sigur vei avea succes

in viatd si vei avea un salar bun.

11. Doar atunci vei avea succces 1n viata daca te vei stradui, vei lucra mult si te vei dedica
in totalitate muncii.

12. Un loc de munca bun nu se gaseste usor.

13. Cui 1i sta capul doar la distractie nu va avea o cariera stralucita.

14. Tinerii nu pot fi profesionisti, deoarece nu au destuld experienta.

15. Daca ai un loc de munca stabil, trebuie sa tii de el indiferent ce se intampla.

16. Daca iti place ceea ce faci, atunci nu iti va fi greu niciodata.

17. Daca ajungi sef sau vei avea propria firma nu va mai trebui sa lucrezi, banii vor veni
de la sine.

18. Daca inveti o meseria esti asigurat pe viata.

19. Dupa terminarea facultatii nu va trebui sa mai inveti.

20. Daca vei sta mult dupa program, atunci munca ta sigur va fi apreciata.

21. Meseriile creative/artistice nu sunt meserii seriose i banoase.

22. Meseria asta o poate face oricine. Si eu as putea sa fac asta.

23. Din arta nu se poate tréi.

24. Daca a terminat o facultate sigur e destept.

25. Munca fizica e pentru cei care nu au fost In stare sd invete o meserie serioasa.

26. Dupa o anumita varsta nu te mai poti reprofila.

27. Munca de birou e pentru oamenii inteligenti.

28. Daca lucrezi mult, poti reusi in orice iti propui.

b=

= 0 0N o
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Anexa 5

Cand ma vo1 face mare ...

Atunci cand erai copil, ce doreai sa te faci cand o sa te faci mare?

Scrieti trei pana la cinci lucruri care va placeau la ceea ce doreati atunci.

Cine ar fi beneficiat de pe urma algerii tale? Cine s-ar fi bucurat cel mai tare de alegerea ta?
Scrieti trei pana la cinci lucruri de care ar fi beneficiat ceilalti datorita alegerii tale.

Daca doresti sa ilustrezi ceea ce doreati sa fiti cand cresteati, o poti face in spatiul de mai jos:
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Va rog sa completati urmatoarele propozitii gandindu-va la ceea ce doreati sa fiti cand cresteati:

Eu sunt

Barbatii sunt

Femeile sunt

Lumea este

Si am decis sa

Cum ti-au influentat aceste lucruri viata de pana acum?

Cum seamand meseria ta actuald (sau meseria pe care ti-o doresti) cu meseria la care visai in
copildrie?
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