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Capitolul 1. PIATA MUNCII SI DINAMICA EI

1.1. Cerere si oferta

Ca 1n orice piatd, munca este un obiect vandabil pe piata muncii. Ca in orice
piata avem si pe piata muncii o cerere si o ofertd de munca. Piata fortei de munca este
locul unde se intdlnesc cererea si oferta de munca (Cretoiu, Cavachi, Zabava 2002:71).
Pe piata fortei de munca intra in relatie pe de o parte salariatii si intreprinderile, pe de alta
parte sindicatele si patronatele si nu in ultimul rand statul cu reglementarile sale. Singurul
element stabil in ceea ce priveste piata muncii este schimbarea.

Dreptul la munca este un drept universal insa el ar poate fi garantat numai daca
pe piata muncii exista cerere.

Piata muncii este cadrul general in care cererea si oferta de locuri de munca sau
cererea si oferta fortei de munci interactioneaza. intelegerea dinamicii si a tendintelor
manifestate pe piata muncii au o importantd majora in planificarea variantelor de cariera
pe care le are un tanar la finalul liceului. De foarte multe ori suntem amagiti in ceea ce
priveste cererea reald de pe piata muncii. Pentru a lua o decizie informata trebuie sa stim
cat mai exact de unde plecam si care este realitatea privind provocarile unei viitoare
cariere.

De la pierderea timpului intr-o viitoare cariera ce va fi pana la urma schimbata,
iar reconversia profesionald inseamna risipa de timp si resurse pana la cazurile cele mai
extreme de trafic de fiinte umane raticirile profesionale sunt greu de gestionat iar cel mai
bine ar fi sa incercam pe cat posibil sa le preintdmpinam.

Piata muncii se refera la cererea si oferta de munca si la relatiile dintre purtatorii
de cerere de munca si ofertd de munca, desfasurate conform legii prin care se negociaza
conditiile de angajare si cuantumul retributiei pe care il vom denumi 1n continuare sala-
riu, fapt ce se consemneaza intr-un act oficial, formal, denumit in continuare contract de
muncd.

Ceea ce se cere si se oferd pe piata muncii sau, altfel spus, obiectul acestei piete
e munca, fapt ce implica in mod direct omul. Desigur, omul este mai mult decdt o marfa.
Pe piata nu omul este acela care se vinde, ci munca respectiva (Gavrila, Ghita, Nitescu,
Popescu, 2016, p. 110). Pentru a intelege mai bine importanta sociald a muncii va reco-
mandam o activitate practica cu elevii prin utilizarea Figei — munca si valoarea ei sociald
pe care o gasiti in anexele Ghidului.

Pe piata muncii ceea ce se cere si ceea ce se oferd nu e munca in general, ci o
muncd denumitd particular: electrician, administrator, IT-ist etc. Prin urmare, pe piata
muncii lucrurile au o evolutie ce reflectd nevoile societatii, modificérile fiind generate de
evolutia economiei, de conditiile locale si regionale, de elemente demografice etc.

Pe piata muncii functioneaza principii izvorate din drepturile constitutionale pri-
vitoare la munca precum: asigurarea neingraditd a dreptului la munca; asigurarea dis-
ciplinei in munca; interzicerea muncii fortate; asigurarea protectiei muncii; respectarea
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dreptului la odihna si refacerea capacitatii de munca; formarea continua si reconversia
profesionald; dreptul la organizare sindicala; dreptul la greva.

Piata muncii se releva mai intai ca zona de cerere si ofertd de munca pe segmente
mari §i care se concretizeaza pe ansamblul economiei in conditiile generale de angajare a
salariatilor, In formularea elementelor care genereaza salarizarea si la tendintele de stabi-
lire a nivelului minim, mediu sau maxim al salariului. Faza a doua este data de intdlnirea
cererii si ofertei de munca in termeni concreti, in conditiile reale ale firmei angajatoare.
Astfel cererea se concretizeaza si se propune pe piata in functie de contractele si angaja-
mentele firmei, iar oferta de munca se propune pornind de la programul de munca, de la
numarul de ore de munca suplimentara acceptate, de la conditiile economice si sociale
din care provine potentialul angajat.

Piata muncii in judetul Timis a cunoscut o dinamica deosebitd, in ultimii ani,
2015-2019, inregistrandu-se o crestere a cererii de fortd de munca, concomitent cu o sca-
dere a ofertei de fortd de munca, indeosebi in domenii/meserii foarte specializate. Aceas-
ta situatie a fost urmata in 2020, de perioada de pandemie, incepand din luna martie, fapt
care a determinat per ansamblu o scadere in desfasurarea activitatilor economice, ceea
ce a implicat scaderea ocuparii, cresterea numarului de someri, deci a ratei somajului,
nesiguranta, ingrijorare, repozitionare/ adaptare a agentilor economici in raport cu forta
de munca.

Impactul pandemiei asupra pietei muncii nu poate fi Inca apreciat, cuantificat,
avand in vedere si evolutia imprevizibild a acesteia.

in ce priveste piata muncii, potrivit datelor AJOFM Timis in urma actiunii de
identificare a locurilor de munca vacante in perioada ianuarie — decembrie 2020 au fost
identificate si inregistrate 24.576 de locuri de munca pe care au fost plasate 17.716 per-
soane. Locurile de munca identificate pot fi structurate dupa cum urmeaza: 22.630 in
sectorul privat si 1.946 1n cel de stat; 2.597 pentru studii superioare, 8.389 pentru studii
medii si 13.590 pentru muncitori (absolventi de invatidméant profesional, invatdmant
gimnazial, invatamant primar si fira studii). Pentru mai multe informatii despre piata
muncii din judetul Timis va recomandam sa lucrati cu elevii Fisa — oferte pe piata muncii
pe care o gasiti in anexele Ghidului.

1.2.Salariul

Din confruntarea dintre cererea de munca si oferta de munca rezultda marimea si di-
namica salariului fiecaruia dintre noi. Pentru munca depusa angajatul primeste o suma de
bani, o remuneratie, denumita salariu.
Potrivit legii, art. 159 din Codul Muncii:

,»(1)Salariul reprezinta contraprestatia muncii depuse de salariat in baza contrac-
tului individual de munca.

(2) Pentru munca prestatda in baza contractului individual de munca fiecare
salariat are dreptul la un salariu exprimat in bani.

(3) La stabilirea si la acordarea salariului este interzisa orice discriminare pe
criterii de sex, orientare sexuald, caracteristici genetice, varstd, apartenentd nationala,
rasd, culoare, etnie, religie, optiune politica, origine sociald, handicap, situatie sau res-
ponsabilitate familiald, apartenenta ori activitate sindicala” (https://www.codulmuncii.
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ro/titlul_4_1.html).

Salariul trebuie privit in contextul factorilor de productie. El reprezinta un cost,
o componenta a consumului total de factori de productie pentru obtinerea unui bun eco-
nomic oarecare, a unui produs. Pe de altd parte, salariul reprezintd un venit pentru cei
care prin munca lor au contribuit la realizarea produsului respectiv. Faptul ca salariul
reprezintd un cost pentru angajator si un venit pentru angajat ne permite sa afirmam ca
el depinde de munca dar si de rezultatele obtinute. Marimea salariului fiecarui angajat se
poate stabili doar de firma angajatoare care poate cunoaste concret care este contributia
salariatului, alaturi de ceilalti factori, la realizarea produsului.

Pe termen lung salariul are tendintd generala de crestere si variaza pe tari, dome-
nii, firme si persoane. Cresterile salariale trebuie puse 1n corelatie cu cresterea produc-
tivitatii muncii, a rezultatelor obtinute prin munca salariatilor. Cu cat rezultatele muncii
sunt mai mari, cu cat productivitatea muncii creste, cu atat angajatii sunt indreptatiti sa
ceara cresteri salariale.

Salariul minim garantat legal este salariul fixat pe cale legald care garanteaza
salariatilor din categoriile dezavantajate un venit care sa asigure minimul de subzistenta.
In Uniunea europeand, fiecare stat isi fixeaza acest salariu minim garantat in functie de
conditiile economice si sociale concrete din fiecare tara.

Pentru salariati este foarte important asa-numitul salariu nominal pentru ca bu-
nurile materiale si serviciile de consum personal care pot fi cumparate cu remuneratia
lunard reprezinta salariul real. Salariul real este dat de marimea salariului nominal, cu
care este direct proportional, si cu nivelul pretului bunurilor de consum, cu care este
invers proportional. Cu alte cuvinte, daca preturile bunurilor de consum au o tendinta as-
cendenta, atunci salariul real are o tendinta descendenta. Va sugeram o activitate practica
cu elevii prin aplicarea Fisei — salariul pe care o gasiti in anexele Ghidului.

Salariul si salarizarea e o chestiune personala a fiecarui angajat, dar si un dome-
niu de actiune pentru sindicate, organizatiile care negociaza in numele salariatilor creste-
rile salariale. Drepturile salariale ale angajatilor, la nivel macro, se stipuleaza, de obicei,
intr-un document denumit contract colectiv de munca la nivel de ramur (in invatamant,
spre pildd). Acesta este asa-numitul salariu colectiv.

In situatii speciale se acorda salariul social, o remuneratie prin care se acorda
unor salariati aflati in situatii dificile (accidente de munca, boli profesionale, somaj). Va
recomandam utilizarea Fisei — salariul social, pe care o gasiti in anexele Ghidului, intr-o
activitate practica cu elevii In vederea intelegerii mecanismelor de protectie sociala a
salariatilor.

In toate economiile statelor europene se constati o dinamicd a salariilor
determinatd de: capacitatea sindicatelor de a apara si promova drepturile salariale ale
membrilor, migratia interna si internationald a fortei de muncd, miscarea grevista si
revendicativa.

1.3. Contractul de munca

Contractul de muncé consfinteste statutul de angajat al salariatului si 1i confera
drepturile legale ce decurg din acesta, valabile pe piata muncii. Orice altd modalitate de a
depune o munca este ilegala atat pentru angajat, cat si pentru firma angajatoare. O astfel
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de situatie poate fi descrisa de sintagma ,,munca la negru” si ii pune pe angajati in situatia
de a nu beneficia de o multime de drepturi legate de asigurarea medicala, de dreptul la
greva, vechime, pensionare.

Contractul de munca ii pune pe angajator si pe angajat in situatia legalad de a obli-
ga semnatarii In respectarea drepturilor si obligatiilor ce le revin. Contractul de munca
statueaza relatiile angajator-angajat pe baze comune intrucat interesele lor converg spre
un scop comun legat de productie si productivitatea muncii.

Contractul de munca poate fi incheiat pe duratd nedeterminata, neprecizata care
poate inceta doar la initiativa unuia sau a ambilor contractanti.

Contractul de munca pe perioadd determinatd este foarte uzual in societdtile ac-
tuale care cauta flexibilitate pe piata muncii, angajarea pe timp determinat, angajarea pe
timp partial sau cu durata a muncii pe nevoile lor.

Sociologii au formulat teoria ca schimbarea periodicd a locului de munca este
benefica pentru dezvoltarea profesionald si profesionald, dar si pentru confortul psihic al
omului modern. Ei sustin ca ciclic, cam la 5 ani, e bine sd alegem un loc de munca nou
care si ne provoace, si ne impiedice si ne plafonim, s ne puna in situatii noi, inedite. In
societatile actuale nu mai e un titlu de glorie sa iesi la pensie de pe acelasi loc de munca
pe care te-ai angajat. Schimbarea ciclicd a locului de munca aduce cu sine si satisfacerea
nevoii_de progres in cariera, idee pe care elevii o vor intelege mai bine lucrand Fisa —noul
loc de munca.

Existd mai multe modalitati pentru gasirea unui loc de munca in Roméania. Con-
tactarea uneia dintre cele 42 de Agentii Judetene pentru Ocuparea Fortei de Munca, re-
spectiv Agentia Municipald pentru Ocuparea Fortei de Munca Bucuresti.

Conform legislatiei nationale, angajatorii roméni sunt obligati sa declare locu-
rile de munca vacante la aceste agentii teritoriale. Pentru a vizualiza locurile de munca
vacante la nivel national/judetean, se recomanda sd accesati website-ul ANOFM, http://
www.anofm.ro, la sectiunea “Persoane fizice”, sub-sectiunea “Locuri de munca vacante”.
Fiecare ofertd cuprinde detalii referitoare la cerintele postului, mod de aplicare, date de
contact ale angajatorului etc.

Contactarea unuia dintre cei 45 de consilieri nationali EURES, care pot fi gasiti
in fiecare agentie judeteana pentru ocuparea fortei de munca, respectiv la Agentia pentru
Ocuparea Fortei de Munca a Municipiului Bucuresti (AMOFM Bucuresti), in cazul ce-
tatenilor din UE/SEE/Confederatiei Elvetiene. Datele lor de contact se gasesc pe websi-
te-ul ANOFM, http://www.eures.anofm.ro, sectiunea “Contact”.

Accesarea diverselor portaluri web cu locuri de munca publicate direct de an-
gajatori si unde se poate crea un CV, care sa fie vizibil angajatorilor aflati in cautare de
personal. Exemple: https://ro.jooble.org; http://www.bestjobs.ro; http://www.ejobs.ro;
https://www.hipo.ro/.

Aplicare spontand, prin trimiterea CV-ului, insotit de scrisoarea de intentie, la
biroul de resurse umane al firmei vizate: In cazul in care v-ati gasit un loc de munca,
asigurati-va cd ati primit un contract de munca sau o scrisoare de angajament semnata 1n
mod corespunzator.

1.4. Noutati pe piata muncii
in trecut, in evul mediu, termenul de munca avea acceptiuni ca truda, cazna, stra-
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danie, activitate fizica grea. Renasterea aduce, printre multe alte inovatii, si o0 modificare
semantica a conceptului de munca cand capata sensuri noi legate de aspectul profesional,
ca ocupatie, ca profesie, ca serviciu, ca implinire a datoriei.

In zilele noastre munca are o importanta deosebitd pentru prestigiul social al unei
persoane, rangul social al individului este strans legat de job pentru ca acesta implica
nivelul de pregatire, studiile, pregatirea profesionala. Deseori prestigiul social al unui
individ se rasfringe si asupra membrilor familiei (societatea priveste intr-un anume fel
pe fiica unui medic, pe fiul unui profesor, sotia unui preot etc.).

In societatile actuale munca oferd satisfactii fizice si psihice si psihice prin ob-
tinerea de produse necesare traiului, producerea de servicii si realizarea de obiecte cul-
tural si spirituale [...] aduce un cdstig banesc (salariu), folosit la asigurarea traiului
(Schaub & Zenke, 2001).

Aceiasi Schaub si Zenke afirmd cd cu cat munca este de un nivel complex, su-
perior, cu atat mai importante devin formele organizate de instruire profesionald si de
perfectionare.

In sistemul educational munca (sub forma ei specifici de invatiturd) este o

conditie foarte importantd pentru evolutia scolara a copilului.
Istoria ne spune ca problemele de munca si de asigurari sociale erau reglementate, in tara
noastra, sub diverse forme inci din secolele X11-X1V, cand existau bresle si corporatii. In
jurul anului 1890, apar modificari esentiale in domeniul muncii, prin aparitia industriei in
Romania; de aici si aparitia unor acte normative cu caracter general, care aveau functia
de a reglementa noile probleme (Regulamentul industriilor insalubre, Legea repaosului
duminical, Legea invatdmantului profesional).

in anul 1921, incepe sa se contureze un cadru legislativ in domeniu, o datd cu
aparitia ,,Legii pentru organizarea plasdrii”, urmata, ulterior, de ,,Legea pentru pregatirea
profesionald si exercitarea meseriilor”, aparuta in 1936, ,,Legea pentru stabilirea salari-
ilor minimale in intreprinderile particulare, comerciale si de transporturi”, in 1939 si de
,»Codul Muncii” din 1950. Problema fortei de munca a fost tratatd, inca de la inceput, in
cadrul unor directii speciale. La infiintarea Ministerului Muncii si Octrotirilor Sociale,
existau ,,Directia plasarii” si ,,Directia Meseriilor invé‘géméntului Muncitoresc”.

In perioada 1960-1967, problemele specifice domeniului muncii au fost preluate
de citre Comitetul de Stat pentru Munca si Salarii. Incepand din 1968, s-a reinfiintat
Ministerul Muncii, care a functionat pana in anul 1990, cand s-a constituit Ministerul
Muncii si Protectiei Sociale (MMPS). Din anul 2001, denumirea institutiei s-a modificat
in Ministerul Muncii si Solidaritatii Sociale (MMSS).

Urmare a reformelor economice, a cerintelor societatii si importantelor schim-
bari socio-economice aparute dupa 1990, a fost necesara infiintarea unei institutii care sa
se ocupe special de ocuparea fortei de munca, de pregatirea profesionala si de indrumarea
persoanelor in cdutarea unui loc de munca, dar si de efectuarea platilor banesti pentru
persoanele beneficiare. In acest sens, in anul 1998, si-a inceput activitatea Agentia Natio-
nala pentru Ocupare si Formare Profesionala (in baza Legii nr.145/1998), institutie publi-
ca de interes national, cu personalitate juridica aflata sub autoritatea Ministerului Muncii.

Odatd cu integrarea Romaniei in Uniunea Europeand, tara noastrd, s-a aldtu-
rat retelei de mobilitate a fortei de munca europene EURES. Totodata, in 2007 ANOFM
a preluat activitatile Oficiului pentru Migratia Fortei de Munca in domeniul recrutérii si
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plasarii fortei de munca in strdinatate si al aplicarii prevederilor bilaterale semnate intre
Romaénia si alte state (indeosebi state membre ale UE si SEE) privind schimbul de forta
de munca si al activitatii Directiei Evidenta si Monitorizare din cadrul Departamentului
pentru Munca in Strainatate in domeniul monitorizarii migratiei in scop de munca si al
monitorizarii acordurilor bilaterale privind schimbul de fortd de munca. Drept urmare, in
domeniul mobilitatii fortei de munca in strainitate, Agentia Nationald pentru Ocuparea
Fortei de Munca are, Incepand cu anul 2007, ca atributie principald facilitarea liberei
circulatii a lucratorilor in statele membre ale Uniunii Europene si in statele semnatare ale
Acordului privind Spatiul Economic European, precum si in alte state cu care Romania a
incheiat tratate, acorduri sau conventii.

Pentru a vizualiza informatii legate de oferta de locuri de munca in judetul Timis
accesati www.timis.anofm.ro.

Piata muncii din Roménia, dar si din UE, s-a innoit si in privinta aparitiei unor
profesii care in urma cu 10, 20 ani nu existau. Existd un Cod al Ocupatiilor din Romania
(asa numitul cod COR) despre care elevii pot afla mai multe printr-o activitate practica ce
implicé Fisa — codul COR pe care o gasiti in anexele Ghidului.

La nivel European, Strategia Europeana de Ocupare a Fortei de Munca conturea-
za patru mari directii de actiune care sa conduca in final la 0 mai buna ocupare a fortei de
munca la nivelul Uniunii Europene:

-angajabilitatea: reprezintd conditia de adaptabilitate pentru angajati, avand
drept scop combaterea somajului mai ales in randul tinerilor;

-antreprenoriatul: reprezintd dezvoltarea locala in vederea crearii unor noi lo-
curi de munca;

-adaptabilitatea: are in vedere contractele de munca flexibile si modernizarea
managementului muncii;

-egalitatea sanselor: sustine adoptarea unor masuri speciale in vederea asigu-
rarii sanselor egale de ocupare a fortei de munca, pe de altad parte reprezintad combaterea
oricarui tip de discriminare la locul de munca.

Aceste consideratii generale asupra ocuparii fortei de munca se traduc n reco-
mandarile specifice fiecarei tari UE, sub forma Planurilor Nationale de Actiune, acestea
descriu moduri de aplicare si masuri specifice fiecarui domeniu.

In ultima perioada, aceste politici comune la nivelul UE in domeniul ocupirii
fortei de munca, au vizat urmatoarele directii:

- prioritizarea capitalului uman;

- atragerea si mentinerea unui numadr ridicat de persoane pe piata muncii prin
masurile de combatere a somajului;

- adaptabilitatea crescutd a angajatilor si angajatorilor;

- asigurarea implementarii unor reforme la nivel guvernamental.

In concluzie daci se coreleazi aceste date statistice cu cele prezentate anterior,
pe piata muncii din Roménia, numarul tinerilor cu varsta intre 15 si 24 ani, fara ocupatie
si care nici nu urmeaza o forma de educatie sau de formare, este unul ingrijorator de ridi-
cat. Acest segment de populatie reprezintd o categorie de persoane inactive din punct de
vedere al pietei muncii si din punct de vedere economic.

Aceasta situatie semnaleaza dificultati pe de o parte in trecerea de la sistemul de
educatie la piata muncii si pe de altd parte problemele legate de ocupare pentru populatia
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tandra, necuprinsa in sistemul de educatie. Indiferent de cauza, activitatile de consiliere
si orientare profesionald pot avea o contributie importantd in ameliorarea somajului in
randul tinerilor.

Se poate semnala si pericolul de disparitie a unor joburi In urmatorii 10 ani. Ast-
fel, conform specialistilor in domeniul resurselor umane, este vorba despre acele joburi
repetitive, de rutina si care pot fi usor automatizate.

Pe de alta parte, ne confruntdm cu promovarea unor concepte care exista deja si
care au schimbat enorm realitatea care ne Inconjoara:

1. inteligenta artificiald

2. realitatea augumentata

3. realitatea virtuald

4. automatizarea si robotizarea multor procese tehnologice

Aceasta realitate reconfigureaza piata muncii, asigurandu-i o dinamica in crestere,
ceea ce va conduce la disparitia mai multor joburi intr-un viitor apropiat, pentru a face
loc altora, precum: Data Detective, Ethical Sourcing Officer, Al Business Development
Manager, Master of Edge Computing, Cyber City Analyst, asa cum se arata 1n studiul 21
Jobs of the Future: A Guide to Getting and Staying Employed Over the Next 10 Years,
realizat in noiembrie 2017 de catre Center for the Future of Work (Cognizant).

In perioada urmitoare in vederea angajirii vor avea prioritate criteriile de soft
skills este concluzia studiilor de profil care analizeaza schimbarile din piata muncii si
afirma ca pozitiile interdisciplinare, care tind sd acopere mai multe arii de expertiza sunt
din ce in ce mai mult promovate. Printre criteriile de soft skills putem enumera: comuni-
carea, leadership-ul, abilitatile de prezentare, public speaking, gindirea critica, creativi-
tatea si inovarea.

Atunci cand vorbim despre locurile de munca ale viitorului apare urmatoarea
problema - joburile pentru oameni ar putea fi inlocuite cu joburi pentru masini si roboti,
se poate discuta despre o asemenea perspectiva? In ultima perioada se accentueza nevoia
formarii abilitatilor soft in rAndul absolventilor si exersarea lor. Este vorba despre:

- abilitatile de comunicare,
- abilitatile de negociere,

- lucrul in echipa,

- leadership.

In general companiile cauta tineri, insa se asteapta si ca acestia si fie deja speci-
alizati, atat in ceea ce priveste competente academice, cat si sociale si relationale. Acest
lucru contribuie la criza fortei de munca, dar si la faptul ca tinerii schimba foarte des
joburile, la ideea eronata partial ca un salariu mare aduce cu sine si o competenta pe ma-
surd. Este recomandata o schimbare de strategie astfel incat sa se caute si angajati seniori,
atfel firmele vor ramane fara posibilitati de recrutare, investitiile acestora vor fi blocate si
dezvoltarea lor se va stopa.

Se observa de asemenea faptul ca tot mai multi angajatori cauta si promoveaza pe
piata muncii, mai ales in randul tinerilor, si alte tipuri de abilitéti in afara celor tehnice si
de specialitate, abilitati asa numite soft skills, despre care am mentionat anterior.

S-a constatat de asemenea faptul ca Tn mediul de afaceri, mai ales antreprenorii
romani considera ca tendinta actuald este aceea de a pune presiune pe companiile private
roménesti, care nu sunt protejate de niciun fel de masuri nationale. in acest sens exista

Cooperare dincolo de frontiere.

;!I I Programul Interreg -IPA de Cooperare Transfrontaliera Romania-Serbia este
”“# finantat de Uniunea Europeana prin Instrumentul de Asistentd pentru
IPA RORS 406 Preaderare (IP4 |1} si cofinantat de statele partenere in program,


http://www.timis.anofm.ro

iterreg -iFA Coo
Romania- Serbia

foarte putine programe de stat si private care sunt finantate exclusiv de citre capitalul ro-
manesc. Acestea participa la o competitie inegala pe piata muncii in raport cu companiile
multinationale, acestea din urma avand mai multe avantaje.

Exista totusi posibile solutii:

- pregdtirea tinerilor, tinand cont de previziunile referitoare la dezvoltarea dome-
niilor profesionale si a ocupatiilor si de evolutia tehnologica.

- formarea profesionala continud a adultilor

- conversia catre noi ocupatii, in functie de evolutia tehnologica.

- educatia permanentd, incurajand receptivitatea adultilor pentru participarea la
programe educationale si mobilitatea lor pe piata muncii.

Existd o anumita discrepanta intre ceea ce ofera absolventi si ceea ce doresc an-
gajatorii de la acestia in materie de competente la locul de munca.

Multi angajatori au asteptari foarte mari in ceea ce priveste abilitatile absolven-
tilor, competentele pe care ei trebuie sa le demonstreze odata ce au finalizat studiile si
au obtinut o calificare atestatd de diploma de absolvire. Acestia au o anumita perceptie
asupra absolventilor si cautd un profil general care are ca trasaturi comune:

- motivatia,
- adaptabilitatea,
- dinamismul.

Unii angajatori asteapta o contributie cat mai rapida a celui proaspat angajat, care
sd aducad companiei plus valoare intr-un timp cat mai scurt cu putinta, in timp ce abor-
darea altor angajatori este diferitd acestia urmaresc initial sa instruiasca tinerii angajati,
sd le dezvolte potentialul in domeniul de specializare in care lucreaza si apoi sa astepte
rezultatele care se concretizeaza in performante superioara.

Pe de alta parte, studiile de specialitate evidentiaza faptul cd majoritatea angaja-
torilor vizeaza un anumit profil de absolvent, care in caracteristicile sale de baza implica,
in ordine (Harvey, L. et. al.,1997):

. dorinta de a Invata;

. angajament;

. incredere;

. automotivare;

. lucrul in echipa;

. abilitdti de comunicare verbal;
. cooperare;

. abilitati de comunicare scrisa;
9. energie;

10. (auto)organizare

11. dorinta de a avea realizari,

12. abilitatea de a rezolva probleme;
13. abilitate analitica;

14. flexibilitate;

15. initiativa.

Setul de Insusiri enumerate mai sus include un amestec de abilitati, multe dintre
ele transferabile, dar si de calitati personale, care sunt strans legate de motivatie si de
trasaturile de personalitate.
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Este obisnuit faptul ca un angajator sa includa in descrierea profilului pe care il
solicitd caracteristici din ambele categorii, atdt de ordin personal, cat si din sfera abilita-
tilor/competentelor-cheie:

- comunicare,

- organizare,

- evaluare

- cunostinte de specialitate.

O directie majora identificatd in domeniul resurselor umane la nivel mondial este
cerinta tot mai mare de abilitati transferabile.

Se estimeaza ca la nivel mondial in scurt timp se va produce o schimbare con-
siderabila in topul celor mai solicitate 10 abilitati de cétre angajatori astfel incat sa se
ajunga la urmatoarea ordine ierarhica:

1. abordarea complexa 1n rezolvarea sarcinilor /problemelor;
2. gandirea critica;

3. abordarea creativa;

4. managementul resurselor umane;
5. coordonarea;

6. inteligenta emotionala;
7. capacitatea de analiza si de luare a deciziilor;

8. orientarea pe servicii de calitate;

9. negocierea;

10. flexibilitatea in gandire.

O astfel de ierarhie valorizeaza, dupa cum se poate observa mai sus, atat com-
petentele profesionale, cat si cele personale si sociale. Ultimele vor fi tot mai cautate pe
piata muncii iar accentul pus pe capacitatea personald de a aborda sarcinile Intr-o maniera
creativa este bunul tot mai evident. Gandirea criticd este de asemenea o expectanta a ul-
timei perioade pe piata muncii Capacitatea de analiza si luare a deciziilor in timp cat mai
scurt, vorbim desigur despre decizii informate, consuma mult efort intelectual fiind cu-
noscut faptul ca luarea deciziilor contribuie in cea mai mare parte la acumularea oboselii
intelectuale. Antrenamentul in acesta privinta se poate dovedi util, un copil care a fost cét
mai devreme responsabilizat va deveni ulterior un adult responsabil care va lua decizii cu
0 mai mare usurinta si naturalete.

Disciplinele socio-umane au fost centrate dintotdeauna in acestda directie si pe
dezvoltarea acestor abilitati. Consilierea elevilor in cariera este de asemenea foarte im-
portanta In acest sens deoarece tinerii sunt in plin proces de definire a identitatii si a
preferintelor profesionale.
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Capitolul 2. AUTOCUNOASTERE SI DEZVOLTARE PERSONALA

w__ee A

2.1. Autocunoasterea ca factor esential al orientarii In cariera

Majoritatea teoriilor din domeniul orientarii si dezvoltarii carierei sustin impor-
tanta cunoasterii de sine in luarea cu succes a deciziilor 1n carierd, in obtinerea satisfactiei
in munca si a succesului profesional. Autocunoasterea poate fi definitd ca o perceptie
relativ completa si realista a propriilor caracteristici, preferinte, interese, valori, abilitati
si trasaturi de personalitate. Constientizarea acestor aspecte le permite persoanelor sa
isi stabileasca obiective si strategii de cariera adecvate si sd-si regleze performantele
individuale. Studii realizate pe studenti si profesionisti din diferite domenii au aratat ca
studentii cu o buna cunoastere de sine au mai multe sanse sa-si dezvolte obiective ocu-
pationale satisfacatoare si adecvate. De asemenea, s-a constatat cd autocunoasterea este
un factor important, care le-a permis persoanelor sa dezvolte asteptari realiste la locul de
munca, sd atinga niveluri mai ridicate de satisfactie si un grad mai ridicat de potrivire cu
domeniile de lucru alese.

In demersul cunoasterii de sine pot fi utilizate numeroase instrumente sau
tehnici prin care elevii pot fi Indrumati sa parcurga acest proces complex, in care trebuie
sprijiniti sa gaseasca raspunsul la o serie de 1intrebari ce marcheazd dimensiuni majore
ale procesului de autocunoastere:

* Ce vreau sad fac? - raspunsul vine din perspectiva intereselor si aspiratiilor personale
si profesionale;
* Ce pot sa fac? - raspunsul se refera la aptitudini, competente si abilitati,
* Ce este important pentru mine? - raspunsul va tine cont de valorile si preferintele per-
sonale;
» Cum sunt eu? - raspunsul la aceasta intrebare tine cont de calitatile personale, de trasa-
turile de personalitate.

Raspunsurile la aceste intrebari trebuie sa se completeze din perspective
diferite si sd cuprinda atat latura actiunilor, pe cea a resurselor interioare, cat si pe cea a
aspiratiilor formandu-se astfel, o imagine cat mai completd asupra celor patru variabile
implicate in alegerea vocationald si dezvoltarea carierei: interese, abilitati, valori si
trasaturi de personalitate.

2.1.1. Interesele

Interesele se referd la preferintele unei persoane pentru anumite domenii de
activitate. Acestea reprezinta factori motivationali esentiali in alegerea carierei, de aceea
este foarte importanta investigarea lor in trasarea planului individual de carierd. Forma-
rea intereselor depinde de o serie de factori, cum sunt potentialul aptitudinal, valorile,
experientele familiale si personale, mediul social si cultural, pe baza carora persoana
invata sa prefere unele activitdti si sa evite altele. Astfel, daca un copil are aptitudini
pentru o activitate, realizdnd-o cu usurinta, va determina alegerea acesteia in detrimentul
altei activitati pe care o realizeaza mai greu; daca un copil participa cu parintii la anumite
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activitati, de exemplu, activitati de voluntariat, este posibil sa dezvolte interes pentru
acest domeniu; daca parintii recompenseaza anumite activitati este posibil ca, pe viitor,
copilul sa le prefere, in timp ce, daca este obligat sa le faca, este posibil sa 1i creeze aver-
siune pentru ele.

Pana la varsta adulta tanara, preferintele si respingerile pentru anumite dome-
nii educationale si profesionale sunt clar conturate si afecteaza direct alegerile pe care
oamenii le fac. Interesele joaca un rol central in definirea identitatii unei persoane, fiind
implicate in toate activitatile pe care le desfagoard, cum ar fi invatarea, munca, jocul si
relationarea cu alte persoane.

Identificarea intereselor profesionale a reprezentat piatra de temelie a consili-
erii carierei de 80 de ani. Descoperind ceea ce 1i intereseaza, elevii devin constienti de
ceea ce 1i motiveaza. Interesele servesc, in primul rand, pentru a selecta, dintr-o serie de
activitati potentiale, pe cele in care, cel mai probabil se vor implica deplin si cu placere.

Modalitati de identificare a intereselor (modele de exercitii si fise de lucru se
regdsesc in Anexe):

> O posibilitate simpla prin care elevii 1si pot constientiza inte-
resele este cea de a reflecta la alegerile anterioare pe care le-au facut: in ce
activitati s-au implicat, In ce domenii au lucrat ca voluntari, ce materii le-au
placut, ce activitati extrascolare au desfasurat etc. Indicatorii pe baza carora pot
fi identificate activitatile ce reflecta interesele elevilor sunt:
> Activitdtile le aduc satisfactii atunci cand le desfdsoard, nu se
plictisesc repede si ar vrea si le desfdsoare mai des, activitatile carora le acorda
mai mult timp si mai multa atentie.
> Elevii pot fi ajutati in explorarea intereselor de o serie de
intrebari la care sa reflecteze si despre care sa discute apoi:
— Daca ai fi un scriitor sau jurnalist foarte bun, ce subiect ai investiga ?
— Daca ai putea sa faci schimb de job-uri cu 3 persoane, care ar fi acelea si de ce?
— Despre ce subiecte iti place sa citesti cel mai mult?
— Daca ai putea preda orice materie, la orice nivel, care ar fi aceea?
— Daca ai avea 60.000 USD sa investesti in 3 tipuri de afaceri, in care ai investi?
— Cenu iti place sa faci sau faci din obligatie?
— Cuce iti place sa 1i ajuti pe altii?
— Pe cine admiri? Cine te inspira? De ce?

> Interesele pot fi descoperite si prin utilizarea inventarelor de interese.
Aceste inventare, in general, sunt alcatuite din liste de activitati si ocupatii, dintre care,
ni se cere si le selectim pe cele preferate. Prin gruparea preferintelor, pot fi puse in evi-
denta interesele si modul in care pot fi valorificate acestea. Existd mai multe inventare
de interese, cel mai cunoscut si mai utilizat fiind Inventarul de Interese Profesionale
Holland bazat pe Teoria alegerii ocupationale, conform careia, trebuie sa existe o con-
gruentd Intre interesele proprii si cerintele unei ocupatii pentru ca persoana sa fie motiva-
ta si multumitd in activitatea desfasurata. Psihologul John L. Holland descrie 6 tipuri de
personalitate, In functie de preferintele manifestate fata de obiecte, date, idei sau oameni.
O persoanad poate intruni caracteristici din mai multe tipuri de personalitate, unul fiind cel
dominant. Aceste tipuri sunt:

* Tipul realist (R) se orienteaza catre acele activitati care presupun manipula-

Cooperare dincolo de frontiere.

;!I ’ Programul Interreg -IPA de Cooperare Transfrontaliera Romania-Serbia este
«*"M finantat de Uniunea Europeana prin Instrumentul de Asistentd pentru
IPA RORS 406 Preaderare (IP4 |1} si cofinantat de statele partenere in program,


https://insse.ro/cms/sites/default/files/com_presa/com_pdf/somaj_tr1r_21.pdf

iterreg -iFA Coo
Romania- Serbia

rea obiectelor si a instrumentelor. Poseda abilitati sportive, manuale, mecanice sau teh-
nice si preferd ocupatii care se desfagoara in aer liber sau care necesitd implicare fizica,
(sofer, aviator, tehnician, fermier, electrician, pompier, politist, constructor, etc.) evitand
sarcinile ce presupun abilitati verbale sau interpersonale.

* Tipul investigativ (I) se distinge prin nevoia de a observa, analiza, organiza,
de a gandi, intelege si rezolva probleme, manifestand preferinte pentru cercetare, inves-
tigare sub diverse forme si in cele mai diferite domenii (biologie, fizicd, cultura etc.). De
reguld, are abilitdti matematice si stiintifice si prefera sa lucreze singur pentru a rezolva
probleme (medic, chimist, biolog, fizician, matematician, informatician, economist, etc.).

* Tipul artistic (A) manifesta atractie spre activitatile mai putin structurate, in
care sa-si foloseasca imaginatia si creativitatea, oferindu-i posibilitatea de autoexprima-
re. Interactioneaza cu ceilalti si isi exprima emotiile prin intermediul expresiei artistice.
Persoanele care reprezintd acest tip sunt Inzestrate cu imaginatie si abilitati artistice, in-
tuitive, de inovare (muzician, poet, sculptor, scriitor, actor, arhitect, designer, jurnalist,
fotograf etc.).

* Tipul social (S) este interesat de activitati care implica relationare interper-
sonala: activitati de ajutorare a altora, de sustinere, de a-i invata pe altii diverse lucruri.
Are abilitati de comunicare, este sociabil, responsabil, preocupat de starea celorlalti.
(profesor, preot, consilier, terapeut, asistent medical, coafor, antrenor etc.).

* Tipul intreprinzitor (E) preferd sa lucreze cu oamenii, sa influenteze, sa
convinga, sa dirijeze, sa conduca si sd organizeze activitati, sa fie lider. Are dorinta de pu-
tere si statut social, energie, entuziasm, incredere in sine. Prefera activitatile care ii pun
in valoare abilitatile oratorice §i manageriale (manager, agent vanzari, agent asigurari,
avocat, procuror, publicitate, relatii publice etc.).

* Tipul conventional (C) se orienteaza spre acele activitati care se desfasoara
intr-un cadru bine definit §i organizat. Are respect fatd de lege si autoritati, un puternic
autocontrol si vrea sa stie ce se asteapta de la el. Are abilitati functiondresti si matematice,
atentie pentru detalii, ceea ce il face potrivit pentru activitatile administrative (secretar,
bibliotecar, functionar public, contabil, operator calculator, casier, analist financiar etc.).
Tipul conventional se adapteaza cu dificultate la situatiile care nu presupun cerinte si
reguli foarte clare.

Inventarul de interese al lui Holland (SDS) exista atat in varianta creion-hartie,
cat si integrat in platforme specifice de evaluare computerizati. De asemenea, existd nu-
meroase fise si activitati care au la baza Teoria alegerii ocupationale a lui Holland, unele
putand fi regasite in anexele acestui ghid.

2.1.2. Valorile

Valorile reprezinta convingerile fundamentale ale oamenilor referitor la ceea ce
este important 1n viatd, in relatiile interpersonale si in munca. Fiecare om fsi elaboreaza,
incepand din copilarie, un sistem de valori care ajung si-i orienteze comportamentele si
sd-1 ghideze viata si alegerile, inclusiv pe cele referitoare la carierd. Exemple de valori
sunt: familia, sdnatatea, securitatea, timpul liber, banii, puterea, recunoasterea, autono-
mia, diversitatea etc.

Identificarea si clarificarea valorilor reprezinta o variabild importanta care in-
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fluenteaza alegerea vocationald, satisfactia iTn muncé, angajamentul in cariera si adapta-
rea la locul de munca.

Se poate face distinctia intre valori generale, corespunzatoare finalitatilor exis-
tentei si valori specifice, care vizeaza aspecte particulare (Guichard si Huteau, 2001). De
asemenea, putem vorbi despre valori extrinseci, care reflecta rezultatele obtinute in urma
desfasurarii unei activitati, de exemplu statut, bani, faima, si despre valori intrinseci, care
reflectd modalitati de satisfactie obtinute prin 1nsasi derularea activitatii, de exemplu,
autonomia, creativitatea, competenta.

O alta clasificare a valorilor, utilizata in consilierea carierei, distinge Intre va-
lori sociale, valori afective, valori personale si valori legate de muncd, sau profesionale.

Valorile personale sunt convingeri care fac referire la scopuri dezirabile si
functioneaza ca standarde personale ce ghideaza comportamentele oamenilor. (Schwartz,
1992; 2012) Exemple: generozitate, loialitate, sinceritate, corectitudine, curaj etc.

Valorile profesionale se refera la aspecte particulare ale locurilor de munca si
ale vietii profesionale care ofera satisfactie persoanei, deoarece au importantd semnifica-
tiva pentru aceasta. Ele privesc:

o mediul de munca: - flexibilitate, mediu placut, securitate, castiguri mari, ac-
tiune, ritm rapid, ritm relaxat, contacte directe cu clientii,

o relatiile de munca: munca 1n echipa, incredere, competitie, amabilitate, coope-
rare, umor, armonie, autonomie, comunicare deschisa;

e continutul muncii: - provocare, competenta, expertiza, risc, orientare spre de-
talii, activism social, invatare, focalizare pe sarcini, creativitate, varietate, dez-
voltare, cunoastere, control;

e munca in general: integritate, statut, prestigiu, realizare, respect, putere, res-
ponsabilitate, influentd, independenta, apreciere, ajutorare, apartenenta, egalita-
te, contributie, participare.

Este necesar ca elevii sé inteleagd ca satisfactia sau motivatia de a lucra intr-o
anumita companie sau de a avea o anumitd profesie are la baza corespondenta Intre siste-
mul personal de valori si cel al profesiei sau companiei. Este posibil ca sistemul de valori
al elevului sa intre in conflict cu cel al profesiei alese. De exemplu, daca una dintre valo-
rile importante este viata de familie, ar fi bine ca persoana si evite ocupatiile ce presupun
ore suplimentare. S-a constatat ca valorile influenteaza modul in care o persoand face o
alegere ocupationald in mai mare masurd decat caracteristicile profesiei. De exemplu, o
persoand poate alege profesia de medic pentru a-si respecta valorile altruiste, in timp ce
alta persoand alege aceeasi profesie pentru a-si satisface valorile ce tin de stilul de viata
dorit.

Plant (1998) mentioneazd o cercetare realizatd in Danemarca ce evidentiaza
trei sisteme de valori, corespunzatoare urmatoarelor tipologii (Christensen, 1987, 1988):

- Persoana centrata pe cariera (,,Careerist”) afirma: ,,munca este viata mea, felul
meu de a ma exprima”, ,,invat tot timpul”, ,,imi doresc de la locul meu de munca inspira-
tie si dezvoltare personald”; ,,incerc si imbin activitatile de timp liber cu munca”.

+ Salariatul (,,Wage earner”) sustine: ,,viata nu inseamna doar munca, ci si timp li-
ber”; ,,munca nu imi ocupa tot timpul”; ,,munca si petrecerea timpului liber sunt aspecte
separate”.

. intreprinzﬁtorul (,,Entrepreneur”) declara: ,,sunt propriul meu sef”; ,,imi organizez
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singur timpul”; ,,pot s urmez anumite cursuri’; ,,Jucrez la mai multe proiecte in acelasi
timp”.

Se poate evidentia conceptia acestora despre: munca - vazutd ca dezvoltare
personala, o slujba sau o sarcind; timp liber - care poate fi imbinat cu munca, separat sau
o alternare;- Invatarea permanenta - vazuta ca un proces de crestere personald sau doar
un instrument.

Fiecare perspectiva include elemente pozitive: pasiunea pentru muncd, in ca-
zul persoanei centrate pe carierd, echilibrul - in cazul salariatului si flexibilitatea, pentru
intreprinzator, dar si reactii diferite In cazul unei situatii de gomaj. Persoana centrata pe
carierd se va simfi pierdutd, salariatul raméne fara venituri si relatii sociale, in timp ce
intreprinzatorul va infiinta propria firma sau companie.

Modalitati de investigare si clarificare a valorilor (modele de exercitii si fise
de lucru se regasesc in Anexe):

. Exercitii de ierarhizarea a valorilor - selectarea dintr-o listd de
valori pe cele mai importante si ierarhizarea primelor 5,
) Exercitii de utilizare discretionara a timpului sau a banilor —

elevii trebuie sa raspunda la intrebarea “Daca ai avea doar céte o ord pe zi la dis-
pozitie/ suma de bani, ce ai alege sa faci?”, punandu-se accentul pe identificarea
valorilor ce stau la baza alegerii facute,

o Exercitii de analiza a relatiei dintre valori si profesii — elevii
trebuie sa indice profesii/ ocupatii in care valori precum: altruism, colaborare,
prestigiu, independentd, conducere etc. joaca un rol esential. Se pot adauga si
calitati personale si abilitati necesare exercitarii profesiilor mentionate.

. Discutii pe baza unor intrebéri de tipul:

—Ce criterii ai In vedere in alegerea automobilului personal?
—Ce calitati preferi s aiba prietenii pe care 1i ai?
—Ce criterii ai in vedere atunci cand iti cumperi imbracamintea?
— Preferi sa te imbraci §i sa actionezi altfel sau sa arati la fel ca ceilalti? De ce da
sau de ce nu?
— Care este cea mai importantd decizie, pe care ai luat-o? Ce te-a ghidat in luarea
acesteia? .
— Care a fost cea mai buna decizie pe care ai luat-o? De ce?

¢ Chestionare, inventare si scale de valori (RVS, WVI, WIL, SOV ) acce-
sibile in cabinetele de consiliere si n cadrul diferitelor programe de orientare a carierei
desfasurate on-line (DISCOVER, SIGI).

Cercetarile centrate pe valorile importante pentru indivizi legate de procesul
muncii (Katz, 1993) au dus la identificarea a zece valori de baza ce pot fi repere in luarea
deciziei privind alegerile ocupationale. Autorul a alcétuit un exercitiu - utilizabil in for-
mat electronic - de clarificare a valorilor personale legate de lumea muncii cunoscut sub
numele de SIGI PLUS (System for Interactive Guidance Information). Cele 10 valori de
baza care alcatuiesc SIGI PLUS sunt urmatoarele (apud Jigau, 2007):

Valor1 SIGI
PLUS

Explicatii
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1. Venit ridicat  |Un salariu considerat ca bun poate fi foarte diferit In viziunea unei

persoane sau alteia.
Anumite ocupatii ofera celor care e practica un anumit prestigiu

printre semeni. Ex. medic, avocat, judecator.
Poate exista o mai mare sau mai mica independentd in modul de

indeplinire a sarcinilor de serviciu, in luarea deciziilor etc.

4. A ajuta pe altii [ Unii doresc sa-si dedice parte mai mare din activitate ajutorarii se-
menilor (in domeniul: educatiei, sanatatii, asistentei sociale etc.).
Se refera la siguranta/ stabilitatea locului de munca, si a salariului

(chiar daca acesta poate s fie mai mic decét in alte slujbe).
Unele persoane considera a fi important sd efectueze munci care

nu sunt monotone, repetitive sau doar cu sarcini de executie.
Pentru unele persoane e important sd-1 conduca pe altii, sd 1a

decizii, asumandu-si responsabilitatea pentru activitatea sa i a

2. Prestigiu

3. Independenta

5. Siguranta

6. Diversitate

7. Conducere

celorlalti
8.A face munca |Pentru unii cel mai important este s aiba o profesie in domeniul
dorita lor de interes (tehnologie, arta, cercetare, informatica etc.), valori

cum sunt cele mentionate mai sus rdmanand pe planul doi.

Pentru unii, timpul liber care de dupa serviciu este foarte impor-
tant si de aceea pot accepta munci neinteresante, o slujba in regim
de timp partial de lucru, cu vacante lungi si repetate, cu program
variabil etc.

10.Angajare ime- |Unele persoane considera a fi mai important sa se poatd angaja
diatd imediat, decat sa efectueze de studii si formari suplimentare

9. Timp liber

2.1.3.Aptitudini si abilitati

Autocunoasterea presupune §i constientizarea propriilor aptitudini si abilitati.
Spunem cé o persoand are aptitudini intr-un domeniu dacé are posibilitatea de a obtine
performante superioare in acel domeniu. Aptitudinea reprezinta predispozitia iInndscuta,
potentialul unei persoane de a efectua cu succes o anumita activitate. Obtinerea reald
a performantelor depinde de multi alti factori: motivatie, invatare, exersare, atitudinea
parintilor si a cadrelor didactice, conditii materiale, sdndtate etc. Abilitatea reprezinta
totalitatea cunostintelor teoretice sau practice ale unei persoane, dobandite prin invatare
si cu care poate opera In societate. Abilitatile pot fi generale (abilitti cognitive, abilitati
sociale, abilitati de organizare etc.) dar si specifice. Daca aptitudinile se refera la potenti-
alul innascut, abilitatile se invata. O persoand cu o aptitudine deosebitd pentru invatarea
unei abilitdti, spunem ca este talentatd sau cd are un dar special. Pentru a dobandi o
abilitate, nu este suficientd numai detinerea unui talent anume, ci mai ales exersarea si
utilizarea 1n practicd. Astfel, aptitudinile devin abilitati, ce trebuie exersate consecvent,
implica efort, participare la programe educationale si la diverse activitati practice, prin
intermediul cérora se dezvolta.

In procesul de autocunoastere se vorbeste frecvent despre identificarea abili-
tatilor si competentelor transferabile, care se refera la acele abilitati ce pot fi utilizate
in mai multe contexte/ domenii/ medii de lucru sau de viata desi au fost dezvoltate Intr-un
anumit context. De exemplu, un elev care a participat la organizarea Targului de Craciun
in cadrul scolii a avut ocazia sa isi dezvolte anumite abilitdti de planificare, organizare,
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comunicare, pe care le va utiliza si in alte contexte. Aceste abilitati sunt apreciate si va-
lorizate de angajatori iar unele dintre ele pot fi mentionate in Curriculum Vitae.
Mark Parkinson (2002), imparte abilitatile transferabile 1n patru mari categorii:
o Capacitatea de a lucra cu oamenii, ce include:

o Lucrul in echipd —relatii de colaborare sau competitie, sprijinirea fiecarui membru,
luarea unor decizii de grup, subordonarea propriului interes in favoarea echipei;

o Comunicarea verbald —abilitatea elevului de a-si exprima si sustine propriile opinii
si idei, de a le argumenta clar si coerent, pe un ton adecvat;

° Persuasiunea - capacitatea de a convinge oamenii sa creada, sa sustind sau sa faca
lucruri cu care initial nu erau de acord. Este importanta in categorii de profesii, cum sunt:
vanzari, publicitate, promovare de produse noi, strangere de fonduri etc;

° Rezolvarea conflictelor — presupune anticiparea evolutiei problemei, aplanarea con-
flictului etc. Este importanta atat In mediul scolar cat si in cel familial, profesional, social;

o Empatia- a-i intelege pe ceilalti, a le respecta deciziile chiar si cand nu suntem de
acord.

. Abilititile de comunicare, ce cuprind:

o Scris —capacitatea de a elabora un text corect gramatical, logic si fluent, prezentand
informatii concrete, adecvate capacitatii de intelegere a celui caruia i este destinat;

° Prezentarea —pregétirea unei prezentari publice, structurarea unui continut in raport
cu o tema, cu timpul alocat si cu nivelul de intelegere al audientei;

o Utilizarea computerului — competentele digitale dobandite, abilitate foarte apreciata
pe piata muncii;

) Abilititile de organizare si de autoorganizare, care includ:

o Increderea - asumarea responsabilititii actiunilor, termenelor si a calitatii rezultate-
lor (a fi de incredere) dar si increderea de sine;

° Actiunea sub stres - dezvoltarea unor mecanisme de rezistenta la stres;

° Planificarea sarcinilor - conceperea unui program in detaliu, stabilirea prioritatilor,
implicarea unor persoane, gestionarea resurselor, stabilirea unor termene realiste;

o Flexibilitatea —capacitatea de adaptare la situatii noi de munca si de viata;

o Orientarea pe baza obiectivelor si a sarcinii de lucru pentru indeplinirea lor si
pentru dezvoltarea personald - perseverenta in realizare a obiectivelor de invatare sau de
dezvoltare personala si/sau profesionala .

¢ Aptitudinile/abilitatile intelectuale, care cuprind:

o Invdtarea - capacitatea de a invita rapid, de a organiza informatiile, de a le prelucra
si a extrage concluzii;

° Rezolvarea situatiilor problema- include etapa de analiza (identificarea problemei,
studierea relatiilor dintre elemente si identificarea cauzei care a generat-o) si solutiona-
rea propriu-zisd (generarea unor alternative si aplicarea unor strategii pentru remedierea
situatiei);

° Luarea deciziei, ca abilitate cheie, se bazeaza pe evaluari premergatoare, analize de
optiuni si scenarii de implementare a unor solutii diferite. In acest mod, se poate ajunge
la concluzii/judeciti de valoare rationale In urma unei analize.

o Creativitatea.

Modalitati de investigare aptitudinilor si abilitatilor (modele de exercitii si
fise de lucru se regdsesc in Anexe):
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. Aptitudinile si abilitatile fac parte dintre punctele noastre tari.
Ele pot fi cunoscute in primul rdnd prin autoobservare si prin compararea
performantelor proprii cu cele obtinute de ceilalti. Putem considera ca avem
aptitudini pentru un domeniu daca reugim sa ne Insusgim cu usurintd cunostintele
si sd ne formam mai repede deprinderile specifice, dacd obtinem rezultate mai
bune decét ceilalti, daca putem sa ne implicam in activitatea respectivad un timp
mai indelungat, fara sa obosim. Cadrele didactice cunosc multi elevi si pe aceas-
ta baza, ele pot realiza comparatii, pot identifica elevii capabili de performante
superioare;

o Exercitii, fise de lucru pentru identificarea aptitudinilor si abi-
litatilor transferabile in care, de exemplu, pe baza unei liste, elevii trebuie sa le
grupeze in aptitudini/ abilitati prezente sau absente sau trebuie sa aleaga acele
abilitati pe care doresc sa le dezvolte si sa gaseascd modalitati prin care ar putea
face acest lucru. De asemenea, pot realiza corespondente intre anumite abilitati
si domeniul profesional in care pot fi utilizate.

. Inventare de aptitudini si abilititi in care elevul 1si poate au-
toaprecia nivelul de dezvoltare al acestora care pot fi gasite in ghiduri, pe site-uri
sau platforme de consiliere a carierei.

. Teste standardizate si baterii de teste care includ instrumente
de masurare a inteligentei, a aptitudinilor generale, a aptitudinilor cognitive etc.
Sunt accesibile in cabinetul psihologului, necesitand conditii specifice de admi-
nistrare, cotare si interpretare.

2.1.4. Caracteristicile de personalitate

Personalitatea se refera la o serie de trasaturi stabile si modalitati caracteristice
de a gandi, de a simti, de a relationa si de a se comporta pe care le manifesta o persoana.
Cuprinde trasaturi si de caracteristici de personalitate: introversiune, extraversiune, opti-
mism, independentd, autocontrol, sensibilitate, flexibilitate, simtul umorului, seriozitate,
deschidere la schimbare etc.

Personalitatea reflectd tendintele naturale ale oamenilor de a se comporta in-
tr-un anumit fel, trasaturile de personalitate influentdnd direct actiunile. De exemplu,
persoanele extrovertite ar fi de asteptat s se comporte Intr-un mod deschis si sociabil in
majoritatea situatiilor intalnite de-a lungul vietii. Comportamentul insa, este, de multe
ori dependent si de context. Astfel, o persoand zgomotoasa poate sd manifeste un com-
portament mai calm, mai linistit atunci cand se intalneste cu seful. In acest caz, caracte-
risticile situatiei au influentat comportamentul in mai mare masura decéat caracteristicile
de personalitate. Una dintre abordarile din psihologie considera ca comportamentul este
determinat de interactiunea dintre oamenii §i situatii, adica, personalitatea joaca un rol
important n determinarea tipurilor de situatii in care oamenii aleg sa intre. De exemplu,
0 persoana introvertitd ar putea alege slujbe care nu necesitd prea mult contact cu ceilalti.

Cunoasterea trasaturilor de personalitate 1i poate ajuta pe elevi sa identifice
acele activitati si situatii in care se vor simti confortabil si cele pe care ar putea dori sa
le evite in practicarea unei profesii. Trasaturile de personalitate ne fac sd avem anumi-
te preferinte stabile pentru mediile de munca, relatiile de munca, activitati. De exemplu,
o persoand sociabild va prefera ocupatii ce presupun contactul cu oamenii, o persoana
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meticuloasa nu se va simti confortabil cu conceptul de multitasking.

In literatura de specialitate existi o multitudine de teorii, tipologii si modele ale
personalitatii precum si numeroase teste de personalitate utilizate pentru Tmbunatatirea
autocunoasterii, pentru intelegerea motivatiilor, punctelor tari si a celor slabe, a stilurilor
de munci si de gandire preferate. In Anexele prezentului ghid se regisesc fise de lucru ce
pot fi utilizate 1n identificarea caracteristicilor de personalitate ale elevilor.

Procesul cunoasterii de sine presupune obtinerea unor informatii cat mai com-
plete si reale despre propria persoand in vederea identificarii resurselor personale si des-
coperirii propriului potential. Cunoasterea calitatilor sporeste increderea in fortele proprii
iar cunoasterea punctelor slabe mobilizeaza elevul pentru Imbunatatirea acestora.

2.3. Imaginea de sine

2.3.1. Sinele si imaginea de sine

Sinele are abordari diverse in psihologia personalitatii. Sinele se utilizeaza une-
ori in sensul de psihic, alteori i se confera sensul de minte, ba chiar se foloseste ca expre-
sie a dualitatii creier — functii.

Conceptul de sine are asociate concepte precum imagine de sine, stima de sine,
increderea in sine, constiinta de sine, respect de sine.

Imaginea de sine este sintagma concretizatd a modului in care se vede o persoa-
nd sau se reprezinta pe sine. Imaginea de sine poate fi inteleasa ca o reprezentare mentala
a propriei persoane sau ca o structurd organizatd de cunostinte declarative despre sine
care orienteaza comportamentul.

in formarea imaginii de sine se contureazi mai intdi eul in viziunea propriei
persoane care isi realizeaza autoportretul. Eul reprezintd imaginea pe care noi o consideram
definitorie pentru personalitatea noastrd. Ca o consecinta a constructiei propriei imagini
de sine se formeaza si aprecierea asupra acesteia: pozitiva sau negativa. Apoi se produce
treptat reflectia eului asupra imaginii de sine din perspectiva corespondentei sau
necorespondentei intre aceasta si judecata celuilalt. In cadrul imaginii de sine facem dis-
tinctia intre Eul (sinele) real, Eul (sinele) viitor i Eul (sinele) ideal.

Eul real sau Eul actual este rezultatul experientelor noastre, cadrului social si
cultural in care trdim. Eul real cuprinde:
Eul fizic: structureaza dezvoltarea, incorporarea §i acceptarea propriei corporalitati. Ima-
ginea corporala se refera la modul in care persoana se percepe pe sine si la modul in care
ea/el crede ca este perceput de ceilalti.
Eul cognitiv se refera la modul in care sinele recepteaza si structureaza continuturile in-
formationale despre sine si lume, si la modul in care opereaza cu acestea. Sunt persoane
care retin si reactualizeaza doar evaludrile negative despre sine, altii le reprima, iar unii
le ignora.
Eul emotional sintetizeaza totalitatea sentimentelor si emotiilor fatd de sine, lume si
viitor.
Eul social (Eul interpersonal) este acea dimensiune a personalititii pe care suntem dis-
pusi sd o expunem lumii; este «vitrina» persoanei.
Eul spiritual reflecta valorile si jaloanele existentiale ale unei persoane.
Eul viitor (Eul posibil) vizeaza modul in care persoana isi percepe potentialul de dezvol-
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tare personald §i se proiecteaza in viitor. Eul viitor incorporeaza repertoriul aspiratiilor,
motivatiilor si scopurilor de duratd medie si lungd. Trebuie facuta distinctia dintre Eul
viitor si Eul ideal.

Eul ideal este ceea ce ne-am dori sa fim, dar 1n acelasi timp suntem constienti cd nu avem
resurse reale sa ajungem.

Este firesc ca un copil sa fie sprijinit sa isi formeze o imagine tot mai corecta
despre ceea ce poate si despre ceea ce este. In acelasi timp, este important ca elevul care
este extrem de sensibil sa fie sprijinit pentru a-si construi o imagine de sine pozitiva.

Elevii care au o imagine de sine sdnatoasa sunt mai putini anxiosi, mai curajosi
si mai afectivi 1n relatiile lor de grup si totodata mai corecti in autoapreciere. Imaginea de
sine formeaza conceptul despre sine si acesta determind increderea si respectul de sine.
Experientele din timpul copildriei au un rol esential in dezvoltarea imaginii de sine. Ast-
fel, succesele si esecurile din copildrie, precum si modalitatile de reactie ale parintilor la
acestea, definesc imaginea pe care o vom avea despre noi. Atitudinea parintilor, cadrelor
didactice, colegilor, fratilor, prietenilor si a rudelor contribuie la crearea imaginii de sine
a viitorului adult.

Statutul si rolul social, mai ales cel profesional, asigura un fel de prestigiu.
Aceasta poate da tarie si stil conturului imaginii de sine. Profesiunea, bine Insusita si
practicata, marcheaza modul de a fi al subiectului, Intarind si specificind particularitatile
sale caracteriale, Implinindu-le uneori. Statutele profesionale asigura nu doar o forma
si un sistem de relatii, ci si un suport pentru desfasurarea unor drumuri diverse in viata.
Experienta pe care subiectul o castigd astfel, rezultatele pozitive, posibilitatea afirmarii
de sine, relatiile sociale si solidaritatea de grup, respectul comunitatii fatd de statutul
profesional respectiv sprijind determinarea imaginii sale.

Deseori imaginea de sine e incompletd sau deformata la elevii adolescenti. Imaginea de
sine se poate constientiza mai complet, mai realist printr-o activitate la clasa ca cea de-
scrisd mai jos (fereastra lui Johari):
Fisa de lucru - Fereastra lui Johari

Informatii pe care le stiu Informatii pe care nu le

despre mine
Informatii I. Deschis catre mine

am despre mine
II. Inchis catre mine

accesibile altora
Informatii M.

Inchis catre altii IV. Blocat

inaccesibile altora

I. Deschis citre mine — cuprinde acele informatii care imi sunt accesibile atat
mie cat si celorlalti.

I1. Inchis catre mine — cuprinde informatii pe care ceilalti le-au sesizat la mine,
fara ca eu sa fiu constient de ele. Astfel o persoana poate afla mai multe despre sine prin
atentia acordata feed-back-ului pe care il dau celelalte persoane.

II. Inchis citre altii — cuprinde informatii pe care numai eu le constientizez si le
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stiu despre mine, dar nu sunt dispus sa le exteriorizez; ele sunt inaccesibile pentru cele-
lalte persoane. Aceste informatii devin publice doar in situatia in care persoana doreste
acest lucru, prin auto-dezvaluiri.

I'V. Blocat — cuprinde informatii care nu Imi sunt accesibile nici mie, nici celor-
lalti. Pot accesa aceste informatii, pot sa aflu mai multe despre mine, doar prin activitatile
de autocunoastere.

Vi recomandadm sa aplicati Fisa — fereastra lui Johari din anexele Ghidului.

Imaginea de sine echilibrati poate fi dezvoltatd prin activitdti practice de
auto/ intercunoastere. Va recomandam in acest sens Fisa — Calitati/ lucruri de imbunatatit
pe care o gasiti in anexele acestui Ghid.

Autoprezentarea este un exercitiu bun pentru a pregati un interviu de angajare.
Se poate utiliza pentru aceasta mai multe exercitii. Va propunem exercitiul din Fisa — Au-
toprezentarea pe care o gasiti in anexele acestui Ghid.

2.3.2. Stima de sine

Stima de sine reprezintd dimensiunea evaluativa a imaginii de sine si se refera
la judecati privind valoarea propriei persoane. Echilibrul e foarte important intrucat stima
de sine la niveluri prea 1nalte sau prea scazute poate fi ddunatoare. Bunaoara, narcisismul
este rezultatul unui nivel prea inalt de stima de sine. Individul are astfel o perceptie su-
praevaluata a talentelor personale si o dorinta de a fi perceput cu admiratie de cei din jur.
O viziune realista, echilibrata si n acelasi timp optimista asupra sinelui este recomanda-
bila. Cand persoana intelege realitatea cu privire la sine, isi da repede seama ca are zone
pe care le controleaza, dar si unele pe care le poate imbunatati. Lucrand la Tmbunatétire,
subiectul e pe o cale sigura de dezvoltare personala.

Atunci cand apar primele manifestari ale stimei de sine, copilul se méandreste
cu ce stie sau poate sa faca, uneori insistand ca poate sa facd lucruri care evident ii depa-
sesc puterile. In aceste situatii devine clar ca stima de sine nu este dublata si de asumarea
responsabilitatii, copiii de aceastd varsta nefiind constienti de toate consecintele unor
decizii, comportamente.

Recunoastem copiii cu o stima de sine pozitivd dupa comportamente precum:

isi asuma responsabilitati (,,Pot sa fac acest lucru.”);

sunt independenti (,,Ma descurc singur.”);

sunt constienti si mandri de realizarile lor (,,Sunt important.”; ,,Sunt mandru pentru ca

-7

raspund la provocari, la sarcini noi (,,Sunt convins ca pot sa fac acest lucru.”);

isi exprima atat emotiile pozitive cit si pe cele negative (,,imi place de mine asa cum
sunt.”, ,,Sunt suparat cand vorbesti aga cu mine.”);

ofera si cer ajutor si sprijin celorlalti colegi (,,Am nevoie de ajutorul tau.”).
Experientele din copilérie pot dezvolta o imagine de sine echilibratd. Parintii si profesorii
buni contribuie la aceasta stiind ca pentru copil e bine cand:
- este Incurajat, laudat cand finalizeaza corect o sarcina ;
- este ascultat, i se vorbeste cu respect;
- 1 se acorda atentie si este Tmbratisat;
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are performante bune in activitatile extragcolare (sport, desen, pictura, teatru) sau
scoald;
- are prieteni de incredere.
Unii copiii dezvoltd o stimé de sine scazuta. Ei pot fi recunoscuti dupa comportamente
precum:
- evita sa realizeze sau sd se implice in sarcini noi (,,Nu voi fi in stare sd iau nota de
trecere.”);
- 11 blameaza pe ceilalti pentru nerealizarile lor (,,Profesorul a fost nedrept cu mine.”);
- pretind ca sunt indiferenti emotional (,,Nu ma intereseaza ca am luat nota 4 la ....”);
- nu pot tolera un nivel mediu de frustrare (,,Nu stiu sa rezolv .”, ,,Nu pot sa invat.”);
- sunt usor influentabili (,,Prietenii mei cred ca este bine sa fumezi.”);
- sunt nemultumiti de felul lor de a fi ( ,,Nu sunt bun de nimic.”, ,,Nu sunt in stare”);
- se simt neiubiti si nevalorosi (,,Nu ma place nimeni”, ,,Sunt plictisitor si antipatic” )
- nu Isi asuma responsabilitéti, este prea “cuminte”;
- pare rebel, nepasator (dupa psiholog Doina Gavrilut, CIRAE Alba).

Experientele care determina o stima de sine scazuta sunt: critica, indiferenta,
ignorarea, ridiculizarea, standardele exagerate din partea parintilor, comparatiile frecven-
te Intre colegi si frati. Parintii care reusesc sa construiascé un nivel nalt al stimei de sine
la proprii copii au urmétoarele trasaturi: sunt optimisti, increzatori in propriile forte, sta-
bili din punct de vedere emotiona, ofera copiilor incurajare, isi cunosc foarte bine copiii.

In antiteza sunt parintii care prin trasaturile lor de personalitate vor genera un
nivel scazut al stimei de sine la proprii copii. Acesti parinti au urmatoarele trasaturi:
folosesc critica, furnizeaza copiilor un mediu intelectual in locul unui mediu armonios,
modul lor de disciplinare este imprevizibil, utilizeaza pedeapsa fizica si au foarte putine
informatii despre copiii lor.

Deseori stima de sine scazutd are o cauzd/ cauze emotionale. La clasa se pot
organiza exercitii pe aceasta tema pornind de la un set de Intrebari. Va recomandam Fisa
exercitiu 1 pe care o gasiti in anexele Ghidului.

2.3.3. increderea in sine

Increderea in sine se manifesta in asteptirile pe care un individ le are fata de
sine, la felul in care isi poate utiliza abilitatile pentru a desfasura o activitate eficienta.
Se construieste astfel o certitudine ca potrivit performantelor anterioare se pot obtine
rezultate la fel de bune. Certitudinea aceasta 1i confera individului siguranta ca va face
fatd cu succes provocérilor din viata de zi cu zi, din profesie, din viata personald. Un
nivel ridicat de incredere in sine, corelat performantele, confera persoanei sentimente de
autorealizare, de implinire, de fericire. Consecinta este ca individul se simte mai puter-
nic, mai gata de efort si plin de energie pentru a-si atinge telurile. Acest lucru este foarte
important pentru ca increderea in sine, pe de o parte, devine certitudine in baza rezulta-
telor anterioare, pe de alta parte este o premisa si o garantie a performantelor ulterioare.

Va propunem un test privind increderea in sine, dupa Marie Haddou (vezi in
anexa fisa Test Ai incredere in tine).

La clasa se pot organiza discutii prin care elevii sa constientizeze ca pot sa
saboteze Increderea in sine. Va recomanddm in acest sens fise din anexele Ghidului.
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Capitolul 3. COMUNICARE SI RELATIONARE INTERPERSONALA

3.1. Importanta comunicarii

Interactiunea sociald reprezinta procesul prin care actionam si reactiondm la cei
din jurul nostru. Cea mai uzuald forma interumana de interactiune sociala este comu-
nicarea. Comunicarea se defineste ca procesul prin care se transmit informatii de la un
emitator la un receptor, prin utilizarea unui sistem de semne si simboluri.

3.2. Principii ale comunicarii
Analizand situatiile in care comunicarea poate fi disfunctionala si genera blocaje,

Watzlawick si colegii sdi au identificat cateva principii ale comunicarii:

1.Este imposibil s nu comunici. ,,Activitate sau inactivitate, vorbire sau tacere,
orice are valoare de mesaj. Asemenea comportamente influenteaza altele care la randul
lor, nu pot sd nu raspunda la comunicari si prin Insusi acest fapt sa comunice.”( Watz-
lawick, 1972).

2.0rice comunicare se desfisoara simultan in doui planuri: continutul si
relatia. Elementele importante in planul continutului sunt cuvintele, iar in planul rela-
tiei sunt elementele non-verbale (limbajul corpului). Intr-o relatie pozitiva semnalele
non-verbale trec in plan secund (sunt percepute inconstient), iar atentia este captatd de
continut. In schimb, dac relatia este tensionati, atentia este captati de limbajul corpu-
lui.

3.Comunicarea are loc intr-un mod bidirectional: emitatorul si receptorul se
afecteaza reciproc, generand o reactie in celalalt si generand o anumita secventa.

4.0amenii utilizeazd doud modalitiati de comunicare: digitala (cuvintele) si
analogica (semne non-verbale: gesturi, ton, distanta etc.).

5.0rice proces de comunicare este simetric sau complementar, dupa cum se
bazeaza pe egalitate sau diferenta. Interactiunea bazatd pe egalitate are loc Intre persoa-
ne care dispun de aceeasi autoritate sau competente (elev-elev), iar cea complementara
are loc intre persoane aflate pe pozitii ierarhice diferite (profesor-elev).

6.Comunicarea implica procese de adaptare si acomodare. Fiecare dintre
noi are propria viziune asupra lucrurilor, suntem frumosi pentru ca suntem diferiti; in
comunicare, datoritd modului unic in care atribuim semnificatii, apar blocaje rezolvate
prin acomodarea cu modul in care celdlalt se foloseste de sensuri si adaptarea la genul
lui de discurs.

3.3. Procesul de comunicare
Procesul comunicérii presupune doud etape: transmiterea propriului mesaj si
receptarea mesajului celuilat.

3.3.1. Transmiterea mesajului
Pentru a transmite un mesaj eficient e important sa avem in vedere urmatoarele
patru elemente:
1. Obiectivul — este foarte important sd avem un obiectiv clar formulat In minte in
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momentul in care comunicam. Inainte de a comunica s ne intrebam: ce anume vreau
sd Inteleaga sau sd faca partenerul de discutie in urma procesului de comunicare?

2. Metoda — in functie de obiectiv, unele metode de comunicare sunt mai eficiente
decét altele. Este de dorit sa cantarim alternativele inainte de a alege o metoda specifica
(email, intalnire, apel telefonic etc.).

3. Structura — modul 1n care organizam si construim comunicarea este foarte
important pentru succesul ei. Sunt mai multe elemente de luat in calcul: Ce volum de
informatie sa fie transmis? Care este cel mai bun mod de organizare a informatiei? Cum
putem pastra mesajul simplu si concis, dar in acelasi timp complet?

4. Clarificarea —comunicand partenerului de discutiei ceea ce nu am inteles din
cele transmise, ne asiguram ca eliminadm presupunerile si interpretarile si cd mesajele pe
care le transmitem si receptiondm sunt corecte.

Pentru a ne asigura de transmiterea eficientd a mesajului, este necesar sa avem in
vedere cateva aspecte legate de comunicarea verbald, non-verbala si paraverbala.

a. Comunicarea verbala:

In comunicarea mesajului verbal e important s tinem cont de cei 4C:

» clar — sa nu lase loc la interpretari;

» concis — sd ofere suficiente detalii cat sa poata fi inteles, dar nu prea multe in-
cat sa bulverseze;

» complet — s se refere la toate ariile necesare de luat in considerare;

» corect — din punct de vedere gramatical si al faptelor pe care le exprima.

b. Comunicarea non-verbala:

Mesajele si feedback-urile verbale transmise sunt acompaniate in permanenta de
cele non-verbale, 1nsd, spre deosebire de cele verbale, mesajele non-verbale sunt
in mare parte transmise inconstient si involuntar:

» expresia fetei (mimica);

» calitatea contactului vizual (directia, durata, mobilitatea, etc);

> gesturile;

» pozitia si orientarea in spatiu a corpului (asezat sau in picioare, cu fata sau cu
spatele);

» distanta fata de interlocutor;

» calitatea contactului corporal (durata, intensitate, frecventa);

» pantomimica (miscarile corpului);

» aspectul exterior (vestimentatie, infatisare fizicd);

» aspectele paralingvistice: tonul vocii, indltimea sunetelor, rapiditatea vorbirii,
accent, topica, alegerea timpurilor si a modurilor verbale.

Mijloacele non-verbale si paralingvistive pot suprapune celor verbale mesaje di-
ferite, chiar contradictorii — incongruenta intre mesajele verbale si cele non-ver-
bale.

Nu numai ca mesajele non-verbale sunt transmise in mare parte inconstient, dar le
percepem si raspundem la ele tot Tn mod inconstient.

Mesajele ascunse folosesc mijloacele comunicarii non-verbale. Ele insotesc si
perturba mesajul deschis, starnind confuzia.
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c. Comunicarea paraverbala

Elemente:

» accentuare — prin accentuarea anumitor cuvinte dintr-o propozitie se pot evi-
dentia lucrurile pe care doriti sa le transmiteti cu precadere;

> intonatie — intonatiile diferite ale aceluiasi cuvant pot transmite mesaje diferi-
te;

» tonul vocii — trebuie sa fie unul moderat, intrucat vocile prea joase dau gravita-
te, iar cele ascutite dau impresia cd exagerdm sau nu ne controlam,;

» ritmul vorbirii — trebuie sa ne adaptam ritmul vorbirii la cel al interlocutoru-
lui.

3.3.2. Receptarea mesajului

A fi un bun ascultator presupune manifestarea unei atitudini de respect si
acceptare a interlocutorului.

A asculta nu este usor. Ascultarea reald nu este posibila fara intentia clara
de a asculta. Deseori, fara sa ne daim seama, in procesul ascultirii intervin cu
totul alte nevoi, mai mult sau mai putin subtile pe care incercam sa ni le inde-
plinim:

» a-i determina pe oameni sa creadd ca ne intereseaza ce spun, astfel incat sa
fim placuti;

a ne da timp pentru a ne pregati replica;

a asculta pentru a fi ascultati la rAndul nostru;

a depista slabiciunile celuilalt si a le exploata ulterior;

a verifica impresia produsa celuilalt;

a cauta erorile de rationament pentru a ne impune punctul de vedere.
In ascultare pot interveni o serie de blocaje. Cele mai frecvente sunt:

1. Comparatia — atunci cand ne comparam cu celdlalt pentru a vedea cine

este mai competent, mai vinovat, mai ofensat, mai indreptatit.

2. Recapitularea — atunci cand repetam in minte ce sa-i spunem celuilalt.

3. ,,Ghicirea gandurilor” — tendinta de a interpreta semnalele verbale si

non-verbale ale celuilalt.

4. Filtrarea — selectarea doar a anumitor informatii si ignorarea altora.

5. Etichetarea — implica o judecata rapida a celuilalt, mai degraba decéat ob-

servarea comportamentului acestuia.

6. Identificarea — atunci cand ceva din mesajul interlocutorului activeaza o

suferintd personala.

7. Reveria — atunci cand 1n timpul unei conversatii visdm cu ochii deschisi.

8. Rezolvarea problemelor — tendinta de a gasi rapid solutii, chiar daca nu

aceasta este nevoia interlocutorului.

9. Schimbarea subiectului — atunci cand suntem atinsi emotional sau nu ne

simtim confortabil cu tema discutata.

10. Nevoia de a avea dreptate si dificultatea de a recunoaste propriile gre-
seli — daca intoleranta la propriile greseli este mare, se poate intdmpla sa
incercam sa distorsionam faptele.

Contestarea - cand dezaprobam mesajul celuilalt si-1 intrerupem pentru a
ne manifesta opozitia.

YVVVVY
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12. Aprobarea excesiva a interlocutorului — atunci cand incercam sa apro-

bam orice fara discriminare, din dorinta de a fi placuti.

Ascultarea activa presupune si Intelegerea corecta a mesajului. Acest aspect

este sustinut de trei tehnici principale:

TIPURI
DE IN-

TREBARI
Intrebarea

deschisa

CARACTERISTICI

» incurajeaza interlocutorul sa-si exprime
opiniile;

» se utilizeaza 1n special la inceputul unei
discutii, insa poate genera raspunsuri lungi si
greu de sintetizat;

» indica partenerului de discutie faptul ca
suntem interesati.

EXEMPLE

,, Ce credeti despre... /
Care este opinia dvs... /
Dece...?”

Intrebarea

inchisa

» stabileste detalii precise;
» implica un raspuns de genul: Da/Nu;

» poate fi usor sintetizatd, insa oferd putine
informatii despre utilizator;

» raspunsurile sunt scurte, fapt ce generea-
za impresia de interogatoriu daca sunt folosite
mai multe astfel de Intrebari succesiv.

,,Ce /Cine/Unde /
Cand...?”

intrebarea

sugestiva

» induce raspunsurile;

> este des folosita, dar nu foarte utila, cu
exceptia situatiilor cind urmarim impunerea
punctului nostru de vedere.

,, Presupun ca deja... /
Stiati ca...?”

iIntrebarea

reflexiva

> repeta cele spuse de interlocutor si astfel
se detensioneaza discutia;

»  astfel de intrebari se folosesc foarte des
in consiliere si ,,rezolvarea problemelor”.

,Daca am inteles eu
bine... / Spuneti ca...?”

intrebarea

alternativa

»  centreaza raspunsul interlocutorului pe
doua alternative oferite prin intrebare, facan-
du-1 sa uite de celelalte alternative posibile;

» seintroduce catre sfarsitul conversatiei
pentru a obtine acordul asupra unei propuneri,
insa exista posibilitatea ca interlocutorul sa
refuze.

,, Doriti sa procedam
asa sau asa?”
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Intrebarea | »  sir de intrebari;

> de evitat deoarece creeazd confuzie atit
pentru interlocutor cat si pentru cel care pune
intrebarile.

intrebarea | >

multipla

ofera idei noi ,, Ce s-ar intampla

) ) daca...?”
1potetica
intrebarea | >  de mare folos atunci cand nu stim exact |, Cdnd spuneti cd afi

) ce doreste interlocutorul. incercat totul, puteti
clarifica- sa-mi explicati exact ce
toare

anume afi facut?”

Parafrazarea - a formula in cuvinte proprii, mesajul receptionat. Este benefica pentru
ca: oamenii se simt apreciati cand sunt ascultati, se previne acumularea ostilitatii, erorile
de interpretare sunt corectate pe loc si apar mai rar blocaje in ascultare.
» Clarificarea — presupune adresarea unor intrebari pentru a ne asigura ca am
inteles mesajul.
» Feedback-ul — inseamnd a descrie altei persoane, comportamentul acesteia si
ceea ce am simtit ca reactie la acest comportament.

3.3.3. Arta de a pune intrebari
In procesul de comunicare, adresarea intrebarilor constituie un factor foarte im-
portant, care poate facilita sau impiedica dialogul eficient cu celalalt.

Adresarea intrebarilor variaza in functie de scopul comunicarii, dar exista cate-
va recomandari generale care faciliteaza acest proces, indiferent de scopul sau (Serrat,
2017).

Acestea sunt:

» Utilizarea intrebirilor deschise. Acestea permit persoanei si raspundda mai
complex, permit dezvoltarea dialogului, aflarea mai multor detalii, a opiniilor
interlocutorului cu privire la subiect.

» A incepe cu intrebari mai generale si apoi concentrarea pe anumite puncte de
interes, in profunzime, din aproape in aproape.

» Solicitarea unor exemple. Acestea ajuti la intelegerea manierei in care interlocu-
torul isi reprezintd problema, aspectele pe care le considera importante, pentru a
putea oferi clarificari.

> Intrebari ghidate. De obicei, acest tip de intrebari sunt cele prin care se solicita
respondentului sa aleagd intre doud optiuni, sd 1si exprime opinia cu privire la
cateva puncte, sa aleaga intre alternativele oferite.
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3.3.4. Stiluri de comunicare

Intr-o situatie de comunicare, cand partenerul de discutie ne critica, ne acuza, se scuza
sau ne prezinta rational argumentele, avem posibilitatea sd rdspundem 1n trei moduri:

ASERTIV

DEFENSIV

AGRESIV

Stilul agresiv

Ne comportam agresiv cand:

» consideram ca nevoile si dorintele noastre sunt mai importante decat ale celorlalti
— in cadrul unei situatii de comunicare, trebuie s ne impunem punctul de vedere
indiferent de consecinte;

» ne aparam drepturile incdlcandu-le pe ale celorlalti — pierdem din vedere ceea ce-si
doreste partenerul de discutie;

» cand lucrurile nu merg conform planului ddm intotdeauna vina pe factori externi
— niciodata un lucru facut gresit nu e din vina noastra, Intotdeauna altcineva este
responsabil pentru el;

» avem o atitudine de superioritate, ostild, de dominare — situatiile in care cautim
punctul slab al celuilalt si iIndreptdim comunicarea in acel sens, facandu-i celuilalt
cunoscut in mod vadit faptul ca 1i suntem superiori.

Stilul defensiv
Ne comportam defensiv cand:

» consideram ca nevoile si dorintele celorlalti sunt mai importante decat ale noastre
—1n cadrul unei situatii de comunicare cedim imediat, evitdm sa ne aparam punctul
de vedere;

» ne scuzam si ne justificam in majoritatea timpului — ne centram pe problema, in loc
sa cautdm solutii;

» suntem precauti in exprimdri — ne este teama cd ceilalti vor considera ca ceea ce
spunem este lipsit de semnificatie;

» 1i lasam pe altii ,,sd ne calce in picioare” — preferam sa aprobam tot ce spun ceilalti,
numai pentru a evita o confruntare.
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Stilul asertiv

Ne comportam asertiv cand:

manifestam respect fata de ceilalti: ascultam activ punctul lor de vedere;

manifestam respect fatd de noi insine: stim sa spunem ,,NU”, in cazul in care ni

se solicita sa actionam intr-un mod care ne-ar afecta;

cream toate premisele pentru ca relationarea sa fie de succes:

nu dam curs reactiilor agresive sau defensive;

cautam acordul;

incercdm sa intelegem cat mai bine punctul de vedere al celuilalt manifestand

empatie, folosind intrebarile pentru clarificare si evitind presupunerile, for-

mulandu-ne asteptari realiste fatd de noi si fata de ceilalti;

» ne aparam drepturile fard a incélca drepturile celorlalti — in cadrul unei situatii de
comunicare ne sustinem argumentele, aratandu-i in acelasi timp partenerului ca
intelegem punctul lui de vedere;

» ne exprimdm opiniile direct — vorbim la subiect, fara a evita raspunsurile care
nu-i convin celuilalt si fara a-1 acuza sau a da vina pe factori externi;

» le aritim celorlalti ci intelegem si ci ne intereseazi punctul lor de vedere —
opiniile lor s-ar putea sd ne ajute in rezolvarea situatiei;

» acceptam ca nu intotdeauna ceilalti o si fie de acord cu noi — fiecare are mo-
tivele lui; in cazul in care partenerul de discutie refuza o propunere nu inseamna
ca are ceva personal cu noi;

» ne manifestim sentimentele si apreciem sentimentele altora.

e o o V Y VY

Avantajele comportamentului asertiv:

relationare eficienta cu ceilalti - formularile asertive stimuleaza raspunsuri aser-
tive;

asumarea responsabilitatii - facem ceea ce tine de controlul nostru;

cresterea increderii in sine — prin Imbunatatirea imaginii pe care o au ceilalti
despre noi;

cresterea increderii noastre in ceilalti - suntem mai deschisi;

imbunatatirea autocontrolului - ne controlam mai bine tendintele agresive/defen-
sive;

toata lumea are de castigat.

YV VYV VV V

Raspunsul asertiv la o abordare agresiva poate urma cativa pasi:
1. Amanarea impulsului (”Aer in piept”)

Acest pas presupune control asupra reactiilor noastre. In momentul in care ne simtim
agresati, reactia naturald, impulsiva, poate urma una din variantele: agresiva sau de-
fensiva. Niciuna dintre aceste variante nu ne avantajeaza in incercarea de a comunica
eficient cu celdlalt. De aceea, cea mai buna strategie in acest moment este sa asteptam
(cateva fractiuni de secunda) ca aceastd reactie sa treaca.

2. Obiectiv: asertivitatea

Pentru a putea raspunde intr-o maniera constructiva si a pastra aceasta abordare pe
tot parcursul comunicarii este de dorit sa constientizam situatia (,,partenerul de discutie
este agresiv cu mine”) si sd ne stabilim ca obiectiv asertivitatea, ca unica strategie cés-
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tigatoare (,,eu voi fi asertiv cu ea/el”).
3. ,,in!:eleg....”(ce simti, cum te afecteaza, etc)

Exemplu: ,,Inteleg cum te simti. Si eu m-as simti la fel in cazul in care as fi in situatia
ta”.
Pentru a putea reduce agresivitatea din abordarea celuilalt este important sa 1i casti-
gam increderea ( faptul ca tinem cont si de nevoile lui). Pentru a putea face acest pas ne
putem utiliza capacitatile empatice. Pozitionandu-ne in situatia celuilalt, putem intele-
ge mai usor cum resimte acesta emotional ceea ce i se Intampla.
Este important sa facem o departajare 1n ceea ce priveste intelegerea noastra si sa ii
aratam celuilalt ca Intelegem ceea ce simte, nu si felul in care reactioneaza!
4. Investigarea

Urmatorul pas este reprezentat de investigarea situatiei. Aceasta presupune sa adre-
sim cat mai multe intrebari pentru a intelege situatia cu care se confrunta celalalt. in
aceasta situatie, intrebarile ne ajutd in mai multe sensuri, si anume:
»  Cu ajutorul lor obtinem informatii utile. Cu cat intelegem mai repede situatia, cu
atat vom putea mai repede oferi o solutie. Odata ce oferim o solutie, agresivitatea se
va diminua.
> i aritaim celuilalt interes. Investigand situatia fi aratim celuilalt ci suntem
interesati de ceea ce are de spus, fapt care va contribui la cistigarea increderii.
»  Descarcare nervoasa productiva. O persoana agresiva este incarcatd nervos si are
nevoie sd elibereze acea tensiune. Aceastd eliberare se produce treptat, pe masura ce
comunicd. Cu ajutorul intrebdrilor, putem canaliza aceasta descarcare intr-un mod pro-
ductiv, determinandu-1 pe celalalt si comunice 1n sensul prezentarii problemei cu care
se confrunta si nu al reprosurilor pe care le are de facut.

Este important sa evitam intrebari care il pun pe celalalt sa se justifice (,,De

ce...?”), acestea ducand la cresterea agresivitatii.
5. Ascultarea activa. Ascultarea este un semn de respect.
Pentru a castiga Increderea celuilalt este de dorit sa 1i ardtam ca respectdm ceea ce are
de spus. In acest sens, intreruperea expunerii poate duce la cresterea agresivititii celui-
lalt, pentru ca i-ar demonstra o lipsa de interes si respect.
6. Trasarea limitelor (,,Asta pot/Asta nu pot™)
In mod normal, prin parcurgerea pasilor de mai sus ajungem la momentul in care deja
ii putem comunica celuilalt o solutie din punctul nostru de vedere. Odatd ce problema
lui/ei a gasit o solutie, agresivitatea se va diminua. Totusi, exista si situatia in care
solutia pe care o oferim nu este pe placul celuilalt. Ca urmare, el/ea poate continua sa
fie agresiv/a. In acest caz, abordarea noastri ar trebui sa devind mai ferma si sa traseze
limitele in care putem actiona.

3.3.5. Rolul feedback-ului in comunicare
Pentru ca feedback-ul sa fie constructiv, este necesar sa il formulam dupa o
serie de reguli si principii detaliate mai jos:
a. Transmiterea feedback-ului:
Pentru a ne asigura ca mesajul pe care il transmitem este receptionat exact in forma
in care am dorit sa il transmitem, nefiind obstructionat de reactii ale interlocutorului sau
presupuneri, putem avea in vedere cateva principii:
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‘7.

b.

Cui oferim feedback-ul? Persoana care urmeaza sa primeasca feedback-ul sa
vrea si sa poatd sa 1l primeasca;
Cand oferim feedback-ul? Recomandabil este ca feedback-ul sa fie oferit cat
mai aproape de eveniment si cind persoana este disponibild, pentru a facilita
schimbarea si pentru a nu se perpetua comportamente eronate.

De asemenea, cu cat feedback-ul este transmis mai repede, cu atat interlocutorul
are mai clar in minte actiunile vizate. Odata cu trecerea timpului ar putea interveni
uitarea, astfel incat acesta sa nu 1si aminteascd exact comportamentele la care ne
referim.
Ce informatii transmitem?— feedback-ul ar trebui sa se refere la comportamente
care pot fi schimbate, nu la caracteristici ale persoanei vizate. De asemenea, este
important sa oferim solutii pentru inlocuirea acestor comportamente. Un alt aspect
care trebuie luat In considerare este ca mesajul sé faca referire la fapte concrete,
nu generalizari.
Cum transmitem informatia? :
Utilizand limbajul responsabilitatii (mesaje de tip “EU”): punem accent pe ex-
primarea propriilor opinii §i emotii fara atacarea interlocutorului. Acest limbaj
se concentreazd pe ceea ce simte persoana care comunica si pe comportamentul
interlocutorului, prevenindu-se in acest fel, reactiile defensive In comunicare.
Folosind tehnica sandwich: mentiondm intdi comportamentele pozitive ale in-
terlocutorului, apoi cele care ar trebui schimbate si incheiem intr-o nota pozitiva.
Recurgand la descrieri, nu la interpretari.
Este recomandat ca feedback-ul sa fie:
Echilibrat — sa puncteze aspectele legate de activitatea care trebuie Tmbunatatita,
dar in acelasi timp si pe cele pozitive, care trebuie pastrate. Dacd sunt punctate si
partile pozitive ale activitatii este mult mai probabil ca individul sa nu ia personal
critica legatad de aspectele negative si sa isi asume mai usor feedback-ul legat de
ceea ce trebuie sd imbunatateasca.

Constructiv — sa insiste pe solutii. Nu este suficient sa punctim ceea ce trebu-
ie imbunatatit, ci s oferim si solutii la problemele evidentiate. In urma feed-
back-ului, persoana trebuie sa stie exact cum anume va actiona pentru a-si Tmbu-
natati performantele.
Relevant — actiunile punctate sau propuse trebuie s poata fi in controlul persoa-
nei cu care discutam. Ea trebuie sd aiba puterea si autoritatea de a actiona pentru
imbunatatire.
Empatic — evaluatorul trebuie sa se puna in pozitia evaluatului, pentru a intelege
punctul de vedere al acestuia si a nu ramane blocat in propria perspectiva.
Structurat — discutia si aiba o succesiune logica de idei. In acest sens, este im-
portant sa existe o planificare anterioara a ei.

Receptionarea feedback-ului

Pentru a prelua Intr-un mod cat mai productiv feedback-ul si a ne asigura ca informa-
tia ne este utila, putem respecta cateva principii si anume:
» atitudine deschisa si tratarea feedback-ului ca o informatie utilad despre compor-
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tamentul propriu;

» evitarea atitudinii de justificare, aparare, negare si acordarea unui timp de reflec-
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tie si analiza;

reformulari — pentru evitarea neintelegerilor;

verificarea faptelor;

investigarea altor perspective.

. De ce este util sa cerem feedback?

Dacé nu ni se ofera feedback poate fi util sa-1 cerem noi pentru :

e aprimi comentarii constructive referitor la ceea ce facem si cum facem;

e ani se da sugestii referitoare la imbunatatirea comportamentului, atitudinii
sau performantei ;

e a afla si parerea celorlalti despre punctele forte sau slabe pe care le avem;
a cauta si alte modalitati de a rezolva anumite probleme.

S vVvv

3.4. Bariere in calea comunicirii
In cadrul procesului de comunicare pot s apard diverse obstacole care si duci la
ineficienta comunicdrii sau chiar procesul sa esueze complet.

Printre factorii care intervin se numara:

» diferentele de perceptie — fiecare participant poate interpreta situatiile in moduri
diferite, experientele noastre anterioare, cultura, educatia etc. punandu-si amprenta
asupra felului in care noi privim lumea;

» concluziile gribite — deseori evitdm sa recunoastem realitatea ajungand sa vedem
si sd auzim ceea ce ne dorim;

» stereotipurile — sunt generalizari create pe baza unor cunostinte minimale despre
ceilalti si presupun tratarea diferitelor persoane ca si cand ar fi una singura;

> lipsa de interes a interlocutorului fatid de mesaj — atunci cand subiectul abordat
nu prezintd interes pentru persoana cu care discutdm, comunicarea devine dificila;

» dificultatile de exprimare — fie cd este vorba de o dificultate de vorbire, de o
barierd psihicd sau poate de o diferentd culturala intre interlocutori — acestea pot
influenta modul in care receptorul interpreteaza mesajul;

» personalitatea — diferentele dintre tipurile de personalitati influenteazd cum in care
ii percepem pe cei din jurul nostru si implicit modul n care comunicam cu acestia.

Potentialele bariere de comunicare nu depind numai de cei doi interlocutori, ci si
de posibilitatea de a cunoaste si a controla conditiile de comunicare. Este important ca
toate aceste aspecte sa fie avute in vedere, pentru ca procesul de comunicare si fie efi-
cient.

3.5. Conflictul

in viata cotidiana, conflictele sunt omniprezente, unele dintre ele avand efecte
pozitive, atunci cand sunt rezolvate eficient, iar altele producand efecte negative, atunci
cand nu rezolvate in mod satisfacator. Asadar nu este important conflictul in sine, ci este
relevant modul in care ne raportim la acesta si mai ales, modalitatea in care un conflict
este solutionat.

Conflictul este o relatie in care fiecare parte percepe scopurile, valorile, intere-
sele si conduita celeilalte persoane ca opuse celor ale sale.

In procesul solutionarii unui conflict, trebuie luate in considerare, in primul rand,
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valorile impartasite de fiecare. Aceste valori pot avea la baza emotii legate de trecut sau
pot aminti de suferinte anterioare. Pentru a rezolva un conflict este necesar sa 1l intelegem,
dincolo de emotiile si starile pe care el ni le provoaca, sa recunoastem ca am avut si noi o
contributie la aparitia lui si sd ne implicdm cu adevarat in rezolvarea acestuia.

3.5.1. Dificultati in procesul rezolvarii conflictelor

b

Aparitia conflictelor este inevitabild, avand in vedere diversitatea si complex-
itatea relatiilor umane. Atunci cand strategiile de prevenire a conflictului nu au dat
roade, riméne sa ne orientdm catre gasirea modalitatilor de solutionare a acestuia.
Cateva dintre obstacolele care pot sd apara in procesul de rezolvare, sunt:

> lipsa ascultarii active — ascultarea implica efortul de a intelege perspectiva
interlocutorului. Este recomandat sa Incurajam partenerul de discutie s vor-
beasca primul, pentru a avea ulterior disponibilitatea de a ne asculta si el pe noi.

» explicarea punctului nostru de vedere — de multe ori avem tendinta sa
fim primii care ofera explicatii, pornind de la premiza ca si celdlalt va vedea
situatia asa cum o percepem noi si uitand de bagajul de experiente pe care-l are
interlocutorul sau de dorintele, scopurile acestuia.

» frica — pornind de la teama ca lucrurile nu se vor intdmpla asa cum ne dorim,
ca vom fi neintelesi sau chiar blamati ajungem sa camuflam sau sd negam exis-
tenta unui conflict.

» presupunerea ci va castiga celdlalt — avand presupozitia ca vom pierde in
defavoarea celuilalt este posibil s evitdm abordarea conflictului, in vederea
solutionarii.

3.5.2. Metode de abordare a conflictului

In rezolvarea unei situatii de conflict, sunt intalnite mai multe variante:

» metoda cdstig — pierdere: una dintre parti primeste ceea ce a cerut, iar partea
cealaltd pierde. Oamenii recurg la astfel de solutii cdnd percep situatia ca fiind
Lfe..., fie...”, cand este o singurd miza (exemplu: se califica in etapa superioara a
unui concurs, doar o singurd persoana);

» metoda pierdere — pierdere. exista situatii cand e cea mai eficienta solutie. Com-
promisul este o forma a acestei metode de solutionare a conflictelor (exemplu: in
cadrul unui razboi, in care pierd ambele parti);

» metoda cagstig-cdstig: scopul este ca solicitarile tuturor partilor sa fie satisfacute
(exemplu: stabilirea pretului unui produs, de comun acord intre vanzator si
cumparator).

3.5.3. Modalitati de management al conflictului

Printre strategiile folosite frecvent in procesul de management al conflictului rega-
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» Evitarea — reprezinta un mod de a preveni sau de a incheia conflictul prin strate-
gii care ocolesc problema, cum ar fi: retragerea, pastrarea tacerii, folosirea unor
alternative etc. Aceasta modalitate este eficienta atunci cand este nevoie sa fie
castigat timp, insa folositd frecvent poate da impresia ca exista interes scazut
pentru solutionarea situatiei.

» Competitia sau confruntarea - este modalitatea prin care vrem sa ne impunem
in fata celorlalti si prin care urmarim mai degraba propriile interese si mai pu-
tin pe cele ale partenerului. Poate fi intalnita fie sub forma manipularii, fie sub
forma agresivitatii verbale si/sau fizice, dar si sub forma unei confruntari bazate
pe incredere care are ca scop gasirea celor mai bune solutii pentru ambele parti.

» Compromisul - este demersul prin care ambele parti fac anumite concesii, fieca-
re cedeaza ceva din ceea ce vor, pentru a obtine, altceva care este mai important.
Aceastd modalitate implicd o negociere Intre parti pentru a realiza un schimb de
beneficii.

» Acomodarea sau abandonul - presupune renuntarea unuia dintre participanti in
favoarea celuilalt. Este o modalitate folosita frecvent in situatia in care este mai
importanta relatia cu celalalt decat obiectul conflictului. In realitate, este doar o
amanare a conflictului, care va fi generat in viitor, intr-un alt moment.

» Colaborarea - presupune rezolvarea disputei prin negociere i obtinerea unei
intelegeri multumitoare pentru ambele parti. Aceastd modalitate implicé identi-
ficarea obiectivelor comune si celor individuale, urmata de discutarea deschisa

participantii.

Cercetdrile din domeniu au concluzionat faptul ca fiecare dintre strategiile mention-
ate este eficienta in anumite situatii, depinzand insa de mai multi factori precum: tipul de
conflict, persoanele implicate, relatia dintre cei implicati, miza conflictului etc.

3.5.4. Strategii de abordare constructiva a conflictului

Aparitia unui conflict poate fi evitatd printr-o comunicare eficienta cu ceilalti, o
exprimare verbald si non-verbala clara, lipsita de ambiguitate, dominatd de dorinta de a-i
intelege pe ceilalti si de a colabora cu ei.

Printre strategiile eficiente, se numara:

» transmiterea mesajelor la persoana I — presupune exprimarea a ceea ce simte
persoana care emite mesajul fatd de comportamentul celeilalte persoane, fara a
blama si fara a impune modalitatea de solutionare. in cadrul mesajelor la persoa-
na [ sunt cuprinse trei elemente: descrierea comportamentului vizat, exprimarea
propriilor emotii si efectul pe care-1 are comportamentul unei persoane asupra
celeilalte (exemplu: ,,Cand nu ai venit de la scoala la timp si nu ai sunat sa Tmi
spui ca intarzii, m-am ingrijorat si asta m-a distras de la ce aveam de facut”).

» ascultarea activa — concentrarea atentiei asupra descrierii problemei din punctul
de vedere al celuilalt, ii transmite acestuia mesajul ca suntem interesati sa auzim
ceea ce are de spus, ulterior persoana fiind dispusa sa ne asculte la randul ei.
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> reflectarea sentimentelor — este abilitatea de comunicare care permite sa inte-
legem si sd numim starea emotionald a interlocutorului (exemplu:..,,Vad ca esti
furios...”).

> emiterea a cat mai multe solutii impreuna — presupune identificarea tuturor
variantelor posibile pentru rezolvarea problemei, fard a le evalua (exemplu:
,,Care consideri ca sunt alternativele pe care le avem?”).

> analizarea variantelor si alegerea alternativei optime - pentru fiecare varian-
ta propusa se identifica posibilele efectele pozitive si cele negative, apoi se alege
varianta optima din perspectiva analizei costuri —beneficii (exemplu: ,,Care este
varianta cea mai potrivitd din punctul tdu de vedere?”).

> obtinerea unui angajament — atunci cand exprimam intentia comportamentala
fata de o persoana importanta pentru noi, sunt sanse mai mari sa realizam acel
comportament (exemplu: ,,imi propun ca siptimana aceasta sa realizez toate
temele restante...”).

» stabilirea unei date viitoare pentru evaluare — este important sa fie stabilita o
datd pentru analiza impactului deciziei luate, a consecintelor comportamentului
realizat si dacd varianta adoptata a fost cea potrivitd (exemplu: ,,Cand vom relua
discutia despre situatia aceasta?”).

Comunicarea are un rol important n gestionarea conflictelor. S-a observat ca o
comunicare slabd duce frecvent la neintelegeri si chiar la conflicte. Comunicarea inter-
personald eficienta si rezolvarea satisfacatoare a conflictelor se referd, in mare parte, la
congstientizarea aportului fiecarui partener si nu la ,,strategii” pentru ,,tratarea” celorlalti,

et oy

noi Insine sunt nenumarate.
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Capitolul 4. MANAGEMENTUL INFORMATIEI SI MANAGEMENTUL
INVATARII

4.1. Gestionarea informatiilor si gestionarea modulului de utilizare

Luarea deciziilor informate si corecte trebuie sa se bazeze pe informatii. Pentru a lua
astfel de decizii, trebuie sa fiti familiarizati cu modalitatile si oportunitatile disponibile
pentru a dobandi cunostintele, abilitatile si experienta, care ar fi necesare pentru a atinge
obiectivele stabilite. Pe baza acestora, ati putea decide care vor fi urmatorii pasi in dez-
voltarea carierei.

4.1.1. Strategii de cautare a informatiilor

Informatiile sunt colectate din mediul dumneavoastra imediat - de la familie, prieteni,
vecini, colegi si alte persoane cu care sunteti in contact. Unele stiri, care se vor dovedi a
fi foarte utile pentru dumneavoastra, vor veni spontan. Le veti auzi in trecere sau intr-o
conversatie intamplatoare. Cu toate acestea, ar trebui sd cautati In mod activ informatii,
daca aveti deja un scop specific.

Cautarea activa a locurilor de munca inseamna informarea constanta despre locurile de
muncd de pe piata, citirea regulatd a anunturilor in ziare si pe Internet, vizitarea site-uri-
lor web ale companiilor care va intereseaza, vizitarea targurilor de locuri de munca sau
a zilelor de cariera etc. Principalul loc pentru a cauta un loc de munca este piata vizibila.
Se refera la publicitate in ziare, internet, agentii. Daca sunteti in cautarea unui loc de
muncd, vizitati mai des portaluri web, oferte de afaceri din ziare, precum si aplicati la
concursuri pentru locuri de munca care se potrivesc intereselor dumneavoastra. Pe langa
acest mod de a gasi un loc de muncd, exista o piatd a locurilor de muncd mult mai mare,
ascunsa - se estimeaza cd aproximativ 75% din locurile de munca din Europa sunt obti-
nute prin ,,Networking!” Cea mai buna modalitate de a face parte dintr-o piatda ascunsa
este networking-ul .

Avantajele retelelor sunt informatii despre posturile vacante pentru care nu exista recla-
me, dar candidatii sunt recomandati; opinie despre CV; opinii cu privire la anumite orga-
nizatii sau cariere 1n cadrul anumitor profesii; idei despre cum puteti castiga experienta.

4.1.2. Resurse informative de invitare

O decizie privind cariera nu este neaparat o alegere pentru tot parcursul vietii. Manage-

mentul carierei este un proces, ceea ce inseamna ca este crucial ca, aceasta sa fie moni-

torizatd in permanenta, ca deciziile sa fie revizuite, modificate si adaptate la schimbarile

din mediu, in special pe piata muncii, dar si in raport cu schimbarile privind interese

personale, valorile, dorintele, nevoile. Toate acestea sunt foarte importante. Fie ca luati

o decizie intuitiv, logic - ludnd in considerare toate optiunile sau consultandu-va cu alte

persoane, este doar decizia dumneavoastra. Nu exista solutii gata facute si sfaturi ideale,

dar comunicarea cu alte persoane va poate ajuta pentru a obtine o multime de informatii

utile si pentru a obtine idei utile pe care le veti putea aplica.

- Pe cine poti contacta? Oamenii care va pot ajuta sunt:

* Parinti, frati mai mari, rude, prieteni, oameni care va cunosc si care observa anumite

abilitati la care nu ati fost atenti. Cel mai bine este sa vorbiti cu cei care au experienta in

zona care va intereseaza.

* Profesorii, psihologii si educatorii scolari pot fi, de asemenea, de mare ajutor pentru a
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vedea care sunt optiunile dvs., va pot ghida unde si catre cine sa va indreptati si ce pasi
sa luati, indiferent daca ati decis sa obtineti un loc de munca dupa liceu sau sa continu-
ati educatia. Serviciile de consiliere si consiliere profesionald in domeniul indrumarii
carierei sunt oferite de psihologi si pedagogi din licee, consilieri si angajati in centrele
de cariera ale universitatilor si facultatilor, consilieri din filialele Serviciului National de
Ocupare a Fortei de Muncé, angajati in birourile pentru tineret etc.

Munca de consultantd implicd, asa cum sugereaza si numele, oferirea de sfaturi sub for-
ma de informatii utile. Consilierea in carierd include consiliere si informatii iIn domeniul
orientarii profesionale. Orientarea profesionala este o activitate realizatd de un psiholog
in licee, prin aplicarea diferitelor metode de examinare a intereselor si afinitatilor profe-
sionale ale elevilor. Acesta va va oferi informatii adecvate despre educatie, piata muncii,
oportunitati de formare si dezvoltare si va va indruma catre persoanele si institutiile co-
respunzatoare pentru mai multe informatii.

* Studentii facultatii care va intereseaza personal va pot arata cum sa utilizati informatii
care pot facilita procesul decizional.

* Birou pentru adolescenti - Un numar de birouri cu diverse programe de orientare si
consiliere in cariera.

* Centrul de informare si consiliul profesional al Serviciilor Nationale ale Ministerului
Afacerilor Externe - ofera informatii suplimentare despre ocuparea locurilor de munca,
piata muncii si educatiei. Psihologii de asemenea ajuta si ofera sfaturi in centrele menti-
onate.

* Centrul de instruire si consiliere la Scolile Deschise din Belgrad - este caracteristic pen-
tru un astfel de centru ca personalul din centru sa faciliteze sa discutati cu un consilier
privind cariera. in plus, centrul organizeazi Job Shadowing (un program care permite
elevilor de liceu sd petreaca una sau mai multe zile lucratoare cu un reprezentant al unei
anumite ocupatii).

* Centre profesionale si de consiliere ale anumitor facultati.

* Pentru informatii suplimentare privind orientarea profesionald, se pot consulta brosuri
»Informatii despre cariera” si ,,Cum sa-mi dezvolt cariera”, disponibile la: www.bos.rs/
cgec/

» www.mingl.org/karijerakademija - programul educational isi propune sa permita tineri-
lor sd dobandeasca abilitati practice pentru planificarea carierei pe baza dorintelor perso-
nale si a nevoilor pietei muncii.

Internetul este o sursd de informatii pe care majoritatea tinerilor o folosesc cel mai des
astazi. Chiar si retelele sociale precum Facebook, Twitter si altele asemenea pot fi un
loc adecvat pentru a gasi datele de care aveti nevoie. Organizatiile si institutiile isi des-
chid din ce In ce mai mult pagini de Facebook. Este o modalitate excelenta de a intra in
contact direct cu ei - deoarece probabil cd verificati adesea ce se Intdmpld pe Facebook.
De asemenea, veti putea fi la curent cu noutdtile din organizatiile a caror activitate va
intereseaza. Multe site-uri web oferd posibilitatea de a urmari stirile prin fluxuri RSS.
Site-urile web mentionate sunt un mod practic de a verifica noutatile care sunt importante
pentru dumneavoastra, Intr-un singur loc. Flux RSS, o metoda de transmitere a datelor
prin internet, care vizeaza o prezentare rapida a continutului paginilor web si urmarirea
modificarilor acestora (de exemplu, cele mai recente stiri). Se utilizeaza programe speci-
ale, cum ar fi cititoarele RSS, care va permit sa gasiti stiri de pe site-urile web preferate
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intr-un singur loc (daci oferd o astfel de oportunitate). In acest fel, nu trebuie sa le vizitati
direct si sa asteptati sa se deschida continutul complet.

4.1.3. Informatii despre cariera

Este vorba despre colectarea sau schimbul de informatii despre scoli, colegii, instruiri,
locuri de munca, ocupatii si diverse oportunitati importante pentru planificarea carierei.
Iata pe cine puteti contacta:

- Birouri pentru tineri - au rolul de a informa tinerii cu privire la posibilitdtile diferitelor
tipuri de formare, dobandirea experientei, angajari care se fac in comunitatea locala. In
agenda de ghiduri, precum si pe portalul www.zamislizivot.org, puteti gasi o listd de bi-
rouri si puteti verifica daca exista unul in municipalitatea / oragul dumneavoastra!

-¢ - Cariera - finantat de proiectul Belgrad Open School si E-Career, prin Ministerul Ti-
neretului si Sportului. E-cariera permite tuturor tinerilor din Serbia sa utilizeze un sistem
unic online de planificare a carierei. Profilurile de cariera vor include, pe langa teste de
personalitate, interese si abilitati, informatii despre colegii si profesii, CV-uri online, si
un sistem pentru trimiterea automata a stirilor despre programe informale de educatie
si formari adaptate intereselor fiecarui utilizator individual. Link: https://karijera.bos.rs/
La intrebarea: ce voi putea face Tn mod realist dupa terminarea scolii?, urmatorii pasi in
procesul de informare vor fi de mare ajutor. Pentru a facilita procesul decizional cu pri-
vire la viitoarea dumneavoastra cariera, trebuie sa aflati in detaliu despre caracteristicile
postului pe care l-ati indeplini ca reprezentant al unei anumite profesii - de exemplu,
programul de lucru, ce sarcini ati Indeplini, salariul mediu In aceasta profesie, care este
cererea pentru o anumitd ocupatie pe piata muncii? Ultima intrebare este deosebit de
importanta si de aceea este necesar sd va informati In mod regulat despre asa-numitele
deficite sau surplusuri de ocupatii prin filiala Serviciului National de Ocupare a Fortei de
Munca, dar si prin conversatii cu profesori, oameni de afaceri si prieteni, precum si cu
oricine ar putea sa va poata ajuta.

4.1.4. Informatii cu privire la cercetarea profesiilor
Pentru a lua o decizie cu privire la viitoarea dumneavoastra ocupatie si / sau educatie
suplimentara, este important sd adunati cat mai multe informatii despre piata muncii. Ce
ocupatii exista si ce Inseamnd de fapt numele ocupatiei? Multe denumiri ocupationale nu
dezviluie prea multe despre ce anume sunt ocupatiile specifice. Pentru a fi foarte bine
familiarizat cu viitorul post de vis, este recomandata analiza urmatoarelor intrebari:
o Specificitatea muncii sau ocupatiei;
o Ce materiale sunt utilizate In procesul de lucru, cat de intense sunt contactele cu
alte persoane (colegi, clienti);
o Cum arata locul de munca? Care sunt cerintele pentru locul de munca? Cat de
grea este munca,
o Cat de mobil trebuie sa fie? Unde sunt locurile de munca? Cat se castiga?
o Ce alternative existd pentru aceastd ocupatie? Ce cdi educationale exista pentru
anumite ocupatii?
o Care sunt posibilitatile de specializare si dezvoltare?;
Modalitdtile si metodele de a obtine informatii despre ocupatii si educatie vor fi prezen-
tate mai jos:
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* Colectati fisele postului (in centrele de informare profesionald, la scoald, pe internet,
din ziare si reviste);

» Aflati despre gestionarea timpului si accentul pe educatia scolar;

» Urmariti filme informative despre diferite profesii;

* Vizitati companii si vedeti ocupatii (locuri de munca) la fata locului (zilele portilor des-
chise, zile de proba, stagii, zile pentru sfaturi de alegere profesionala, urmariti parintii,
prietenii si cunoscutii la locurile de munca);

*» Observati activ angajatii: n viata de zi cu zi, pe strada, in magazine etc.

» Cititi reclame 1n ziare si pe Internet.

* Rugati parintii, rudele, prietenii, cunostintele sa vorbeasca despre ocupatiile lor.

« In scoli - consilierii pentru indrumare profesionald, precum si asociatii profesionisti
desfasoara interviuri de consiliere in scopul informarii profesionale, dar si implementea-
za direct 1n procesul de predare, la clasa.

Colectarea informatiilor despre facultati este unul dintre cei mai importanti pasi pe ca-
lea cétre formarea continud. Puteti obtine informatii adecvate si fiabile despre ocupatii,
facultati si universitati cdutand pe internet, consultand site-urile lor web. O modalitate
si mai bund este sa va familiarizati direct cu specificul facultétii, si anume sd mergeti
personal la facultate In scopul informarii (Zilele portilor deschise, de exemplu). Puteti
intreba in acest fel, vorbind cu persoane din servicii profesionale. De asemenea, targurile
educationale sunt extrem de vizitate si recomandate.

Una dintre activittile de informare cu privire la luarea unei decizii privind educatia
continui este posibilitatea de a continua educatia in striinatate. in acest caz, este foar-
te important sa fiti informat cu privire la urmatoarele aspecte: programe educationale
existente, conditii de inscriere, oportunitati de bursa, limbi necesare sau alte certificate,
aprobarea vizei, probleme de locuinta si cheltuieli de trai 1n tara in care intentionati sa
studiati etc. Este indicat sd colectati astfel de informatii incepand cu un an mai devreme
decat ati Incepe sa studiati in straindtate. Informatii utile pot fi obtinute si in centrele cul-
turale ale tarii In care doriti sa studiati. Este important sa aflati daca un anumit program
educational se incadreaza in planul dvs. de carierd, cate oportunititi existd de a primi o
bursa si in ce masura aceste cunostinte si abilitatile dobandite va vor face mai competitiv
pe piata internd a muncii.

4.2. Managementul invatarii

4.2.1. Formele invatarii

Invitarea este o activitate constientd si intentionati prin care dobandesti anumite
cunostinte si abilitati. Este un proces complex si permanent in toate aspectele si perioadele
vietii si se bazeaza pe memoria materialului invitat. invitarea presupune dobandirea de
obiceiuri, informatii, cunostinte, competente si abilitati.

De-a lungul vietii, invatdm in multe feluri - formal, non-formal, informal si pe tot par-
cursul vietii.

invitarea formali este invitarea care are loc in institutiile de invatimant oficiale, este
structurata si 1si propune obtinerea de diplome si certificate recunoscute de stat. Aceasta
forma de invatare este prezentd in toate nivelurile educatiei, adica in scoala primara si
gimnaziald, precum si in institutiile de invatdmant superior - la facultati.
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invitarea non-formali - Are loc in diverse institutii si organizatii, este structurati si,
dar 1n general, dupa finalizarea acestei forme de invatare, nu se obtin certificate oficiale.
Invitarea non-formala implica educatie in diferite cursuri si instruiri in organizatii civice,
de tineret, studenti si alte organizatii. Acestea pot fi lectii private de limbi straine, lectii
de pian, formare In domeniul TIC.

invitarea informali este orice forma de invitare care are loc in afara facilitatilor sau
formarii institutionalizate. Spre deosebire de cele doud forme anterioare de invétare, in-
vatarea informald nu este structurata, ci are loc spontan, in contexte si situatii de viata
diferite. Caracteristica acestei forme de invatare este ca nu este introdusa Intr-o maniera
intentionata si clara si definita. Invitarea informala este tot ceea ce ati invitat de la parin-
tii dumneavoastra, ajutdndu-i In diferite activitati sau prin povestile lor despre munca lor,
ceea ce ati invétat de la prieteni si mediul Inconjurator, in timp ce cautati curios pe Inter-
net, priviti la televizor etc. Deoarece aceasta forma de invitare se bazeaza pe dobandirea
de cunostinte din experiente, se mai numeste invatare experientiala.

invitarea pe tot parcursul vietii - Daca vi uitati la formele de invitare de mai sus si la
definitiile acestora, veti realiza ca, de fapt, invatarea nu este doar 1n scoald, ci si inainte de
scoali si dupi scoal. In mod involuntar inveti lucruri noi si dobandesti cunostinte si abi-
litati care iti vor aduce beneficii. Exemplele anterioare descriu cel mai bine invatarea pe
tot parcursul vietii. Tendintele contemporane in educatie subliniaza importanta invatarii
pe tot parcursul vietii si Incearca sd motiveze indivizii sa recunoasca si sa participe activ
la procesele de invatare pe tot parcursul vietii. Globalizarea si modul nostru de viata din
secolul XXI ne impun sd ne Iimbunatitim constant, sa ne Tmbunatatim cunostintele si sa
urmam tendintele actuale pentru a rimane competitivi si interesanti pentru angajatori, dar
si pentru a ne folosi potentialul in cel mai bun mod posibil. Cerintele economiei, pietei
fortei de munca si ale afacerilor sunt in continud schimbare - ocupatiile actuale si cu mare
cerere astazi nu existau pana acum zece ani sau au fost modificate si actualizate semnifi-
cativ in trecut. Avand in vedere ca nu putem prevedea ce locuri de munca vor fi actuale
in viitor, adica ce competente si cunostinte vor necesita angajatorii, invatarea pe tot par-
cursul vietii ne poate ajuta sa ne adaptam la cerintele in schimbare ale societdtii moderne.

4.2.2. Stilurile invatarii

Tipul vizual de invatare este caracteristic persoanelor care invata cel mai usor materialul
atunci cand informatiile sunt prezentate sub forma de tehnici vizuale precum prezentari
PowerPoint, video, text sau imagini. Acestia folosesc 1n principal informatii din manuale
si notite, urmeaza comunicarea non-verbald a profesorului in timpul prelegerii si prefera
sa studieze independent.

Tipul vizual de invatare poate fi Imbunatatit daca:

- folositi materiale precum fotografii, harti, grafice, diagrame ...;

- utilizati diferite culori pentru a evidentia cele mai importante parti ale textului;

- utilizati mijloace multimedia (computer, laptop, video proiector);

- vizualizati informatiile sub forma de imagini pentru a usura amintirea;

- luati notite, daca nu aveti un manual;

- studiati Intr-un loc linistit, in care nu exista zgomot;

- cititi carti ilustrate.
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Tipul auditiv de invétare - caracterizeaza elevii care invatd cel mai usor prin prelegeri,
participare la discutii, schimb de idei. Continutul este mai usor de invétat si de retinut
daca il auziti sau il cititi cu voce tare. Isi imbunatitesc invitarea atunci cind citesc cu
voce tare sau folosesc materiale inregistrate. Lucreaza bine 1n grup si in pereche.

Acest stil de invatare poate fi imbunatatit daca:

- cititi textul cu voce tare;

- participati la discutii sau dezbateri in clasa;

- prezentati si discutati ideile dumneavoastra;

- dictati cuiva gandurile sau dumneavoastra.

Tipul tactil de invatare - Tnseamna ca, in timpul procesului de invétare, sunt capturate
note, sunt desenate imagini si diagrame pentru a memora mai usor informatiile. Cel mai
bine se invata prin migcare, atingere sau actiune concreta.

Puteti imbunatéti tipul de invatare tactil prin:

- miscare in timp ce invatati lucruri noi;

- folositi pauze regulate in timpul Invatarii;

- ascultati muzica 1n timp ce invatati;

- lucrati in picioare;

- folositi culori pentru a evidentia cele mai importante continuturi ale lectiilor;

- “scanati” materialul, Tnainte de a-1 citi in detaliu, pentru a obtine o imagine generala;

- reilmprospatati-va spatiul de lucru cu imagini si postere.

4.2.3. Metodele invatarii

In cele ce urmeaza, pentru a intelege mai bine procesul de invitare si modalititile prin
care acesta este realizat, vor fi prezentate metodele de Invatare si caracteristicile acestora.
invitarea mecanici (in jargon ,.a toci”) inseamna invitarea materialului pe de rost,
fara modificari, fara intelegerea si stabilirea conexiunilor semnificative intre materialul
existent si alt material. Exemple de acest tip de invatare sunt invatarea unui tabel de
inmultire, a unei poezii, a unui text pentru o piesa de teatru etc.

invﬁgarea observationala pleaca de la pozitia ca, pentru ca un elev sa aiba succes, trebu-
ie sa fie atent, sa aiba acces si sa retind informatii, trebuie sa fie motivat si sa aiba dorinta
de a Invata. De asemenea, el trebuie sd poata reproduce abilitatile dorite.

invitarea prin descoperire este caracterizatd prin faptul ci ceea ce trebuie invitat nu
este dat, ci subiectul invatarii trebuie descoperit in mod independent. Si anume, elevii
stabilesc interactiunea cu mediul inconjurator pentru a descoperi si manipula un anumit
obiect si astfel se va ajunge la o solutie. Invitarea prin descoperire atinge obiectivele
generale ale educatiei, formeaza abilitatea de a rezolva problemele in mod independent,
capacitatea de a cerceta si aplica ceea ce se invata n situatii noi si dezvolta motivatia.
invitarea logici se bazeazi pe regulile gandirii logice, adica secventa aranjata logic a
actiunilor intelectuale care are ca rezultat raspunsul corect. Aceastd metodd de invatare
este tipicd pentru domeniile stiintifice din scoald - matematica, fizica, chimie, biologie.
invitarea activi se realizeaza prin implicarea directa a elevilor in procesul de invitare
si implicd munca si executarea sarcinilor.

Invitarea prin intelegere este 0 metodi mai complexa de invitare si se bazeaza pe
gandire. Vorbim despre aceastd metoda de invatare atunci cand o persoana se confrunta
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cu o situatie noua care nu i-a fost cunoscuta anterior si in care nu are experientd. Ca-
racteristicile acestei metode de invatare sunt ca succesul in rezolvarea unei situatii vine
brusc - odata ce problema este rezolvata, incercarile nu se repeta, iar solutia gasita nu este
utilizatd doar n aceleasi, ci si in situatii similare.

invitarea didacticii implica un proces traditional de invitare, se caracterizeaza prin me-
toda de predare, demonstratie, interogare a elevilor si rolul principal in procesul de inva-
tare este jucat chiar de profesor.

Invitarea programati implici un mod modern de invitare in care materialul extensiv
este ramificat Intr-o serie de parti interconectate pe care studentul le stdpaneste succesiv,
iar dupa fiecare parte stdpanita studentul verifica cunostintele si progreseaza individual,
in conformitate cu cunostintele sale anterioare.

invitarea dupa model implici emularea modelului.

Invitarea bazati pe roluri presupune invitarea prin identificare sau imitare.

4.2.4. Invitimantul la distanti (e-learning)

Invitarea la distanti sau e-learning este un proces de invitare in care profesorii pre-
zintd continutul didactic prin aplicarea diferitelor metode si forme de lucru si folosind
tehnologiile informatiei si comunicarii (TIC) si, astfel, ofera elevilor dobandirea de noi
cunostinte.

E-learning este un proces interactiv intre profesori si elevi cu ajutorul echipamentelor
TIC, cu accent pe procesul de invatare, TIC fiind doar un ajutor care completeaza proce-
sul de invatare, astfel incat metoda clasica sa nu isi piarda din importanta.

Invitarea la distanta poate fi realizata in doua moduri:

* Invatare activa - cand metoda de livrare a datelor sau a materialelor didactice este onli-
ne in timp real, cand toti elevii sunt prezenti in acelasi timp (prin telefon, retele sociale,
conferinte video ...).

* invatare pasiva - iInseamna o forma de lucru in care participantii primesc materiale de
lucru conform propriului program si nu trebuie sa fie online in acelasi timp (prin e-mail,
mesagerie vocald, material tiparit, CD / DVD ..).

4.2.5. Aplicarea teoriilor invatarii in invatamantul la distanta
Teoriile invatarii au o aplicatie specifica atunci cand sunt realizate in Invatarea la distanta.

Teoria Obiectivul Utilizarea Tn Tnvatarea la distanta
* evidentierea rezultatelor Tnvatarii;
* permite verificarea rezultatelor obtinute;
* verificand cunostintele dobandite se obtine
. . feedback;
Behaviorism Invatarea faptelor

* Impartirea continutul in parti mai mici - de
la continut simplu la mai complex, de la teo-
rie la practica, ceea ce faciliteaza procesul de
invatare
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* permite elevilor sa invete in diferite mo-

duri;

Cunoasterea proce- | * evidentiere a cuvintelor cheie ale continu-
sului de invatare | tului didactic;

* subliniere a scopul continutului didactic;

* continutul trebuie adaptat abilitatilor, var-

stei si intereselor elevilor

* proiectarea tehnicilor de invétare astfel

incat sa poatd integra cunostintele existente

cu cele noi;

* aveti grija sd nu existe prea multe informa-

tii pe ecran - de la 5 la 9 puncte;

* aplicati diferite moduri de a motiva elevii

* folositi exemple din viata de zi cu zi

Cognitivism

Gandire analitica si | * invatarea trebuie sd se bazeze pe activitati-
conexiune le elevilor si pe aplicarea cunostintelor;

* Incurajati munca n echipa a elevilor, in

pregatirea pentru un mediu realist;

* sa invete elevii tehnici despre cum sé con-

troleze si sa directioneze singuri procesul de

invatare;

* le ofera timp sa se gandeasca la rezolvarea

temelor;

* Incurajeaza interactiunea cu mediul n

vederea obtinerii diferitelor metode pentru

Constructivism

rezolvarea eficientd a problemelor

4.2.6. invitarea eficienti
Cum sa inveti eficient atunci cand nu esti deloc interesat sa inveti, cand nu esti moti-
vat sa inveti; gandurile tale ratacesc pe masura ce inveti; ai dificultati de concentrare;
renunti cu usurinta atunci cand invatarea nu merge bine; te simti morocanos si nervos
cand trebuie sa Tncepi sa lucrezi; iti faci griji in mod constant si te intrebi daca vei pu-
tea Tnvata; efortul investit nu da rezultatele dorite; Inveti pe de rost, de teama ca nu vei
putea invéta totul ... O abordare neproductiva si ineficienta a Invatarii, asa cum este
descrisa mai sus, poate fi corectatd si Imbunatatita daca lucrezi la crearea obiceiurilor de
muncd. Obiceiurile de lucru sunt de fapt o serie de activitati bine organizate care sunt
intreprinse in procesul de invatare, care se repetd in fiecare zi, in acelasi timp si In ace-
lasi loc si care se realizeaza intr-un spatiu adecvat.
Caracteristicile invatarii eficiente sunt urmatoarele:
- Asumarea responsabilitdtii pentru procesul de invatare in sine
- Concentrarea pe propriile valori si principii (nu pe influenta externa)
- Stabilirea prioritatilor sau a obiectivelor
- Preia mentalitatea unui castigator - ,,Pot sa o fac”
- Intelegerea altora (empatie in procesul de invitare)
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- Gasirea solutiilor la probleme sau situatii

- Straduinta pentru ceva nou
Pentru invatarea cu succes si implementarea eficienta a procesului de predare, este ne-
cesar sa:
Ajustati conditiile 1n care studiati - ventilati camera in care studiati, asigurati temperatu-
ra optima (18-22 grade), studiati intotdeauna in acelasi timp pentru a dezvolta obiceiuri
de lucru eficiente si in acelasi loc, la masa, pregatindu-va tot materialul necesar pentru a
invata si puneti tot restul deoparte.
Asigurati o stare fiziologicd bund: sunt extrem de importante sanatatea, dieta, aportul de
lichide suficiente, aerul curat, activitatea fizica, somnul de calitate ...
Creati un plan de Invatare: mentineti un program constant de timp pentru invéatare, odih-
na si alte activitati, determinati ordinea Invatarii in fiecare zi, studiati continuu timp de
45-60 de minute, intrerupeti invatarea diferitelor subiecte si subiecte cu o pauza scurta
(5-10 minute) ). In primul rand, faceti o revizuire initiald a materialului - amintiti-va ce
ati invatat la scoald si ce trebuie sa invatati acasa. Apoi, formulati titlul si subtitlul lec-
tiei ca o intrebare la care veti raspunde 1n timpul studiului ulterior al lectiei (in acest fel
va indreptati atentia asupra faptelor importante). Cititi cu atentie lectia in Intregime si
incercati s raspundeti la intrebarile puse in faza anterioara si conectati ceea ce cititi cu
ceea ce stiti deja. Urmatorul pas este de a relata lectia in propriile cuvinte (de exemplu,
dupa sublinierea faptelor importante). Cand ati terminat de studiat materialul, examinati
notele si verificati-va.
Stabiliti cum veti invata: materialul care a fost acoperit in scoald este cel mai bine e sa
fie invitat acasa in aceeasi zi. Inainte de a incepe sa invitati, parcurgeti notele pentru a
va reaminti materialul si apoi cititi lectia cu atentie, chiar de mai multe ori. Dupa aceea,
subliniati faptele importante din lectie. Veti invita cel mai bine materialul daca 1l repe-
tati cu voce tare parte cu parte in propriile cuvinte sau rugati pe cineva sa va asculte.
Dupa ce ati invatat, recompensati-va cu una dintre activitatile preferate.
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Capitolul 5. PLANIFICAREA CARIEREI

5.1. Consideratii generale

In conditiile in care piata muncii este intr-o continua schimbare, evolutia stiintei
si tehnicii este rapida si necesitd adaptarea la dinamica profesiilor, dezvoltarea abilitatilor
de planificare a carierei se impune ca o necesitate.

Planificarea carierei reprezinta procesul prin care elevii 1si contureaza o directie
de carierd, isi stabilesc scopuri si realizeaza actiuni in vederea atingerii acestor scopuri.
In legatura cu acest proces, Kapes, Mastie si Whitfield (1994) stabilesc cateva principii
de baza:

» dezvoltarea carierei este un proces continuu, o succesiune de alegeri si nu
o alegere pe viatd; acest proces este influentat de schimbarile care apar atat in plan per-
sonal (educatia, experienta acumulata, accesul la noi informatii), cat si in cel al mediilor
de munca (progresul economic, social, tehnologic);

» luarea deciziei si planificarea dezvoltarii carierei este un proces care poate
fi invétat si aplicat de-a lungul vietii si necesita parcurgerea unor etape, care sunt detaliate
in cadrul acestui capitol;

» in alegerea carierei sunt implicati factori multipli: interese, aptitudini,
achizitii scolare, deprinderi, nevoi, valori, imagine de sine etc

» recunoasterea si valorificarea achizitiilor anterioare valoroase este impor-
tantd pentru dezvoltarea carierei;

» agsteptarile colegilor, profesorilor, parintilor, rudelor, ale altor persoane
semnificative sau societatea, In general, pot avea un impact semnificativ in conturarea
deciziilor cu privire la carier;

»  mitul unei singure profesii potrivite este daunator si Ingreuneaza decizia
legata de cariera: orice persoana poate avea succes si satisfactii profesionale in mai multe
ocupatii sau domenii profesionale;

» imaginea de sine pozitiva, realista si increderea in fortele proprii are o im-
portanta particulara in conturarea optiunilor si dezvoltarea carierei unei persoane;

»  sansa poate fi ,,pregatita” si nu doar asteptata; atitudinea personald activa
mareste probabilitatea de succes in dezvoltarea carierei.

Principalul obiectiv in planificarea carierei elevilor il reprezintd dobandirea de
cunostinte si abilitati necesare pentru realizarea unor planuri de cariera realiste si adap-
tarea la cerintele pietei muncii.

5.2. Pasi in planificarea carierei

Cariera implica un proces sustinut de formare si dezvoltare profesionala, corelat
cu o buna sustinere motivationald si cu determinare. Aceasta presupune un angajament
fata de sine insusi si fatd de profesie, in sensul de a se dedica respectivei activitati pro-
fesionale.

»  Primul pas in procesul de planificare a carierei il reprezinta cunoasterea
de sine, care se refera la explorarea si structurarea informatiilor despre propria persoana,
cele mai relevante 1n acest sens fiind interesele, valorile, aptitudinile si personalitatea.
Aceste aspecte reflectd cel mai bine expectantele legate de cariera si atitudinea pe care
persoana o are fata de sine si cariera in general.
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» Informatiile despre caracteristicile personale, interese, aspiratii, nevoi,
abilitati urmeaza a fi corelate cu informatii despre piata muncii, despre profilul specific
al unui domeniu ocupational sau al unei arii de specializare care sd conducé spre anumite
categorii de locuri de munca. Este vorba despre etapa explorarii alternativelor edu-
cationale si profesionale, in care elevii se pot informa despre natura muncii ce urmeaza
a fi efectuata, cerinte educationale pentru a accede la un post de munca, perspective de
angajare, mediul muncii, castiguri etc. Fiecare loc de muncd implica anumite cerinte
de ordin fizic sau psihic, presupune anumite continuturi sau activitati, anumite cerinte,
anumite competente si abilitati, un anumit nivel de pregétire, iar elevii trebuie sprijiniti
in identificarea acelor resurse personale compatibile cu profilul ocupational al profesiei
visate precum si in explorarea alternativelor existente.

»  Etapa urmatoare presupune evaluarea alternativelor identificate, pe baza
unor criterii specifice fiecarui elev, in vederea descoperirii variantei optime si luarea
unei decizii privind alegerea unei scoli sau profil, al unui traseu educational sau a unei
profesii.

»  In urma selectirii unei alternative, are loc stabilirea unui plan de actiune
care ghideaza elevul spre implementarea deciziei. Este vorba despre planul de cariera,
care cuprinde scopul, obiectivele si strategiile prin care se va pune in aplicare decizia
luata.

» Invederea atingerii unor scopuri in cariera, este bine ca elevii sa cunoasca
aspecte ce tin de promovarea personala, adicd modalitati prin care sa-si sistematizeze
si prezinte informatiile despre abilitdtile, interesele, experientele educationale si profe-
sionale proprii.

Planificarea carierei/alegerea parcursului educational/profesional adecvat ar
trebui facutd in conformitate cu valorile, interesele si obiectivele personale si profesio-
nale ale elevului, dar si cu propriul set de abilitati si competente.

5.2.1. Cunoasterea de sine

Cunoasterea de sine este un proces care se dezvoltd odata cu varsta si cu ex-
perientele vietii si care dureaza, practic, toatd viata. Presupune exersarea capacitatii de
autoevaluare a tot ce tine de propria persoand: calitatile personale si punctele slabe, in-
teresele, aptitudinile, valorile si atitudinile. In functie de cat de bine este formata aceastd
capacitate, un elev 1si poate evalua resursele personale de care dispune, isi poate stabili
obiective profesionale si isi poate planifica pasii de urmat pentru atingerea acestora.

Cunoasterea intereselor (ce imi place sa fac) ajutd elevii sa identifice acele
activitati sau domenii de activitate de care sunt atrasi si in care gasesc satisfactie atunci
cand le desfisoara. Atunci cand scoala/ facultatea sau profesia aleasd corespund intere-
selor elevului, exista sanse crescute ca acesta sa fie multumit si motivat pentru activitate,
sd obtind performante in domeniu si sa se adapteze mai usor la eventualele schimbari
survenite. De exemplu, un elev caruia i place biologia se poate orienta spre facultatea de
medicina sau medicina veterinara.

Identificarea si clarificarea valorilor (ce este important pentru mine in viatd)
ajutd elevii sa congtientizeze aspectele ce conteaza pentru ei in ce priveste profesia si
stilul de viata aferent ei. De exemplu, daca pentru o persoana este foarte important pres-
tigiul, se va orienta spre acele ocupatii care sunt valorizate in societate. Valorile influ-
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enteaza alegerea vocationald, motivatia si satisfactia in munca, angajamentul in cariera si
adaptarea la locul de munca.

Aptitudinile (ce pot sa fac) stau la baza performantelor in munca, crescand
sansele de succes 1n acele domenii In care sunt valorificate. Este important ca elevii sa-si
cunoasca propriile aptitudini si abilitati pentru a identifica acele activitati pe care le pot
realiza cu usurinta dar si pentru a si le putea dezvolta pe cele necesare in domeniile pen-
tru care manifesta interes. De asemenea, este important ca elevii sd dobandeasca un set
de abilitati transferabile, care pot fi utilizate in mai multe domenii si pe care angajatorii
le apreciaza si le valorizeaza, ca de exemplu, abilitatile de comunicare si relationare, de
planificare si organizare, de utilizare a tehnologiilor informatice etc.

Caracteristicile de personalitate sunt criterii importante in selectia mediului
de munca si a sarcinilor unei ocupatii, dar nu in alegerea profesiei. De exemplu, atét o
persoana introvertita cat si una extravertitd pot alege sé lucreze in domeniul resurselor
umane, nsd persoana introvertita poate va prefera sa lucreze in departamentul adminis-
trativ, iar cea extravertitd in departamentul de recrutare in care are legatura cu mai multi
oameni.

In capitolul Autocunoastere si dezvoltare personali din prezentul ghid au fost
detaliate aspectele cunoasterii de sine relevante din punct de vedere al alegerii profesiei
sintetizate in schema de mai jos:
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5.2.2. Explorarea alternativelor educationale si profesionale

In urma etapei de autocunoastere, in care elevul si-a identificat o serie de car-
acteristici personale, acesta urmeaza sa identifice activitdtile si domeniile profesionale
corespunzatoare intereselor, abilitatilor, valorilor si nevoilor lui si sd-si elaboreze o listd
de optiuni.

Pentru aceasta, este necesara colectarea de informatii despre:
> Ocupatii si profesii
Se au in vedere informatii privind: cerinte educationale, natura muncii care
urmeaza a fi efectuatd, mediul muncii, competente cerute, sarcini si atributii, programul
de lucru, perspective de angajare, statutul oferit, oportunititi de dezvoltare, salarizare
etc. Informatiile despre ocupatii si profesii pot fi obtinute prin consultarea clasificarilor
ocupationale (COR), a profilelor ocupationale, in format tiparit sau computerizat, prin
experienta directd dobandita prin activitati de voluntariat in domeniul de interes, munca
pe perioada vacantelor sau programe de job shadowing, prin interviuri de informare, prin
intermediul retelei sociale.
> Piata muncii
Pentru planificarea realista a optiunilor de cariera pe care le are un elev la ter-
minarea liceului este necesara intelegerea tendintelor si schimbarilor de pe piata muncii
atat la nivel national cat si la nivel european si chiar mondial. Sunt relevante informatii
privind ponderea profesiilor, somajul, joburi care vor disparea in urmatorii 10 ani, aparitia
unor noi ocupatii sau profesii datorate automatizarii si robotizarii multor procese teh-
nologice precum si a dezvoltarii unor concepte cum sunt: inteligenta artificiala (Al) si
realitatea virtuald (VR). Mai multe informatii sunt prezentate in capitolul 1.
> Ofertele educationale
Sunt colectate informatii privind institutiile de invatamant de stat sau particu-
lare, profilurile oferite, certificarea studiilor, standardele de performanta, facilitati oferite,
costuri etc. Trebuie avute 1n vedere cerintele actuale pe piata muncii, formarea continua
si abilittile transferabile. Informatiile pot fi obtinute consultand site-urile sau materialele
elaborate de institutiile de Invatdmant, participarea la targuri ale ofertelor educationale
sau discutii cu elevi, studenti, profesori.

5.2.3. Luarea deciziei
Decizia presupune reprezentarea mentald a unei probleme, identificarea unor
posibile variante de raspuns (respectiv, alternative), anticiparea consecintelor fiecarei al-
ternative in parte si selectarea unei variante de actiune care va fi implementata ulterior
(Tverski & Kahneman, 1981). in contextul planificarii carierei, luarea deciziei presupune
selectia unei alternative de carierd din multimea de variante disponibile la un moment
dat. Importanta acestei decizii rezidd in interactiunile multiple dintre cariera si celelalte
aspecte ale vietii: stilul de viata, starea de bine, exercitarea rolurilor, prestigiul etc.
Probleme de carierd cu care se confrunta elevii de liceu si care necesita luarea
unei decizii pot fi:
- alegerea unui traseu educational,
- alegerea unei scoli postliceale sau a unor cursuri de formare profesion-
ala,
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- alegerea profilului unei facultati (facultatea de psihologie, facultatea de
geografie etc.),
- alegerea unei profesii (profesor, medic, economist, politist etc).

Etapele procesului de luare a deciziei:

» Definirea deciziei ce trebuie luatd (Ce alegere trebuie sa fac?)

» Determinarea alternativelor posibile de rezolvare a problemei. In
alegerea unei cariere (traseul educational si profesional) este bine sé se ia in considerare
mai multe posibilitati si s se alcatuiasca o listd cu acestea. (Care sunt alternativele care
ma intereseaza, care mi se potrivesc?)

» Obtinerea informatiilor necesare, prin explorarea alternativelor
identificate pentru a se decide asupra potrivirii dintre caracteristicile personale si cele ale
mediului respectiv de activitate. Informatiile trebuie sa fie suficiente pentru fiecare dintre
alternative, pentru a se putea realiza o evaluare reala a lor. Se examineaza datele existente
si se identifica resursele si informatiile de care mai este nevoie.

» Evaluarea alternativelor pe baza informatiilor existente si alegerea celei
mai potrivite. Elevul va trece in revista nu numai datele legate de sine insusi, resursele in-
terne si caracteristicile stilului de viata, dar si factorii care ii influenteaza decizia (parerea
altor persoane importante, resursele financiare implicate, constrangerile legate de spatiu
si timp etc.). Se pot identifica, de exemplu, avantajele si dezavantajele fiecarei optiuni,
valorile si nevoile satisfacute, riscurile si posibilele consecinte negative ale fiecarei opti-
uni.

» Luarea deciziei efective este dificila mai ales din punct de vedere psi-
hologic, date fiind presiunea si stresul, la care se adauga teama de esec etc. Este put-
ernic Incarcata emotional, putdndu-se manifesta nesiguranta, indecizia, neincrederea in
alegerea facuta. Aceastd etapa este consideratd, de multe ori a fi si ultima a procesului
decizional nsa, desi decizia este luatd, implementarea acesteia se poate intinde pe o
perioada indelungata.

»  Stabilirea unui plan de implementare a deciziei si punerea sa in aplicare.
Dupa ce decizia a fost luatd in mod efectiv, elevul stie incotro se va indrepta, isi asuma
riscurile si consecintele acestei decizii, urmeaza o etapa si mai solicitantd: initierea acti-
unii. Acesta se refera la pasii care trebuie urmati pentru realizarea deciziei, modul in
care se vor dobandi cunostintele si deprinderile necesare domeniului ales, se vor selecta
scolile, facultatile sau locurile de munca pentru care va aplica, modul 1n care se va face
promovarea personala (curriculum vitae, scrisoare de intentie, pregatire pentru interviu) .

Pentru a familiariza elevii cu etapele procesului de luare a deciziei si pentru a
exersa aceastd abilitate, cadrele didactice pot utiliza la clasa, ca bazad de analiza, mod-
elul DECIDES dezvoltat de Krumboltz si Hamel (1977). Dupa familiarizarea cu acest
model functional, elevii pot analiza o situatie importanta care necesita luarea unei decizii
urménd algoritmul pas cu pas.

1. D (define): definirea problemei. Care este decizia care trebuie luata?

2. E (establish): stabilirea unui plan de actiune. Cum vei lua aceasta decizie?

3. C (clarify): clarificarea valorilor. Care este cea mai importantd valoare pen-
tru tine 1n situatia data?

4.1 (identify): identificarea alternativelor. Care sunt alegerile care pot fi facute?
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5. D (discover): descoperirea posibilelor rezultate. Care sunt posibilele con-
secinte ale acelor alternative?

6. E (eliminate): eliminarea optiunilor in mod sistematic. Care alternative nu
vor fi potrivite pentru calitatile/valorile personale sau situatiile specifice tie? Care din ele
au cea mai mica probabilitate de succes?

7. S (start): startul actiunii. Ce trebuie sa faci pentru a transforma planul in
realitate?

Stilul decizional

Cand elevii se confrunta cu luarea unei decizii, personalitatea, valorile, intere-
sele, experientele de viata, contextul si alti factori influenteaza modul in care aceasta este
luatd. Unii dintre ei au tendinta de a se lasa influentati, altii 1i lasa pe ceilalti sa ia decizia
in locul lor, altii prefera sé-si asculte ,,instinctul” sau, dimpotriva, sa adune informatii
despre toate aspectele, analizdndu-le pe fiecare. Aceste aspecte reflecta stilul decizional
pe care elevii, cu ajutorul cadrelor didactice este necesar sa il constientizeze. O clasificare
a acestor stiluri decizionale este urmatoarea (Szilagyi, 2007, p.178):

Stilul dependent al ludrii deciziei, se bazeazd pe sfaturile, sprijinul si
indrumarea altora (parinti, prieteni), considerand absolut necesar ajutorul celor apropiati
atunci cand este vorba de a alege o alternativa. De exemplu, 1n cazul deciziei unui elev
referitoare la profesia sau la studiile pe care le va urma, responsabilitatea va fi plasata
in sarcina altcuiva, acesta va apela si va pune in practica decizia luata de parinti sau de
prieteni, justificatd de faptul ca ei stiu mai bine ce i se potriveste, deoarece il cunosc mai
bine. Dar, cel mai adesea, acest lucru se datoreaza lipsei de incredere a elevului respectiv,
temerii lui de a alege singur si, mai ales, de a-gi asuma consecintele/responsabilitatea
acestei decizii. Totusi, aceasta abordare poate ajuta in economisirea de timp si energie n
situatii in care rezultatul final conteaza mai putin pentru persoana respectiva.

Stilul intuitiv al ludrii deciziei este specific celor care aleg in mod spontan,
care se bazeaza pe intuitie si pe ceea ce simt si nu cauta explicatii logice pentru solutiile
alese. Poate fi de ajutor in relatiile interpersonale, in situatii sociale sau in cele cu o mare
incarcatura emotionald, cand informatiile disponibile sunt incomplete sau inexacte, insa,
poate avea efecte neplacute daca este utilizat ca substitut sau pentru a evita strangerea
informatiilor necesare.

Stilul informat presupune evaluarea rationald a alternativelor, de exemplu
in privinta costurilor si a beneficiilor, gandeste logic si face planuri amanuntite pentru
punerea in practica a deciziei luate. Este un proces care necesitad mult timp si energie
pentru colectarea informatiilor, explorarea variantelor, analiza lor in contextul situatiei,
formularea de intrebari si raspunsuri pentru clarificare si pentru anticiparea eventualelor
momente dificile care pot aparea in implementarea deciziei. Pe de altd parte, acest stil
decizional este eficient, avand toate elementele necesare pentru a lua cea mai potrivita
decizie in situatia analizata.

In mod ideal, un proces de decizie echilibrat, ar trebui sa includa elemente din
toate cele trei stiluri decizionale. De asemenea, elevii trebuie s inteleagd cé fiecare per-
soand poate avea un stil decizional dominant, care se manifesta vizibil si explicit in luarea
deciziilor importante in viatd dar nu detine caracteristici exclusiv ale unui singur stil, ci
imprumuta trasaturi si din celelalte.
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Pentru identificarea stilului decizional, cadrele didactice pot utiliza chestion-
arul cuprins in Anexele acestui ghid.

Factori care influenteaza luarea deciziei

In luarea deciziei de cariera elevii sunt influentati de:

> totalitatea informatiilor pe care le au despre sine; cu cat stiu mai multe
despre interesele, valorile, abilitatile si caracteristicile lor de personalitate, cu atat elevii
pot alege mai usor decizia cea mai potrivita;

>  totalitatea informatiilor pe care le au despre situatia in care trebuie sa ia de-
cizia (alternativele educationale si ocupationale); cu cat informatiile sunt mai complete,
exacte, relevante, din surse sigure, cu atat elevii pot gasi mai multe solutii si pot face
o alegere informata. Miturile (“Trebuie sa aleg intre cariera sau familie”, “Succesul in
carierd depinde de rezultatele mele scolare”, “Existd o singura profesie potrivita pentru
mine”) si stereotipurile legate de cariera (“Medicii castigd mult”, “Domeniul tehnic este
pentru barbati”) pot constitui bariere in luarea deciziei.

>  abilitatile decizionale pe care si le-au dezvoltat; cu cat sunt mai dezvoltate
abilitatile de a face legaturi intre informatii, de a gasi cat mai multe solutii la o problema,
de a analiza solutiile gasite si de a o alege pe cea mai potrivitd, de a face si urma un plan
de actiune pentru aplicarea solutiei alese etc., cu atat pot lua decizia mai usor. Aceste
abilitati se dezvolta prin exercitiu.

Alaturi de acesti factori interni, in luarea deciziei intervin si factori externi:

> Familia. De foarte multe ori, parintii au o influenta decisiva in alegerea
carierei copiilor, atat in sens pozitiv, ct si negativ. Pe de o parte, parintii pot avea tend-
inta de a-si supra-aprecia sau subevalua copiii si de a le impune trasee educationale si
filiere profesionale la care acestia nu adera din convingere sau care nu sunt compatibile
cu structura lor de personalitate, cu aptitudinile si cu interesele lor. Ei pot influenta un-
eori copiii sa facd alegeri 1n functie de anumite criterii mai mult sau mai putin subiective,
cum ar fi: traditia familiei, prestigiul/statutul financiar, siguranta si viitorul profesiei re-

spective pe piata muncii, durata studiilor necesare, costurile financiare implicate in acest
sens, riscurile care pot aparea.

Pe de altd parte, familia poate sprijini alegerea liberd a studiilor/ carierei
incurajand copiii sa gandeasca liber, sa fie autonomi, independenti, sd-si asume de mici
responsabilitéti, sa filtreze informatia, sa-si argumenteze deciziile. De asemenea, familia
poate ajuta copilul sd se informeze cu privire la dinamica pietei muncii si la oportunitatile
de carierd, ii poate oferi suportul necesar, poate elimina stereotipurile si prejudecatile
referitoare la diferite locuri de munca si poate oferi modele pozitive legate de alegerea
carierei.

»  Grupul de prieteni poate avea o valoare pozitiva, sprijinind socializarea
si dezvoltarea comunicarii cu ceilalti, Intarind sentimentul de sigurantd personala, ofer-
ind suport emotional in situatii de stres, contribuind la maturizarea emotionald. Deciz-
ia de cariera poate fi influentatd prin expunerea adolescentului la valorile grupului, iar
miturile si stereotipurile legate de cariera pot fi formate si mentinute de acesta. Uneori
parintii percep grupul de prieteni ca fiind distructiv, mobilizandu-si eforturile pentru a-si
indeparta copiii, criticand si sd culpabilizand prietenii, insd in felul acesta le intaresc
influenta.

»  Scoala poate constitui un factor important de influentare a deciziei priv-
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ind cariera, prin intermediul unor activitati de sprijinire a elevilor pentru a-si dezvolta
abilitatile necesare ca suport pentru luarea deciziei (de exemplu, abilitatea de a evalua
o situatie sau propriile resurse interne si externe; abilitatea de a planifica activitati, de a
gestiona situatii de criza; abilitatea de a construi relatii interpersonale, de a socializa etc.).
De asemenea, la nivelul scolii se pot oferi servicii de consiliere si orientare profesionald
la care pot participa alaturi de elev si parintii acestuia.

»  Modelele de cariera pot fi persoane importante din viata elevului, din
familie, din anturaj sau personaje promovate prin mass-media. Ar fi bine ca elevii sa
beneficieze de modele pozitive de cariera.

Indecizia de cariera si dificultati in luarea deciziei

Pe de o parte, indecizia poate reprezenta un moment absolut normal al pro-
cesului decizional aflat in desfasurare, in etapele de autocunoastere, de explorare si de
evaluare a alternativelor, fiecare tanar avand momente de indoiala care alterneaza cu cele
de certitudine.

Pe de alta parte, aceasta poate avea alte cauze cum ar fi (E.L. Herr, J.H. Cramer,
1996): lipsa de informatii sau analiza superficiald a informatiilor complexe, imaginea de
sine negativa, lipsa capacitatii de intelegere a sinelui si a fenomenelor pietei muncii, ex-
cesiva dependenta de ceilalti, motivatii contradictorii, conflictele interioare, imaturitatea
decizionald, obiectivele nerealiste, lipsa capacititii de sintetizare a datelor, incapacitatea
de a identifica alternative.

Atunci cand fenomenul indeciziei se datoreazd unor dificultdti informatio-
nale, emotionale sau comportamentale, este necesard remedierea lor. Consilierul scolar
impreuna cu dirigintele poate dezvolta strategii personalizate de combatere a indeciziei
prin implicarea in activitati care sa dezvolte si sd exerseze abilitati de tipul: luare de de-
cizii, prioritizare, organizare, planificare de activitati in acord cu obiectivele propuse etc.

Modalitati de exersare si dezvoltare a abilitdtilor de luare a deciziilor (fise de
lucru pentru activitatile cu elevii se regasesc in Anexe):

° Metoda palariilor gdnditoare reprezinta o tehnicad de analiza a problemei
si de luare a deciziei in care elevul isi ageaza pe cap una dintre cele sase palarii ipotetice,
cu scopul de a adopta una dintre cele sase metode de gandire. Astfel, Palaria alba - in-
formeaza, Pélaria verde - genereaza ideile noi, Pélaria galbena - identifica beneficiile,
Palaria neagra - identifica greselile, Palaria rosie - spune ce simte despre..., Pilaria al-
bastra - clarifica. Aceasta tehnica ajuta elevii sd inteleaga mai bine diferitele perspective
la care trebuie sa se raporteze pentru luarea deciziei.

° Analiza SWOT- este o tehnica frecvent utilizata care faciliteazad proce-
sul ludrii deciziilor. Denumirea metodei provine de la acronimul termenilor englezes-
ti: Strenghts — Puncte tari; Weaknesses — puncte slabe; Opportunities — oportunitati si
Threats — amenintari. Analiza SWOT are in vedere armonizarea factorilor interni (puncte
tari si puncte slabe) cu factorii externi (amenintari si oportunitati), in luarea unei decizii.

° Analiza costuri-beneficii - se identifica, pentru fiecare optiune in parte,
avantajele si dezavantajele. Chiar daca uneori avem in minte posibile avantaje/ dezavan-
taje pentru fiecare optiune, este mult mai usor sa le avem notate, sa le vizualizam, pentru
a evita sa ne focusdm excesiv numai pe o parte dintre ele.
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° Arborii decizionali 1i ajuta pe elevi sa clasifice explicatiile n categorii
(de ex.: propria persoand, familia, munca, timpul liber, sdnatatea etc.)
° Tabelele ,,plus $i minus” exprima relevanta valorilor dupa anumite crite-

rii. Valorile pot fi apreciate prin +, -, 0 si apoi cuantificate pentru definirea rolului benefic,
daunator sau neutru al alternativelor imaginate pentru luarea deciziei.

° Scenarii optimiste $i pesimiste conduc la proiectarea si compararea ver-
siunilor extreme ale situatiei date, cum ar fi ,, In cel mai bun caz” si ,,in cel mai rau caz”.

5.2.4. Planul de cariera

Acest pas presupune stabilirea unui plan de actiune pentru punerea in practica a
deciziei. In functie de continutul deciziei de cariera, planul se poate referi la (G. Lemeni,
M. Miclea, 2010):

-modul 1n care se vor dobandi cunostintele si deprinderile necesare domeniului
ales (de exemplu, pentru a practica chirurgia plastica e nevoie ca elevul sa isi stabileasca
un traseu educational).

-modul 1n care se vor analiza ofertele educationale sau ocupatiile (consultarea
site-urilor institutiilor, participare la targuri, vizite in scoli/facultati, stagii de practica
etc).

-modul in care se va face promovarea personala (curriculum vitae, scrisoare de
intentie, pregatire pentru interviu etc.)

Planul de cariera 1l ajutd pe elev sa-si dea seama daca traiectoria lui profesion-
ala urmeaza cursul optim. Este ca o harta care ghideazd persoana in luarea deciziei si
poate fi realizat In orice etapa profesionald in care persoana se afla. De-a lungul vietii,
persoana poate realiza mai multe planuri de cariera in functie de interesele, valorile si
nevoile din momentul respectiv.

Ce contine un plan de cariera?

Un plan de cariera cuprinde scopul, obiective profesionale pe termen scurt si pe
termen lung, precum si strategiile pe care persoana le poate utiliza pentru a atinge aceste
obiective.

Scopul oferd directia de urmat si permite analiza rezultatelor obtinute. Exemple
de scopuri: a avea o carierd de succes ca jurnalist, a avea un stil de viata cu echilibru intre
viata profesionala, de familie si sociala etc.

Obiectivele ajuta elevii sd-si clarifice directia cétre care se vor indrepta In con-
tinuare, pe termen scurt $si mediu. Cu cat aceste obiective sunt definite mai realist, cu atat
mai mare va fi satisfactia elevilor atunci cand le vor atinge si ei vor intelege rolul acestora
in planificarea parcursului lor de cariera. Stabilirea obiectivelor constituie o etapa nece-
sard in cadrul demersului de planificare pe care ar trebui sa-1 inceapa fiecare elev, sub
indrumarea profesorului diriginte si a consilierului scolar.

In formularea obiectivelor este important si avem in vedere acronimul SMART.
Obiectivul trebuie sa fie:

Specific - Este mult mai usor sd atingem un obiectiv precis, decét unul general.
De exemplu, un obiectiv general este participarea la activitati extrascolare pe cand unul
specific este participarea la cursuri avand ca tema managementul timpului.
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Madsurabil - Un obiectiv masurabil poate fi cuantificat fie cantitativ, fie calitativ.
In felul acesta ne putem da seama cand l-am atins sau cit mai avem pana se intmpla
aceasta. Un astfel de obiectiv ar putea fi obtinerea a doua certificari pentru limbi straine.

Abordabil - Un obiectiv nu ar trebui sa fie nici prea usor, dar nici prea prea difi-
cil de atins. Altfel, exista riscul de e renunta. In acest sens este util sa luim in considerare
cateva aspecte: -prin definirea obiectivului nu se propune realizarea a ceva imposibil de
atins Tn conditiile date (de exemplu, nu e realizabil ca un elev sd aprofundeze un capitol
nou intr-o ord cu o zi inainte de examen);

-obiectivul in cauza poate fi atins de catre persoana care este responsabila de re-
alizarea lui. In acest sens, trebuie tinut cont de resursele existente, aptitudinile persoanei
si timpul disponibil necesar.

Relevant - Obiectivul trebuie sa fie relevant si sa serveascd planului de cariera.

(incadrat in) Timp - Inseamnd ca obiectivul contine §i data pana la care este
prevazut a se realiza. Termenele limitd confera un caracter urgent, care va motiva persoa-
na sa actioneze. Un obiectiv incadrat in timp ar putea fi promovarea examenului pentru
scoala de soferi in urmatoarele doua luni.

Cadrele didactice pot exersa cu elevii stabilirea obiectivelor pe termen scurt,
mediu si lung, solicitdndu-le sd se gindeasca ce isi doresc sa faca saptdimana aceasta (ex.
sa rezolv bine testul la matematicd), in urmatoarele doud luni, (ex. sd-mi Tmbunatatesc
situatia la matematica), la sfargitul anului scolar (ex. sa fiu printre primii cinci din clasd),
peste cinci ani (ex. sa fiu student la facultatea X), peste cincisprezece ani (ex. sa am pro-
priul apartament).

Strategiile se referd la modalitatea practica aleasa pentru Indeplinirea obiec-
tivelor. Pentru fiecare obiectiv se pot stabili:

- modalitatile concrete de realizare,

- termenul,

- resursele necesare indeplinirii obiectivului,

- posibilele obstacole ce pot aparea si

- modalitdtile prin care obstacolele pot fi depasite.

Acestea pot fi cuprinse intr-un tabel dupa modelul (G. Lemeni, M. Miclea,
2010):

Scopul
Sbicctival or 1

Strategii de re-
alizare

O altd modalitate de elaborare a unui plan de carierd este prezentarea descrip-
tiva a strategiilor utilizate pentru atingerea fiecérui obiectiv, ca in exemplul urmator:
Scop: sa devin analist baze de date
1. Ma interesez care sunt studiile de care am nevoie: facultate, master - caut pe internet,
intreb profesori, consult profilul ocupational
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2. Md informez ce cursuri suplimentare sunt necesare: caut institutii care ofera astfel de

cursuri in forma fizica sau online.

3. Imi imbunititesc reteaua de cunostinte, prieteni, persoane care au de a face cu acest

domeniu pentru a avea la cine sa apelez pentru informatii sau sprijin.

4. Acumulez experienta cat mai apropiatd in acest domeniu. Pot lucra voluntar intr-o

firma / institutie sau Intr-o slujba part-time in domeniu.

5. Desfasor activitati extraprofesionale care dezvoltd deprinderi si cunostinte in dome-

niu. Pot intra in grupuri de discutii pe internet, participa la work-shop-uri etc.
Elaborarea planului de carierd prin care se implementeazd decizia privind

alternativa aleasd aduce beneficii elevilor, imbunatatind nivelul de autocunoastere si

increderea de sine, dezvoltand si exersand abilitétile de luare a deciziilor.

5.2.5. Promovarea personala

Promovarea personald cuprinde modalititile prin care o persoand isi siste-
matizeaza si prezinta informatiile despre abilitdtile, interesele, experientele educationale
si profesionale proprii, In vederea atingerii unor scopuri de cariera.

Promovarea personala implica:

> tehnicile si instrumentele utilizate pentru atingerea obiectivelor de cariera:
CV-ul, scrisoarea de intentie si portofoliul personal;

» comportamentele si atitudinile pe care le manifestd o persoana in cadrul
relatiilor interpersonale, In vederea promovarii personale: comunicarea asertiva, dezvol-
tarea retelei sociale, pregatirea pentru interviul de angajare etc.

Instrumente si tehnici de promovare personali:

1. Curriculum Vitae (CV) este ,,cartea de vizita” care recomanda o persoana
pentru postul dorit. El ajunge sa ne reprezinte prin istoria personald, prin experienta edu-
cationala si profesionald pe care am dobandit-o de-a lungul vietii. Elaborarea unui CV se
realizeaza in functie de scopul de cariera sau de postul vizat si urmareste sa evidentieze
experienta profesionald, cunostinte, abilitati si calitdti personale importante pentru aces-
ta. Un CV poate fi potrivit pentru un anumit scop, dar nu si pentru altul. De aceea, este
important ca, Tnainte de elaborarea unui CV, persoana sa adune informatii despre specifi-
cul ocupatiei, functiei sau organizatiei. Este important de retinut ca un CV, chiar si insotit
de o scrisoare de intentie, nu poate asigura in sine obtinerea slujbei dorite, dar constituie
conditia fundamentala pentru a reusi acest lucru.

Ce contine un CV?
Numele §i prenumele
Adresa de contact si telefonul
Data nasterii
Studiile
Experienta profesionala
Abilitatile si deprinderile
Limbi straine cunoscute si nivelul de cunoastere
Cunostintele de utilizare a calculatorului (daca este cazul)
Premii speciale si realizari profesionale
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Hobby-uri

Recomandari

Tipuri de CV:

Existd mai multe tipuri de CV, dar cel mai frecvent utilizat iIn momentul actual
in spatiul european este CV-ul Europass, care poate fi insotit de alte doud documente.

Documentul Europass Language Passport atestd nivelul abilitatilor de limbi
strdine, iar documentul Europass Mobility cuprinde o listd a tuturor stagiilor efectuate
intr-o alta tard europeanad, decit cea de provenienta.

in afara formatului de CV Europass, exista multe altele, dintre care mentiondm
CV-ul de tip cronologic si de tip functional.

CV-ul cronologic este structurat in ordinea datelor angajarilor anterioare,
incepand cu cele mai recente si oferd informatii despre experienta profesionald a persoa-
nei. Acest tip de CV este avantajos atunci cand o persoana a lucrat mult timp in acelasi
domeniu de activitate i cand exista o evolutie profesionald a acesteia. Pentru tinerii ab-
solventi care nu au experienta, acest format nu este avantajos.

CV-ul functional pune accent pe aptitudinile si cunostintele dobandite de can-
didat intr-un anumit domeniu. Angajatorul poate sd decida daca abilitatile solicitantului
sunt cele mai potrivite pentru cerintele locului de munca vizat. Acest tip de CV necesita
un efort mai mare de redactare, dar evidentiazd mult mai bine abilitatile transferabile, dar
si calitatile profesionale si intelectuale. El se potriveste mai ales tinerilor absolventi, care
in acest fel, pot scoate in evidenta abilitatile pe care le-au dobandit precum si contextul
favorizant.

CV-ul unui tanar absolvent este mai dificil de elaborat, acesta avand o expe-
rienta profesionald redusa. in realizarea CV-ului, absolventul poate include acele infor-
matii care sa evidentieze punctele sale forte prin mentionarea:

-celor mai bune medii scolare;

-cursurilor si proiectelor relevante din timpul liceului/facultatii;

-premiilor, distinctiilor sau burselor obtinute;

-stagiilor de practica relevante;

-activitatilor de voluntariat;

-contextelor in care a dobandit diferite competente (de comunicare, relationare,
lucru in echipa, sociale etc).

Reguli de elaborare (sursa: Instructiuni pentru completarea CV-ului Europass-
europass.cedefop.europa.eu - © Uniunea Europeana, 2002-2017):

»  Sa se insiste pe informatiile relevante pentru aplicarea la jobul respectiv;
celelalte informatii, chiar daca sunt importante pentru cel in cauza, nu sunt valoroase
pentru profilul cautat de angajator.

» Dacd experienta profesionald este limitatd, atunci pot fi descrise mai intai
studiile si formarea profesionald, pentru a scoate in evidenta stagiile de practica profe-
sionala si activitatile de voluntariat.

» Pe masura ce se acumuleaza experientd, CV-ul trebuie actualizat, renuntand
la informatii care pot fi considerate depasite si care nu mai aduc un plus de valoare pen-
tru pozitia respectiva.

»  Orice Intrerupere a studiilor sau orice pauza in experienta profesionala tre-
buie sa fie argumentatd. Este recomandat ca aceste pauze sa poata fi exemplificate prin
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alte abilitati transferabile dobandite n timpul respectiv.

» Prezentarea abilitatilor se face In mod clar si logic, evidentiind avantajele si
punctele forte.

» In ceea ce priveste formatul, continutul CV-ului trebuie s fie corect din
punct de vedere al ortografiei si punctuatiei, imprimat pe hartie alba sau transmis elec-
tronic, 1n functie de cerinte.

» Dupa completare, CV-ul trebuie verificat, corectandu-se posibilele greseli,
astfel incat sa-si pastreze structura clara si logica.

Cv-ul in format Europass poate fi redactat online respectand o serie de pasi ac-

cesand link-ul: https://europa.eu/europass/eportfolio/screen/profile-wizard?lang=ro.
Un model de CV poate fi consultat in Anexele acestui ghid.

2. Scrisoarea de intentie
Alaturi de CV, scrisoarea de intentie este parte a portofoliului de angajare si
evidentiaza interesul candidatului pentru jobul respectiv, precum si motivatia sa pentru
angajare, calificérile profesionale, dar si calitatile personale. Aceasta poate fi solicitata si
la admiterea 1n cadrul unor facultati.

Scrisoarea de intentie este o completare a CV-ului si nu o repetare a informatiei
continute in el. Documentul trebuie sa fie scurt si concis si sd convingd angajatorul cu
privire la intentiile candidatului. Scrisoarea de intentie se elaboreaza pentru fiecare situ-
atie de angajare, 1n functie de cerintele din profilul postului, candidatul argumentandu-si
interesul pentru acesta.

Structura scrisorii de intentie:
Introducerea:

» Scrisoarea debuteazd cu mentionarea clara a datelor personale ale candi-
datului (nume, prenume, adresa, numar de telefon, adresa de e-mail), date la care acesta
poate fi ulterior contactat in vederea unui interviu, de exemplu. Toate informatiile de-
scrise in aceasta sectiune trebuie sa fie valide. La fel ca si in cazul CV-ului, numarul de
telefon trebuie sa fie cel uzual, ca si adresa de e-mail.

> Pe langa informatiile de prezentare a candidatului, se noteaza si cele ale per-
soanei careia i se adreseaza (nume, functie, departament). De asemenea, se mentioneaza
numele si adresa companiei. Un exemplu de formuld de adresare poate fi Stimata do-
amna/Stimate domn.

> In introducere, se face apel la informatiile din anunt si pornind de la acestea
se evoca firma/compania utilizand date cunoscute direct sau identificate prin alte canale
de informare, inclusiv cele din anuntul de angajare.

Cuprinsul:

> Este partea cea mai ampla a scrisorii de intentie si cuprinde informatii legate
de competentele candidatului pentru acel post, precum si motivul pentru care candidatul
considera ca acel post este potrivit pentru el. De asemenea, este momentul in care candi-
datul poate convinge posibilul angajator ca poate contribui la dezvoltarea companiei si
poate aduce valoare proiectelor acesteia.
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Partea de incheiere:

» Se reafirma interesul candidatului pentru compania respectiva si se solicita
un interviu/o intalnire directd, ca urmator nivel al procesului de angajare.

» Formula de incheiere este una standard de politete — de exemplu, Cu respect
sau Cu multumiri pentru timpul acordat, dupa care se semneaza, intotdeauna cu numele
intreg, urmat de semnatura de mana.

Recomandidri pentru redactarea scrisorii de intentie:
> este elaborata specific pentru fiecare post vizat;
» prezintd informatii despre persoana, care nu pot fi obtinute din CV;

» informatiile continute se refera la potrivirea dintre cerintele postului si car-
acteristicile candidatului;

» se incadreaza In maxim o pagina A4;

» scrisoarea trebuie sa fie impecabild ca formd si continut, nu trebuie sa
contind greseli de punctuatie, exprimare sau gramaticale;

» se tehnoredacteaza pe hartie alba, se dateaza si se semneaza de mana.

Accesand link-ul https://europa.eu/europass/ro/create-europass-cover-letter,
elevii pot fi ghidati pas cu pas in redactarea scrisorii de intentie.

3. Portofoliul personal cuprinde cele mai relevante produse ale activitatii
unei persoane in raport cu un anumit scop. Pentru elev, realizarea unui portofoliu person-

» constientizarea nivelului sdu de dezvoltare intr-un domeniu la un moment
dat (puncte tari, aptitudini, competente etc);

» dezvoltarea stimei de sine;

» clarificarea aspiratiilor si a scopurilor de cariera, prin analiza produselor
activitatilor desfasurate;

» organizarea realizérilor personale (in general sau Intr-un anumit domeniu);

> identificarea modalitatilor de optimizare a abilitatilor si de Imbunétatire a
produselor activitatii.

Un portofoliu personal poate avea urmatoarele componente (G. Lemeni, M.
Miclea, 2010) :

» pagina de introducere care cuprinde numele persoanei si datele de identifi-
care (varstd, adresa, scoald), date care sunt actualizate atunci cand intervin modificari;

> o scurta descriere a caracteristicilor personale ale elevului;
» o sumarizare a continutului portofoliului;
» produse ale activitatii elevului, selectate in functie de scopul portofoliului

(activitati realizate, articole la revista scolii, eseuri, premii, diplome, cursuri, produse
etc);
> produsele pot fi insotite de o scurtd descriere referitoare la:
» Ce a Invatat din activitatea respectiva;
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* Ce poate Tmbunatdti la activitatea respectiva;
* Cu ce dificultati s-a confruntat pe parcurs si cum le-a depasit;
* Perioada de timp in care a fost realizata;

* Suportul primit in realizarea activitatii (asistentd din partea unui profesor,
parinte).
Portofoliul personal poate fi util in situatii de concurs pentru un post, admiterea
la unele facultati sau in cadrul orelor de consiliere si orientare pentru a urmari progresul
in achizitia unor competente.

Pe langa CV, scrisoare de intentie si portofoliul personal, promovarea personala
implica si o componentd atitudinala. Aceasta se refera la comportamentele si atitudinile
pe care o persoand le manifesta in vederea promovirii propriilor puncte tari. In continu-
are ne vom referi la interviul de angajare.

4. Interviul

In vederea angajarii pe un post sau admiterii la unele facultiti se organizeaz
interviuri de selectie. Primul interviu poate fi o piatra de Tncercare pentru multi dintre
noi. Desi exista ideea cd un interviu de angajare nu poate fi pregitit pentru ca nu pot fi
anticipate intrebdrile, aceastd idee este adevaratd In proportie de 50%. Nu se poate sti
ce Intrebari pot fi formulate, in ce ordine, insd putem sti ca in cadrul interviului pot fi
abordate o serie de intrebari pentru care absolventul se poate pregati in prealabil. Aceste
intrebari vizeaza:

» Cunoasterea propriei persoane (intrebari legate de punctele tari, slabe,
interese, abilitati, competente, aspiratii, obiective etc). Angajatorul va dori s afle cum au
fost dezvoltate aceste abilitati, care au fost experientele traite si ce a invatat candidatul
din ele.

> Experienta profesionala (intrebari despre activitdtile practice pe care le-a
realizat candidatul pe parcursul scolii, stagiile de practica, activitatile de voluntariat,
proiecte formale/nonformale etc).

» Compania/facultatea la care candidatul doreste sa aplice (intrebéri despre
specificul companiei/facultatii, prestigiu, valori promovate, activitati, mediu de lucru)

> Motivatia candidatului (intrebari legate de motivele pentru care candidatul
doreste sa lucreze in acea companie, in ce fel va contribui la dezvoltarea acesteia etc).

> Asteptirile candidatului cu privire la postul/facultatea pentru care a apli-
cat.

Posibile intrebari din categoriile enumerate mai sus:
® Descrie-te in trei cuvinte.
Care este cel mai dificil lucru pe care [-ai facut in ultimul an $i cum ai actionat?
De ce consideri ca esti potrivit pentru acest post?
Cum te vezi peste 10 ani?
De ce ai ales acest domeniu si nu altul?

Ce ai Invatat din activitatea X...?
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Care este cea mai mare realizare a ta?

Cum a fost pentru tine sa participi la proiectul X...?

Poti sa specifici o situatie in care ai lucrat in echipa pentru a realiza o sarcina?
Ce stii despre compania noastra?

Ce avantaje crezi cd ai putea aduce companiei?

Ce asteptari ai legate de acest post/facultate?

Pasi de urmat pentru a avea succes la interviu:
1. Programarea la interviu:

Fie cd 1i este comunicat telefonic sau personal, candidatul trebuie sa retind locul, data si
ora interviului si eventual numele persoanei de contact.

2. Prezentarea la interviu:
Sunt importante:

»> Punctualitatea (candidatul este important sa respecte ora programarii; pen-
tru a evita intarzierile cauzate de trafic, se poate prezenta cu 10-15 minute inainte);

» Tinuta (un aspect cat mai ingrjit si decent care sd denote seriozitate);

> Atitudinea (prezentd demna, respect pentru propria persoand si pentru in-
terlocutor, autocontrolul emotiilor, salutul la inceput si la sfarsit etc);

» Dosarul (este recomandabil sd existe o copie a CV-ului, a scrisorii de in-
tentie si a altor acte cu care candidatul sa se prezinte la interviu, in cazul in care se solicita
date precise, sa poata fi consultate).

Greseli de evitat In timpul unui interviu:
» criticarea fostilor sefi/profesori (este inutil si lipsit de diplomatie);

> plangeri 1n legatura cu fostul loc de munca;

» abordarea unor probleme personale;

» atitudinea aroganta;

» a vorbi prea mult (exista riscul de a plictisi sau de indepartare de la aspectele
esentiale);

»> lipsa de ascultare a intervievatorului sau Intreruperea acestuia;

» anu adresa Intrebari (se poate intelege ca exista interes redus pentru post);

> lipsa de punctualitate;

> vestimentatia indecenta, folosirea unui parfum sau machiaj strident.

Avand in vedere importanta CV-ului, a scrisorii de intentie, a portofoliului per-
sonal si 1n a interviului pentru angajarea pe post/admitere la facultate, este evidenta
necesitatea sprijinirii elevilor in realizarea acestora. In anexele acestui ghid va vom oferi
exemple concrete de activitati si fise care s sustind elevii in pregatirea acestor instru-

mente de promovare personala.
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Capitolul 6. STIL DE VIATA

Stilul de viatd cuprinde orice decizie sau actiune voluntard care afecteaza
sanatatea.

Adoptéand un stil de viata sdnatos (sanogen), tindem s atingem o bundstare
fizica, mentala si sociald prin comportamente prin care reducem riscul de aparitie a unor
boli. Un stil de viata negativ (patogen) presupune adoptarea unor comportamente de
risc pentru sandtate, care au consecinte asupra calitatii vietii fizice si psihice.

Stilul de viatd poate fi abordat din perspectiva mai multor aspecte: individuale,
sociale si profesionale. in continuare ne vom referi la fiecare dintre acestea, abordand in
final importanta managementului stresului si timpului.

6.1. Calitatea vietii individuale

6.1.1. Dimensiunea fizica
Un stil de viata sénatos reprezintd un mod eficient de mentinere a starii de sana-
tate si de reducere a riscurilor imbolnavirii prin: somn odihnitor, alimentatie sanatoasa
si bogata in nutrienti, exercitii fizice regulate, corelate cu evitarea fumatului, alcoolului,
drogurilor.
1.1.1.1. Importanta somnului

Somnul odihnitor este unul dintre cei trei elemente ale unui stil de viata sanatos.
Pentru a considera ca somnul este unul de calitate sunt luati in considerare trei parametri:
» durata — somnul trebuie sa aiba o duratd optima (in functie de categoria de varsta)

pentru ca persoana sa fie in forma, odihnita pentru ziua urmatoare;
» continuitatea — somnul trebuie sa fie neintrerupt de treziri frecvente;
» profunzimea — este necesar ca somnul sa fie adanc, profund pentru ca persoana sa
fie In forma maxima.

O rutind optima a somnului este asociata cu efecte pozitive asupra sanatatii fizice,
de la scaderea incidentei unor boli precum obezitatea sau hipertensiunea arteriala, pana
la reducerea riscurilor de aparitie a bolilor degenerative ale creierului. Efectele benefice
al somnului asupra sanatatii mintale sunt evidentiate prin reducerea stresului, a anxietatii
sau a ratei depresiei.

Somnul este o nevoie fiziologicd, somnul sanatos ajutand la:
reglarea temperaturii;
secretia hormonala;
cresterea productiei de proteine;
imbunatatirea functiilor imune;
dezvoltarea cerebrala;
mentinerea functiilor emotionale si sociale;
memorare si Tnvatare;
procesul rezolvarii de probleme;
stimularea creativitatii.
Pentru obtinerea unui somn sanitos la adolescenti, se recomanda:
Creeaza-ti o rutind a somnului! — incearca sa adormi si sa te trezesti la aceeasi ora.
Deconecteazi-te si relaxeazi-te inainte de a te pune la somn! — realizarea unei
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activitati relaxante(ascultd muzica, realizeaza un exercitiu de meditatie, citeste ceva
relaxant etc.) ajuta la inducerea somnului.

3. Respecta numarul de ore recomandat varstei! — dormi intre 8-10 ore pe noapte
pentru a putea fi in forma optima a doua zi.

4. Redu somnul din timpul zilei! — 20-30 minute dupa scoald au efect revigorant, Insa
somnul prelungit in timpul zilei, poate perturba ritmul somnului din cursul noptii.

5. Elimina consumul de cafeini sau bauturi energizate inainte de culcare! — cu cel
putin 3-4 ore Tnainte de culcare, nu mai consuma produse care iti produc energie.

6. Renunta la folosirea telefonului, TV-ului sau laptop-ului inainte de somn! — cu
minim 30 minute Tnainte de somn, opreste folosirea surselor care reduc nivelul mela-
toninei (efectul luminii albastre).

6.1.1.2.Alimentatia

Alimentatia sdnatoasd presupune ca organismul nostru sa beneficieze de toate
substantele nutritive necesare functiondrii in conditii optime, pe perioadd indelungata,
fapt ce este posibil prin atat prin echilibrul intre alimentele consumate la fiecare masa,
cat si prin diversitatea acestora.

Dincolo de faptul cé ne alimentam ca sa traim, plicerea de a savura mancarea
precum si faptul ca hrana reprezinta o preocupare ce insoteste socializarea sunt demne de
luat in considerare. Energia obtinutd din hrana este utilizatd in mod permanent, chiar si
in timpul somnului pentru a asigura termoreglarea, mentenanta functiilor vitale si activ-
itatea fizica si intelectuala.

Oricat de sofisticate ar fi felurile de mancare pe care le consumam ele se reduc
in ultima instantd la hrana, la nutrienti de baza ce pot fi integrati intr-una dintre cele sase
clase: carbohidrati, lipide, proteine, vitamine, minerale si apa (Serban Damian 2006:160).
Necesarul de hrana trebuie adaptat permanent in functie de nevoile organismului astfel
incat sa nu fim privati de anumite substante datorita unor regimuri restrictive ce pot avea
cauze variate: fizice (boald, reglarea greutdtii etc), emotionale (raspunsul la stres) sau
morale (posturi religioase, vegetarianism etc.). Toate alimentele sunt depozitare ale ener-
giei. Din cauza faptului ca nu ne putem lua energia generata de soare in mod direct avem
nevoie sd consumam alimente de provenientd animala sau vegetald. Plantele convertesc
lumina 1n energie chimicd prin intermediul unor reactii chimice (fotosinteza). Energia
conservatd in plante este consumata ulterior de animale, iar noi la randul nostru con-
sumam alimente de proveninentd animald sau vegetald. Cantitatea de caldurd generata
de reactiile biochimice din organism este masurata in kilocalorii. Deci cantitativ putem
determina cu aproximatie necesitatile noastre energetice doar citind informatiile de pe
ambalajele produselor pe care le consumam, in acest sens nu existd produse daunatoare
sau produse cu proprietati magice, insa este important sa tinem seama si de calitatea hra-
nei, numarul de calorii fiind doar un parametru cantitativ.

Pentru mentinerea unei alimentatii sdndtoase, trebuie sd avem in vedere cateva
aspecte:

» Respectarea celor trei mese principale ale zilei;

» Acordarea unei importante deosebite micului dejun;

» Reducerea consumului de zahar si grasimi: dulciuri, sucuri, alimente cu continut
mare de zahar, mezeluri, fast-food, sosuri etc.;
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» Consumarea alimentelor gatite la cuptor, la abur sau fierte, cu evitarea prajelilor;
» Includerea in alimentatia zilnica a fructelor si legumelor de sezon.

6.1.1.3. Miscarea si sportul

Trebuie sa diferentiem intre sport si miscare. Miscarea presupune actiuni ce ne
scot din starea de sedentarism, iar sportul constituie nivelul urmator, dar intre cele doua
notiuni nu este doar o diferentd de grad, ci si una de naturd. A face miscare presupune a
urca pe scari in loc sd luam liftul sau a merge pe jos sau cu bicicleta la scoala, 1n locul
utilizarii unui mijloc de transport ce implica un anumit grad de sedentarism. Sportul pre-
supune o oarecare evolutie chiar si atunci cand nu vorbim despre atingerea unor perfor-
mante. Evolutia Inseamna antrenament sistematic, iar acesta implica o serie de modificari
structurale si fiziologice.

6.1.1.4. Alegeri sanatoase

Pe langa gestionarea somnului, a stresului, a hranei si a miscdrii, alegerile
sandtoase presupun evitarea fumatului, a utilizarii medicamentelor, drogurilor si a con-
sumului de alcool.

Fenomene anomice

Tulburérile de alimentatie sunt caracterizate prin modificarea semnificativa a
comportamentului alimentar (consumul de cantitati extrem de mici de alimente sau o
supraalimentare severd) ceea ce poate avea consecinte importante, atat la nivel fizic, cat
si la nivel psihic. Desi se manifesta in plan alimentar, aceste tulburari reprezinta suferinte
psihice, determinate de absenta unor strategii de gestionare a emotiilor: stresul si anxi-
etatea determinate de schimbari 1n viata personald, probleme de relationare cu cei din
jur, teama de un spatiu nou, nelinistea privind situatiile noi, senzatia de lipsa de control
asupra propriei vieti, frustrari, frica de maturizare.

In cadrul tulburarilor de alimentatie se regisesc: anorexia, bulimia si tulburari
de alimentatie nespecificate (ortorexia,bigorexia, ,,foamea emotionald”, sindromul pica
etc.).

Ce diferentiaza o dieta sanatoasa de dieta din anorexie/bulimie?

Dieta sanatoasa Dieta anorexie/bulimie

e Obiectivul scaderii in greutate este e Obiectivul scaderii in greutate este
reprezentat de sanatate si imagine per- reprezentat de obtinerea confortului
sonala. psihic.

o Infatisarea fizicd nu este cea mai o [nfatisarea fizica este primordiala.
importanta.

e Se urmareste controlarea greutatii. e Se urmareste controlarea vietii pro-

prii.

o Dieta este vazuta ca mijloc de pastrare | e Dieta este vazuta ca scop, sanatatea
a sanatatii. nu are importanta.
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Cauze posibile pentru aparitia tulburarilor de alimentatie:
- imaginea ideala promovata in mass-media;
- presiunea grupului de prieteni, a grupului de la scoala, a familiei etc.;
- schimbdri in configuratia si dinamica familiala;
- frica de a infrunta provocarile generate de modificarile biologice specifice varstei;
- abuzuri suferite anterior;
- teama privind pierderea controlului;
- teama de nou etc.

Anorexia reprezintd un sindrom caracterizat printr-un comportament de infometare
autoindusa, asociat fricii de Ingrasare si simptomatologiei fizio-patologice provocate de
acestea. Adesea este asociatd cu perturbari la nivelul imaginii corporale.

Se diferentiaza forma sa restrictiva si mancatul compulsiv, alaturi de episoade prin
care se urmareste eliminarea alimentelor consumate.

Anorexia se caracterizeaza printr-o anxietate puternica fatd de mancare, tot mai des
intalnita, dar nu exclusiv, la tinere.

Bulimia este caracterizata de conflictul dintre necesitatea compulsiva de a manca
excesiv si dorinta de a slabi. Acest conflict genereaza un ciclu distructiv in care victima
mananca necontrolat, dupa care isi provoaca episoade purgative manifestate prin consum
de laxative sau voma autoindusa. De cele mai multe ori, bulimia este o tulburare greu de
identificat deoarece persoana afectatd are o greutate normald, iar episoadele de eliminare
a alimentelor consumate se produc in produc in secret.

Consumul excesiv al alimentelor de catre persoanele bulimice creaza un ciclu al
acumularii, nu numai de hrana, ci de tensiuni emotionale, deoarece privarea de alimente
genereazd o tensiune aparent redusa prin ingestia alimentelor in exces, iar aceasta din
urma genereaza alte tensiuni cauzate de sentimentul de vinovatie.

Tulburiri de alimentatie nespecificate cuprind tulburarile de alimentatie care nu
indeplinesc toate criteriile pentru a li se pune un diagnostic de anorexie sau bulimie. De
asemenea, tot In aceasta categorie se incadreaza obezititile, fie ca sunt Insotite sau nu de
aspectele specifice bulimiei. Desi mai putin cunoscute decat anorexia si bulimia, statisti-
cile arata ca tulburari de alimentatie nespecificate sunt mai frecvente.

Persoanele care sufera de tulburari de alimentatie nespecificate pot avea orice greu-
tate, iar caracteristica comuna este reprezentata de un comportament alimentar neobisnuit
care are la baza o suferinta psihologica insotita de o stare psihicd negativa, cu o imagine
de sine slaba, cu nevoia de izolare, teama de evitare sau respingere.

Printre cele mai intalnite tulburari de alimentatie nespecifice sunt:

- sindromul hiperfagiei nocturne — cuprinde episoade repetate de supraalimentare in
cursul noptii, asociate cu un consum de alimente, foarte redus sau chiar inexistent in
timpul zilei;

- ortorexia — preocuparea obsesiva de a consuma doar alimente considerate sdnatoase;

- exercitii fizice excesive — activitate fizica intensa, exagerata;

- dismorfismul muscular (bigorexia) — preocuparea obsesiva de control si verificare
a masei musculare;

- tulburarea de alimentatie selectivd — presupune limitatea cantitatii si tipurilor de
alimente consumate;

- foamea emotionala — se instaleaza brusc, reprezinta pofta pentru tipuri specifice de
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mancare si este adesea asociatd cu o emotie suparatoare. Dupa ce se alimenteaza, in-
dividul este coplesit de un sentiment de vina sau regret, contribuind la o stare de spirit
negativa si producand stres, anxietate, tristete si sentimentul de singuratate.
Tulburarile de alimentatie nu sunt doar ,,mofturi” sau comportamente ocazionale, ci
ascund dificultati psihice care necesita ajutor si sustinere pentru a fi depasite.
Recomandari in gestionarea tulburarilor de alimentatie:

- efortul fizic — ajuta la consumul energetic si reduce nivelul de stres, stimuland produc-
tia de neurotransmitatori si oferind 1n acelasi timp o distragere de la cauza stresului;

- reglarea emotiilor — reprezintd educarea spre o toleranta crescutd la emotiile negative
are scopul de a renunta la utilizarea hranei pentru a ne gestiona emotiile;

- gestionarea stresului — prioritizarea sarcinilor ne ajuta sa disociem ceea ce este im-
portant si sa nu utilizam hrana drept compensare;

- organizarea alimentelor — nu este recomandat s avem la indeména hrana bogata in
calorii si ar fi de preferat sa fie Inlocuita cu gustdri sdndtoase;

- solicitarea ajutorului — sprijinul membrilor familiei si al specialistilor poate consti-
tui un prim pas necesar pentru gasirea solutiilor optime in gestionarea tulburarilor de
alimentatie.

6.1.2. Dimensiunea psihologica

6.1.2.1. Imaginea de sine i stima de sine

Imaginea de sine este reprezentarea in plan mintal a persoanei in diferite etape si
contexte. Este modul in care ne percepem pe plan fizic, cognitiv, afectiv, social si spiri-
tual, cat si abilitatile si atitudinile noastre. Aceasta presupune introspectie si interactiune,
ultima fiind Tn mare masura influentatd de perceptia de sine. Imaginea de sine este mereu
reconsiderata, fiind in mare masura subiectiva.

Stima de sine reprezintd masura propriei valori fiind rezultatul comparatiei indi-
vidului cu ceilalti.

Comportamentul profesorilor poate duce la cresterea stimei de sine prin validar-
ea starilor afective ale elevilor, prin Incurajarea cooperaririi, acordarea unui feedback
pozitiv si prin utilizarea unui sistem de conditionare asertiva.

Stima de sine poate fi imbunatatita prin cateva strategii:

» identificarea unor oportunitati favorabile succesului, a situatiilor in care elevul 1si poa-
te identifica si utiliza atuurile;

» identificarea situatiilor in care elevul poate oferi ajutor colegilor;

» dezvoltarea unor abilitati de gestionare a situatiilor conflictuale;

» dezvoltarea abilitatilor de negociere si comunicare;

» identificarea sau crearea unor situatii in care elevul sa poata rezolva sarcini noi.

6.1.2.2. Emotiile si gestionarea lor
Emotiile sunt caracterizate prin complexitate i apar in urma interactiunii cu
mediul, generand disponibilitate spre actiune. Evaluarea cognitivd generatd de emotie
declanseaza reactii conform teoriilor cognitive. Intensitatea emotiei si evaluarea situatiei
contextuale in care apare, drept una indezirabild, genereaza o orientare mai puternica spre
exprimarea emotiei In acelasi timp reducandu-se capacitatea de a identifica eventuale
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solutii pentru rezolvarea situatiei.

Problemele emotionale sunt rezultatul unui stil de gindire defectuos, astfel
emotiile nu sunt determinate de evenimentele in sine. Avand 1n vedere relatia dintre gan-
duri, emotii si comportamente putem intelege faptul ca, Intr-un anumit context, existenta
unor stiluri de gandire diferite provoaca emotii diverse (sdnatoase sau nesanatoase), iar
acestor emotii le sunt asociate diferite comportamente care scot in evidentd manifestarea
emotiei.

Intelegerea manierei in care apar emotiile si identificarea unor cii eficiente de

gestionarea lor se bazeaza pe modelul ABC cognitiv in cadrul caruia:

» A - reprezinta situatia / contextul / evenimentul care se intdmpla, (activator);

» B - reprezinta gandurile / convingerile / interpretarile celui care traieste experienta (ce
inseamna pentru mine ce mi se Intampla);

» C - reprezintd emotia pe care o genereaza gandurile / interpretarile pe care le facem
(cum ma simt cand ma gdndesc ca...).

Astfel, gandurile pe care le avem despre o situatie genereaza emotia pe care o
simtim. Dacd avem ganduri rationale, in concordanta cu realitatea, fara alte judecéti si
interpretari, atunci emotiile ne vor fi utile, functionale, ne ajuta sa ne atingem obiectivele,
chiar daca nu le putem identifica drept ,,pozitive”. Dacé insd gandurile sunt irationale, se
bazeaza pe generalizari, scenarii sau interpretdri catastrofale, emotiile vor fi ddunatoare,
disfunctionale, ,,negative” si ne vor reduce capacitatea de a actiona Intr-un sens benefic
(acestea genereaza probleme de sdndtate mintald). Existd patru tipuri principale de gan-
duri irationale: cerinte absolutiste (trebuie), catastrofare, tolerantd scazuta la frustrare si
autoblamare/blamarea celorlalti.

Dezvoltarea abilitatii de constientizare a gandurilor, identificarea relatiei dintre
acestea si emotiile si comportamentele manifestate sunt foarte importante atit pentru a
creste nivelul de intelegere al propriei persoane, cat si pentru a genera schimbari favora-
bile la nivel cognitiv, emotional si comportamental.

Emotiile se exprima, facdndu-se vizibile in comportament. Din acest motiv, daca
dorim sa generam schimbari la nivel comportamental este optim sa operam schimbari la
nivel emotional pentru ca ulterior acestea sé se poata traduce in schimbari la nivel com-
portamental.

Capacitatea de constientizare emotionald include o serie de indicatori:

» constientizarea starii emotionale si a faptului cd o persoand poate simti mai multe
emotii in acelasi timp;

capacitatea de identificare a emotiilor celor din jurul nostru;

capacitatea de a exprima eficient si corect emotiile personale;

abilitatea de a intelege faptul ca emotia resimtita subiectiv poate fi exprimata in ma-
niere variate, iar uneori exprimarea emotiei este In discordantd cu ceea ce subiectul
resimte;

intelegerea diferentelor dintre indivizi In exprimarea emotiilor;

intelegerea modului in care emotiile proprii 1i influenteaza pe ceilalti.

Pentru dezvoltarea competentei de autoconstientizare sunt necesari urmatorii pasi:
1.Identificarea emotiilor proprii si ale celorlalti si diferentierea intre diverse
emotii, aspecte care ajutd procesul de comunicare eficientd cu ceilalti. De aseme-
nea, un aspect relevant este acela al identificarii modului in care exprimarea emotiilor
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proprii 1i afecteaza pe cei din jur. Recunoasterea si intelegerea emotiilor celorlalti
contribuie la generarea comportamentelor empatice si a tolerantei. Exprimarea empa-
tiei implica o atitudine de acceptare, fara judecatd, a punctului de vedere al celeilalte
persoane.

2.invitarea diferentierii intre emotiile sinitoase (functionale) si cele nesinitoase
(disfunctionale), in functie de criterii precum: experimentarea durerii si a disconfor-
tului psihic, motivarea persoanei sa recurgd la comportamente contrare propriilor in-
terese si impiedicarea de a se angaja Tn comportamentele necesare atingerii propriilor
scopuri (Dryden & DiGiuseppe, 2003).

6.2. Calitatea vietii sociale

6.2.1. Relatii sanitoase
Rolul educatorului presupune o pozitie de influentd prin care elevii pot fi men-
torati, motivati, intelesi si determinati sé inteleaga diferenta dintre relatiile sanétoase si
cele abuzive.
Relatiile pot fi: sdndtoase, nesanatoase sau abuzive. Diferentele dintre cele trei
categorii se pot identifica In functie de urmatorii parametrii:
» comunicarea: - in cadrul relatiilor sanatoase se discuta deschis despre probleme, fie-
care partener este ascultat, iar opiniile fiecaruia sunt luate In considerare;
- in cadrul relatiilor nesanatoase, atunci cand apar problemele nu sunt discutate sau apar
dispute;
- in cadrul relatiilor abuzive, comunicarea reprezinta in sine o amenintare si o insulta.
» respectul: - relatii sandtoase: fiecare este valorizat ca atare, existd limite si respect
reciproc;
- relatii nesdnatoase: lipsa de respect este manifestata prin lipsa de consideratie in lega-
turd cu sentimenelte sau limitele personale ale celuilalt;
- relatii abuzive: lipsa de respect priveste: sentimentele, gandurile, opiniile si chiar si-
guranta fizica a celeilalte persoane.
» increderea: : - relatii sdndtoase: spusele celuilalt sunt crezute, fara a fi necesare dovezi;
- relatii nesdndtoase: nu exista Incredere In legaturd cu enunturile celuilalt si viata pri-
vati a acestuia este incalcata;
- relatii abuzive: existd abuz fizic, emotional sau chiar injurii, care sunt minimizate de
catre partenerul abuziv.
> onestitatea: - relatii sinatoase: desi partenerii sunt sinceri unii cu ceilalti, exista lu-
cruri
care raman in sfera privata;
- relatii nesanatoase: cel putin unul dintre parteneri modificad mesajele;
- relatii abuzive: partenerii se acuza reciproc, inventand diverse scuze pentru justificare
comportamentului abuziv.
» echilibrul: - relatii sdnatoase: deciziile sunt luate de comun acord, ludnd in consi-
derare
expectantele tuturor;
- relatii nesanatoase: cel putin unul dintre parteneri considera cé cerintele sale ca fiind
prioritare;
- relatii abuzive: cel putin unul dintre parteneri incearca sa preia controlul.
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Semnele unei relatii abuzive
Elevul poate fi implicat in toate tipurile de relatii. Este important sa fie identifi-
cate, in primul rind semnele care indica o posibila relatie abuziva:
prezenta scazuti la scoala;
lipsé de interes in activitéti scolare sau extragcolare;
schimbari inexplicabile in comportament, note sau performante scolare;
schimbari observabile la nivel fizic;
izolare de grupul de prieteni;
urme observabile, la nivelul corpului, ale abuzului;
probleme de disciplina;
bullying.

YVVVVVYVVY

Modalitati de interventie:
Odata ce s-a identificat comportamentul abuziv, se poate interveni pentru a-1 ajuta

pe cel abuzat. Printre modalitatile de a acorda asistenta regasim:

1. constientizarea problemei — victima trebuie sa Inteleaga faptul ca abuzul constituie
o problema ce nu poate fi ignorata;

2. incurajarea discutiei — impactul agresiunilor trebuie abordat intr-o maniera critica;

3. ascultarea — atentia acordatd problemelor elevilor, a le ardta ca problemele lor sunt
unele serioase, astfel incat sa se simta confortabil s discute despre ele;

4. acordarea sprijinului de specialitate — indrumarea elevilor spre consilierul scolar
sau cdtre alte grupuri de sprijin de specialitate, care pot oferi asistenta.

6.2.2. Bullying & cyberbullying

Bullying-ul reprezintd un comportament agresiv care creaza disconfort si suferinta,
se manifesta in mod repetitiv si presupune o lupta de putere intre victima si agresor.

Bullying-ul poate lua diverse forme: hartuire, umilire, tachinare, zvonuri sau me-
saje de discreditare a victimei, excludere dintr-un grup, amenintare si chiar agresiune
fizica. Cand aceste comportamente se manifesta prin utilizarea internetului, tehnologiilor
interactive si digitale sau a telefoanelor mobile, atunci vorbim despre cyberbullying
(hartuire online).

Ca si in cazul bullying-ului, in cadrul cyberbulliying-ului, toate comportamentele
exemplificate mai sus vor fi realizate in mod repetat, cu intentia de a produce suferinta si
urmarind ca postarile jignitoare sau rautacioase, sa ajungd la un public cat mai numeros.
Este important sé se diferentieze intre un comportament violent si bullying, intre o gluma
realizatd in mediul virtual si cyberbullying. Este nevoie de sprijin, pentru a se identifica
granita firava dintre amuzament si ridiculizare si ca reactia de sustinere (,,like”, ,,share”
sau ,,comment”) s nu Incurajeze un comportament care ar putea sa genereze suferinta.

Daca in situatiile de bullying, comportamentele de hértuire se intampla fatd in fata,
iar victima are posibilitatea de a-si identifica agresorul si de a sti cui sa atribuie com-
portamentul agresiv, in mediul online acest lucru, de multe ori nu este posibil. In plus,
hartuirea online pare sa fie fara sfarsit — pare ca victima este urmarita pe tableta person-
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ala, pe laptop, pe telefon 1n timp ce realizeaza activitati cu familia etc.

Efectele bullying-ului/cyberbullying-ului

In cadrul bullying-ului/cyberbullying-ului sunt cel putin 3 participanti: agresorul,
victima si martorul (martorii pot fi nenumaérati, in mediul online).

Protejati de anonimat, copiii care fac cyberbullying (agresorii) nu vad imediat sufer-
inta produsa n viata copiilor victima, ceea ce face ca hartuirea sa se produca cu usurinta,
fara sa apara regretul sau compasiunea. Nici copiii ,,martori” ai unui comportament
de cyberbullying nu vor considera ca fac ceva rau atunci cand dau ,,like” sau ,,share”,
contribuind la ,,rostogolirea” unui mesaj de jignitor. Cat despre copiii ,,victime”, acestia
traiesc un sentiment intens de insingurare, teama si neputinta de a iesi din aceasta situatie.

Indiferent de forma in care se manifestd comportamentul agresiv al agresorului, im-
pactul este resimtit de catre victima :
> la nivel emotional (in relatiile cu ceilalti predomind emotiile negative: frica, frustrare,

vinovatie, rusine etc.);
> la nivel social (existenta comportamentelor agresive, de respingere sau de retragere);
> la nivel comportamental (comportamentul agresiv, fata de ceilalti sau fata de sine,
fiind principala modalitate de a reactiona);

tere In general).

Ce trebuie sa faca victima agresiunii de tip bullying/cyberbullying?
Sfaturi utile:

» Putem controla modul in care reactionim la ceea ce fac ceilalti, nu ceea ce fac oa-
menii din jur. Cuvintele celorlati au putere asupra noastra, atata timp cat alegem sa ne
lasam afectati. Este recomandat sd actionam conform valorilor si principiilor noastre.

» Sa alegem cu grija afirmatiile pe care le facem (despre noi sau despre ceilalalti).
Uneori aménuntele personale pe care le impartasim pot fi folosite Impotriva noastra.

» Sa actionam diferit. A alege sd fim victima este o alegere personald, insa depinde de
fiecare cum reactioneaza in situatiile de bullying/cyberbullying.

In momentul in care, un copil simte ci este tinta agresiunii de tip bullying/cyber-
bullying, acesta trebuie sa solicite ajutorul unei persoane in care are incredere si cu
care poate discuta in siguranta: parintii, un membru apropiat al familiei, consilierului
din scoala, un profesor sau un alt adult de incredere.

6.3. Calitatea vietii profesionale
6.3.1. Cariera

6.3.1.1. Voluntariatul

In pregitirea elevilor pentru viitoarea carierd, una dintre activitatile prin care
isi pot identifica si dezvolta anumite abilitati este cea de voluntariat. Acesta presupune
alocarea unor resurse de timp pentru o cauza cu care se pot identifica emotional intr-o
masura suficient de mare pentru a actiona. Satisfactia de a contribui, bucuria de a pu-
tea observa in timp evolutia beneficiarilor constituie motivele ce stau la baza actiunii

de voluntariat.
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Ce este important atunci cand alegi sa te implici intr-o actiune de voluntariat:

» alegerea unei cauze ce corespunde valorilor personale;

» stabilirea resursei de timp ce poate fi alocata intr-o perioada precisa, de exemplu un
anumit numar de ore pe saptamand, timp de mai multe luni, pentru activitatea de vo-
luntariat;

» raspandirea mesajului este de asemenea importanta deoarece si ceilalti pot rezona cu
aceste actiuni si se pot implica.

Este important la un interviu sa poti argumenta abilititile dezvoltate in cadrul
unei experiente de voluntariat, deoarece aceasta duce la dezvoltarea unor compentente
transversale, ca de exemplu: autonomia, adaptabilitatea, spiritul de initiativa, flexibil-
itatea, rabdarea, increderea in sine, responsabilitatea, cooperarea.

6.3.1.2. Activitati extrascolare

Activitdtile extracurriculare nu au impact doar asupra schimbarii atitudinii
elevilor, nefiind gandite numai pentru divertisment, acestea ajuta si la dezvoltarea de-
prinderilor practice si a abilitatilor organizationale. In cadrul acestor activitati, elevii
au posibilitatea de a pune in practica ceea ce au Invatat la scoala, iar mai tarziu de a fo-
losi abilitatile dezvoltate in viata profesionald. Identificarea cu grupul de apartenenta
si activitatile individuale ajuta la Insusirea abilitatilor de gandire critica si insusirea
conceptelor specifice societitii democratice.

Cateva dintre aceste activitati sunt:
excursiile;
evenimentele sociale;
cercurile culturale, artistice, stiintifice;
dezbaterile;
cluburile de limbi straine;
invatarea practicarii unui instrument muzical;
dansul,
diverse sporturi, individuale sau de echipa.

Practicarea unora dintre aceste activitati aduce atat avantaje fizice, intelec-
tuale cat si emotionale:
avantaje fizice: sinatate fizicd mai bund, diminuarea stresului, anduranta, dezvoltarea
reflexelor;
avantaje intelectuale: creativitatea, curiozitatea, concentrarea;
avantaje emotionale: stipanirea de sine, increderea 1n propria persoand, Imbunata-
tesc relationarea cu ceilalti.

6.3.2. Dezvoltare personala si profesionala
6.3.2.1. Abilitati transferabile
Existd anumite abilitéti transferabile si aplicabile intr-o gama larga de domenii profe-
sionale. Cateva dintre acestea sunt:

> abilitatea de a lucra cu oamenii — presupune comunicarea verbala, lucrul in echipa,
rezolvarea conflictelor, empatia pe care o manifestdm fata de ceilalti si persuasiunea;
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abilititile de comunicare — se refera la fluenta in scris, prezentarea unei teme n pu-
blic si utilizarea resurselor disponibile online, a competentelor digitale;

capacitatea de organizare — presupune incredere, capacitatea de a lucra in conditii
de stres, o buna planificare a sarcinilor si de concepere a unui program de lucru tinand
cont de prioritati, flexibilitatea si capacitatea de adaptare, capacitatea de concentrare
si perseverenta;

abilititile intelectuale — presupun capacitatea de invatare rapida, de organizare a in-
formatiilor disparate, rezolvarea unor situatii problematice, capacitatea de procesare
a informatiilor in vederea descoperirii unor concepte noi, capacitatea de evaluare si
luare a unor decizii si creativitatea.

6.3.2.2. Critica §i autocritica

Critica reprezintd dezaprobarea unei persoane sau unei situatii pe baza per-
ceperii unor defecte sau disfunctionalitati.

Putem raspunde la critica utilizand urmatoarele strategii:
raspunsul sa se adreseze continutului mesajului, nu tonului — de cele mai multe
ori, atunci cand oamenii criticd pe cineva, acestia utilizeaza o maniera agresiva, din
acest motiv se recomanda sa incercam separarea Intre mesajul verbal (cuvintele) si
maniera in care este comunicat acesta (tonul vocii);
este recomandat sa nu rispundem imediat — deoarece asteptarea poate determina
un raspuns ulterior mai calm;
atunci cind ne simtim criticati este bine si ne oprim si sa ne intrebam daca se
intampla intr-adevar acest lucru — este bine sa intelegem ceea ce spune celalalt pentru
a putea decide ulterior daca este de dorit sa raspundem sau nu.

Pentru a acorda critica constructiva este bine sa tinem cont de urmaétoarele strate-
gii:
alegerea locului si momentului potrivit — este recomandat sa asteptdm pana cand
situatia deranjanta este depasitd, insd sd nu amanam pand cand aceasta se repeta;
sd descriem comportamentul criticat, fira a eticheta persoana — explicand gresea-
la atribuita situatiei, fara a jigni persoana ce a generat situatia;
sd descriem sentimentele fiara a-i invinovati pe ceilalti — spunand cum ne simtim,
fard a da vina pe ceilalti pentru acest lucru;
solicitarea schimbarii dorite — s exprimam clar ceea ce asteptam avand deja o su-
gestie;
sa fim realisti in ceea ce priveste sugestiile si consecintele — sd nu pronuntam ame-
nintari hazardate sau sa emitem pretentii exagerate;
si le cerem feedback celorlalti despre sugestiile date — sa fim asertivi si sa-i tratdim
pe ceilalti de la egal la egal;
sd incheiem intr-o nota optimisti — finalizarea discutiei prin punctarea unui aspect
pozitiv.

Autocritica reprezintd o evaluare negativa exagerata a propriei persoane. Oamenii
se criticd prea vehement pentru greseli, esecuri sau neimpliniri, practic pentru orice
micd imperfectiune. Astfel apar ganduri negative distorsionate despre sine, ganduri pe
care nu le-am avea atunci cand ar fi alte persoane in acea situatie. Gandurile negative
despre propria persoand pot lua diverse forme: a autoinvinovatirii, a etichetarii de
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sine, a urii de sine, a Indoielii de sine i a ignorarii trasaturilor pozitive.
Recomandari pentru depdsirea autocriticii:
identifica-ti gandurile negative privind propria persoand;
explica-ti la ce fac referire conceptele utilizate (daca iti spui ca esti un incapabil — ce
reprezintd un ,,incapabil” pentru tine?);
analizeaza faptele (oare autocritica ta se intemeiaza pe dovezi?);
intreaba-te ce rezultate iti aduce critica de sine (ce speri sa obtii?);
stabileste-ti obiective tangibile (de exemplu, in loc sa-ti propui sa inveti tot capitolul,
propune-ti sd inveti o lectiei);
ofera-ti o recompensa atunci cand atingi un obiectiv;
orienteaza-te spre indreptarea greselile;
verifica daca ai fi la fel de exigent cu altd persoand cum esti cu tine Tnsuti;
observa si acceptd, in loc sa evaluezi,
inlatura gandurile negative distructive;
diminueaza-ti tendinta spre perfectionism (inlocuieste ,,a fi perfect” cu ,,a fi suficient
de bun”);
evitd sd iei lucrurile In mod personal (majoritatea situatiilor nu depind, in intregime,
de tine);
fii ingaduitor cu tine Tnsuti (fiecare om face greseli).

YV V VVVVVY VVY VYV

6.4. Managementul stresului

Situatii stresante experimentdm cu totii, fie cd este vorba despre un conflict, o
situatie de criza sau poate despre un examen sau un test. Stresul poate fi definit ca fiind
perceptia subiectiva.

Printre strategiile prin care putem diminua sau chiar elimina stresul, se numara:

» interventiile 1a nivelul comportamentului (ex.: modelul ABC comportamental);

» strategiile privind modificarea sau chiar dezactivarea gandurilor disfunctionale (ex.:
tehnici de restructurare a gandurilor) ;

» interventiile care vizeaza gestionarea reactiilor la nivel fiziologic (ex.: tehnici de
respiratie, de relaxare sau de meditatie).

Interventiile comportamentale au la bazd modelul ABC comportamental, in care:

» A - reprezinta antecedentul sau evenimentul activator (acel eveniment din medi-
ul extern sau intern care apare exact inainte de producerea comportamentului), care
poate sa fie o emotie (frica, furie) sau un mesaj verbal (,,mai ai foarte putin timp, nu
cred ca veireusi”)

» B - reprezintda comportamentul manifest, observabil, ceea ce poate fi sesizat si de
catre ceilalti, asa cum sunt, de exemplu comentariile verbale (,,de ce sa fac doar eu
si ceilalti nu? ) sau reactii comportamentale (tipete, a lovi unui obiect, a tranti etc.);

» C — face referire la consecintele comportamentului, ceea ce se obtine in urma real-
izarii
comportamentului (laude, recompense, intiriri sau pedepse). In unele situatii, identi-
ficarea a ceea ce doreste persoana sa obtind prin comportamentul manifestat este mai
greu de intuit (de exemplu, o persoand care se manifestd prin proteste verbale, dar
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al carui scop este de a atrage atentia celorlalti asupra sa sau o persoana care adopta
comportamentul adecvat supararii pentru a obtine un beneficiu din partea celorlalti).
In acest sens, este foarte important sa fie identificate si analizate motivele reale care
stau la baza unui comportament, pentru ca ulterior sa fie folosite interventiile compor-
tamentale adecvate.

Incd din copilarie, una dintre cele mai folosite metode pentru modificarea unui
comportament este acordarea de recompense sau intariri (pozitive si negative). in ceea
ce priveste utilizarea acestei metode, este important sd se cunoasca faptul ca:
pedepsele sau intéririle negative nu functioneaza foarte bine pe termen lung;
in anumite situatii este dificild identificarea recompenselor sau intéririlor care sa fie
motivante si sa genereze schimbari In comportament.

Comportamentul este insotit de emotii si de ganduri, iar acestea igi pun amprenta
in cadrul situatiilor stresante.

Pentru dezvoltarea abilitatilor de autocontrol emotional, modelul ABC cuprinde:
A - reprezinta atit evenimentul activator, cat si interpretarile persoanei referitoare
la evenimentul activator;
B - reprezintd convingerile persoanei, rationale si/sau irationale. Cand géandurile
sunt In conformitate cu realitatea, logice, ele se exprima in forma dorintelor. Daca
existd ganduri care nu sunt in conformitate cu realitatea, lipsite de logica (,,trebuie”,
,,este imperios necesar’), acestea conduc catre erori de gandire (gandirea catastrofica,
gandire de tip ,,totul sau nimic”etc.), intoleranta la frustrare sau evaluari negative.
C - reprezintd consecintele emotionale si comportamentale ale credintelor pe care

individul le are despre evenimentul activator.

Cand convigerile persoanei despre evenimentul activator sunt rationale,
emotiile resimtite sunt functionale. Acestea atrag atentia persoanei asupra faptului ex-
ista obstacole 1n atingerea scopurilor propuse, motiveaza persoana sa gaseasca strate-
gii noi, sd depuna efort suplimentar pentru a-si atinge scopul propus.

Cand convigerile persoanei despre evenimentul activator sunt irationale,
emotiile resimtite sunt disfunctionale. Acestea genereazd suferintd, disconfort si
impiedica persoana sd se angajeze in comportamentele necesare atingerii propriilor
obiective

Autoreglarea emotionald presupune urmatorii pasii:

. identificarea gandului irational;
. schimbarea acestuia cu o gandire rationala, sdndtoasa pentru a putea experimenta o

emotie functionala (chiar si negativa).

Conform lui Waters (1982), cele 10 credinte irationale prezente la adolescent sunt:

. Trebuie sa fiu placut de toti cei pe care-i intalnesc.
. Oamenii valorosi nu gresesc niciodata.
. Viata trebuie sa fie dreapta si dreptatea trebuie sa fie administrata echitabil.

Viata trebuie sa fie agsa cum vreau.

. Ceilalti sunt vinovati pentru nefericirea mea.

. Lumea e plind de pericole care necesita concentrare maxima din partea mea.
. Procrastinarea (amanarea) face viata mai ugoara.

. Copiii ar trebui sa fie dependenti de adulti.
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Fiecare problema are o solutie corecta care trebuie gasita.

10. Oamenii ar trebui sa-si ascunda emotiile.

Y VYV

Cum facem fata stresului?

Stresul afecteaza capacitatea de a gandi clar, echilibrul emotional, functionar-
ea eficienta, sdnatatea fizica, practic intreaga viata.

Gestionarea eficienta a stresului ne ajutd sa fim mai sandtosi, mai productivi,
sa avem o viata echilibrata, cu timp pentru munca, relatii, relaxare si distractie. Pentru
a face fatd cu bine provocarilor generate de stres, trebuie sd invatdm sa-1 gestionam.

Recomandari privind gestionarea stresului:

1. Identificarea sursei stresului — constientizand ce anume genereaza stresul,
ne permite sa gasim solutii. De exemplu, anticiparea perioadelor de evaluari permite
realizarea unui plan de actiune (ne putem organiza mai bine, pentru a invata eficient).
Factorii majori de stres (mutarea intr-o alta localitate, divortul parintilor etc.) sunt usor
de identificat, Insa procesul de identificare al stresului cronic, modul in care propriile
ganduri, sentimente si comportamente contribuie la nivelul de stres de zi cu zi poate
fi un proces foarte complicat. Pentru a identifica adevaratele surse de stres, este reco-
mandat s ne privim cu atentie activitatile, obiceiurile, atitudinea, deoarece de multe
ori identificim stresul in mod eronat din urmatoarele motive:
explicam stresul ca fiind temporar, desi starea persistd de mai mult timp;
consideram stresul ca parte integrantd a muncii sau ca parte a personalitatii noastre;
dam vina pe alte persoane sau evenimente din afara, pentru nivelul de stres pe care-1
simtim.

Putem identifica adevarata cauza a stresului prin adresarea urmatoarelor intrebari:
1. Ce ne-a cauzat stresul?
2. Cum ne-am simtit, atat fizic, cét si emotional?
3. Cum am actionat in acea situatie?
4. Ce am facut pentru a ne simti mai bine?
Este foarte important sd ne asumam responsabilitatea pentru rolul pe care il avem in
crearea sau mentinerea propriului nivel de stres.
2. Cunoasterea reactiilor la stres — constientizarea modului in care reactiondm in
situatii

stresante.

De exemplu: identificarea si exprimarea emotiilor fatd de eveniment, identificarea
reactiilor

comportamentale i fiziologice privind evenimentul, identificarea reactiilor cogni-
tive fatd de

eveniment etc. ne permit sa adoptam strategiile potrivite in situatiile stresante.
3. Dezvoltarea unor abilititi si comportamente de management al stresu-
lui.

Pentru a evita situatiile in care ne simtim stresati in mod inutil este recomandat:
sa invatam sa refuzam — cunoasterea limitelor proprii si respectarea lor ne poate feri
de situatii complicate;
sd evitim persoanele care ne streseazia — dacad cineva ne cauzeaza stres in mod
consistent si repetat este bine sa limitdm timpul petrecut cu acea persoand, desi exista
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situatii In care acest lucru este destul de dificil (de exemplu, dacd este un membru
apropiat din familie);

» si preluim controlul asupra mediului - daca existd anumite contexte generatoare

de stres, ar fi bine sa cdutam alternative pentru acestea;

> si ne analizim programul — este bine sa verificdim daca responsabilitatile, programul

si sarcinile zilnice nu ne genereaza stres prin volumul lor, s fie un program care sa
cuprinda nu doar repsonsabilitati, ci si activitati de relaxare;

» sa ne exprimam emotiile — pentru a evita acumularea stresului generator de resen-

timente este bine sd ne exprimam emotiile si sd comunicdm ceea ce simtim, intr-un
mod asertiv;

> sa fim pregititi pentru a face compromisuri — dacé ne asteptim de la ceilalti sa 1si

schimbe comportamentul ar fi bine sa fim dispusi sd facem acelasi lucru;

» sa ne ajustam standardele — perfectionismul este o mare sursa de stres, astfel este

important sa ne stabilim standarde rezonabile, tangibile si sd Invatam sa realizam ac-
tivitatile la un nivel ,,suficient de bun” nu ,,perfect”;

» sa evitam controlul asupra aspectelor care nu sunt in controlul nostru — in loc sa

ne stresdm in legatura cu situatiile pe care nu le putem schimba, cum ar fi comporta-
mentul altor persoane, este de preferat sd Incercam sa actiondm asupra factorilor ce
tin de noi;

» sa abordam problemele dintr-o perspectiva pozitiva — este bine sa ne intrebam cat

de importanta este aceastda problema pe termen lung si s identificim aspectele pozi-
tive ale situatiei;

» sa fim recunoscitori — cand suntem stresati ar fi bine sa ne gandim la lucrurile pe

care le putem aprecia, pentru vedea perspectiva.

4. Adoptarea unui stil de viata sanatos — alimentatia sanatoasa, somnul suficient si
de calitate, exercitiile fizice, meditatia ajuta ca stresul sa fie tinut sub control.

5. Stabilirea si mentinerea unui suport social adecvat - petrecerea timpului cu
ceilalti ne ajutd sa ne eliberam in mod indirect de stres. Nu este necesar ca acestia sa
incerce in mod deliberat sa ne rezolve problemele sau sa ne reduca stresul, este sufi-
cient sa ne ofere sprijinul si compania lor.

6.5. Managementul timpului

6.5.1. Importanta managementului timpului
Timpul este singura resursa neregenerabild si de modul 1n care il organizdm

depinde rezultatul activitatilor noastre. Este important de retinut ca organizarea efi-
cientd a timpului se Tnvata si se antreneaza. Din acest motiv, se poate considera ca
maniera in care ne organizam timpul devine o abilitate fara de care oamenii nu pot
functiona eficient si de altfel nu pot obtine rezultatele dorite. Este esential sa ne or-
ganizam Intr-un mod eficient timpul, sa programam activitati si s ne dorim sa le
incheiem.

Cateva recomandari care ne pot fi utile In organizarea timpului:
» Realizeaza-ti un plan cu activitatile din ziua urmatoare;
» Prioritizeaza-ti activitatile in functie de importanta lor;
» Planifica succesiunea activitatilor in ordinea semnificatiei;
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Include timp pentru activitati relaxante;
Lasa-ti timp pentru eventuale situatii neprevazute (,,timp alb”/timp neplanificat);
Evalueaza, la sfarsitul zilei, rezultatele planificarii,
Identifica activitatile perturbatoare si consumatoare de timp;
Foloseste o agenda pentru a-ti organiza programul;
Focalizeaza-te asupra unui singur obiectiv;
Lucreaza pe etape si alterneaza perioadele de munca cu cele de relaxare;
Realizeaza sarcinile cele mai grele in momentele de eficientda maxima;
Respecta termenele limita.
De multe ori nu ne putem dezvolta abilitatile la potentialul maxim din cauza unei
organizari defectuoase a timpului. Din acest motiv este imperios necesar sa gasim
disponibilitatea de a ne organiza eficient.

YVVVVVVVVY

6.5.2. Procrastinarea
Procesul de procrastinare reprezintd aménarea in mod repetat a activitatilor pe
care ni le propunem. Amanarea afecteaza eficienta personald, fiind Tnsotita de obicei de
sentimente de vinovatie, Ingrijorare si stres. De foarte multe ori amanam sau chiar re-
nuntam cu totul la activitatile prioritare, recurgand la realizarea unor activitati care in
mod aparent sunt mai placute sau mai usoare.
Pentru a combate tendinta de procrastinare, specialistii recomanda o serie de
trucuri, care sa fie aplicate in viata de zi cu zi:
» sa incepem cu activititile cele mai grele — acestea trebuie sa fie realizate cand sun-
tem odihniti, intrucat necesita energie si concentrare;
> sa impartim sarcinile in parti mai mici, specifice si masurabile — daca avem o
sarcind mai complexd, pentru a evita sd ne simtim descurajati este recomandat sa o
fragmentam, astfel incat abordand-o pe buciti sa ni se pard mai realizabila;
> sa ne stabilim termene scurte — un termen mai lung poate fi greu de realizat si mai
improbabil, astfel se recomanda sa avem obiective pe termene mai apropiate;
» sa evitam persoanele si activitatile care ne distrag — pentru a ne putea concentra
este mai bine sd evitdm ceea ce ne impiedica sd ne focalizam pe ceea ce este necesar;
> sa ne acordim mici recompense — pentru atingerea unor obiective intermediare este
recomandat sd ne acorddm céte un bonus.

6.5.3. Stabilirea obiectivelor

Stabilirea obiectivelor joaca un rol important Tn ceea ce priveste dezvoltarea
identitatii, a autonomiei si influenteaza stilul de viata (Dembo, 2004). Stabilirea obiec-
tivelor porneste de la valorile si principiile pe care le detine fiecare persoana.

Valorile fac referire la motivele pentru care o persoana reuseste sa realizeze anu-
mite sarcini sau activitati, in timp ce obiectivele formulate pe termen lung o indruma spre
ceea ce ar trebui sa faca pentru a reusi sa indeplineasca acele sarcini sau activitati. De
asemenea, obiectivele formulate pe termen scurt si cele zilnice contribuie la gésirea unor
modalitati prin care sa ne implicdm si sa finalizam sarcinile primite, prin pasi mai mici si
specifici. Atingerea obiectivelor pe termen scurt oferd motivatie pentru atingerea scopu-
rilor pe termen lung, prin dezvoltarea sentimentului de competenta si a sentimentului ca
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persoana detine controlul.

Conform lui Smith (1994), pentru ca obiectivele sa fie indeplinite cat mai repede
si eficient, acestea trebuie sa fie SMART, adica sa fie formulate dupa urmatoarele criterii:
> sa fie Specifice - obiectivul sa cuprindd in formularea sa activitatea sau sarcina pe

care vrem si o indeplinim, specificand cat mai multe detalii, contextul si rezultatele
asteptate. Exemplu: Imi doresc sa obtin cel putin premiul I, la olimpiada nationala de
chimie 1n clasa a 10-a.

> sa fie Masurabile - presupune formularea obiectivului prin includerea unor indicatori
care s determine nivelul minim de performanta pentru indeplinirea unui scop. Exem-
plu: Imi doresc sa slibesc cel putin 5 kilograme intr-o luna.

> sa fie orientat spre Actiune - stabilirea obiectivelor sa vizeze desfasurarea actiunii,
nu calititile sau abilitatile pe care le detinem ca indivizi. Exemplu: Imi propun si
invat lectia despre capitalele Europei pentru a raspunde intrebarilor de la testul pe
care-1 voi sustine maine.

» sa fie Realist - stabilirea unui obiectiv pentru indeplinirea caruia stim cd avem re-
sursele necesare. Exemplu: Imi propun sa invat 2 ore si apoi sa o ajut pe bunica timp
de o ora sa faca dulceata.

> sa fie incadrat in Timp - stabilirea unei durate pentru fiecare activitate sau sarcina pe
care ne-o propunem. Exemplu: Imi propun si rezolv probleme la fizici cate doui ore
in fiecare zi.

Impartind obiectivele stabilite pe termen lung in secvente mai mici, este mai
probabil sd ne implicdm 1n rezolvarea sarcinii, sd ne pastram motivatia si sa ne atin-
gem scopul initial.

6.5.4. Planificare si prioritizare
Planificarea si prioritizarea ne ajuta la conservarea unor resurse cheltuite de
obicei, 1n realizarea unor activitati mai putin importante.
Planificarea si prioritizarea activitatilor au in vedere, conform Adair & Allen
(1999), urmatoarele repere:
notarea tuturor activititilor dintr-o anumita perioada (de ex.: o zi, o sdptimana);
prioritizarea activitatilor si sarcinilor din perioada stabilita, in functie de termenul
limita de indeplinire;
» stabilirea scopurilor cit mai precise si specifice pentru realizarea sarcinilor (cat?
cum? unde? cand?);
» urmarirea indeplinirii obiectivelor si identificarea factorilor care ar putea impie-
dica

Y VY

implementarea acestora;
> evaluarea indeplinirii obiectivelor (In ce masuri am reusit sia-mi indeplinesc
obiectivele
propuse?)
In vederea controlului factorilor distractori, exista o serie de strategii pe care ele-
vii le pot folosi 1n procesul de Invétare (Dembo, 2004; Adair & Allen, 1999):
> stabilirea unui timp limitat pentru intélnirile cu ceilalti;
> stabilirea unui spatiu cu cit mai putini factori distractori (oprirea muzicii, a tele-
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fonului);

pregéatirea prealabild a materialelor de care avem nevoie;

anuntarea celorlalti cid urmeaza sa invatam si ca nu vrem si fim deranjati;

identificarea momentelor optime pentru invitare (identificarea momentelor din zi

cand ne putem concentra cel mai bine);

alternarea materiilor sau a sarcinilor, pentru a diversifica si pentru a evita plic-

tiseala;

» solicitarea ajutorului din partea celorlalti (un coleg, solicitarea unor explicatii su-
plimentare din partea profesorului etc.) pentru a evita blocajele;

» impartirea responsabilitatilor in cadrul proiectelor de grup;

> refuzul solicitarilor venite din partea celorlalti, exprimat intr-un mod asertiv.

Y VYV V
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Capitolul 7. MODELE DE PLANURI DE ACTIVITATE

Plan de activitate de consiliere

1. Tema activi-

Piata muncii: cererea si oferta

tatii

2. Clasa A XII-a

3. Durata activ- | 40-50 min
itatii

4. Numar de 30
participanti

5. Competenta
vizatd

Explorarea pietei muncii

6. Obiectivele

1. A identifica oferta de munca existenta pe piatd la un moment dat

activitatii 2. A selecta locuri de munca corespunzdtoare propriilor interese
3. A descrie unul din joburile alese in functie de 3 criterii

7. Strategia di- | Metode didactice Navigarea pe internet, instruc-

dactica tajul, conversatia, munca pe

grupe.

Mijloace didactice Resursele laboratorului IT

Forme de organizare a activi- Frontal, individual, pe grupe

tatii

Descrierea activitatii

Secventele ac-
tivitatii 51 durata
lor

Confinutul activititii

1. Activitate
introductiv

_ (Smin)

Organizare. Activitatea se va desfasura in laboratorul TIC. Profe-
sorul se asigura ca fiecare elev este la un post de lucru, ca fiecare
computer are conexiune la internet.

Profesorul anunta obiectivele activitatii: Astdzi vom explora piata
muncii $i vom retine cdteva oferte interesante pentru voi, apoi
vom incerca sd aflam ce inseamna practicarea unui job, dintre cele
alese.
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2. Prezentar-
ea noului
___ continut

g

_ (35min)

1. Frontal: Li se da elevilor link-ul www.timis.anofm.ro. Li se
spune ca este pagina oficiala a ANOFM (Agentia Nationala de
Ocupare a Fortei de Muncd), li se cere sa acceseze butonul locuri
de munca vacante si sa selecteze din listd 5 joburi care ar fi intere-
sante pentru ei.

Individual: Elevii vor accesa baza de date a ANOFM si vor face o
listd cu 5 joburi interesante pentru ei.

Pe grupe: Elevii vor fi grupati cate 4/ 5/ 6 (in functie de spatiul
existent in laboratorul IT) si vor primi ca sarcind sa discute intre
ei pentru ca fiecare sd-si restranga lista de la 5 joburi la 1 job (cel
mai atractiv).

2.Frontal: Li se da elevilor link-ul https://codcor.ro si li se cere
sa identifice jobul ales anterior in Clasificarea Ocupatiilor din
Roménia (COR) pentru a identifica nivelul ocupational al acelui
job (de la nivel 1 la nivel 9, nivelul 1 fiind cel mai inalt).
Individual: Elevii vor accesa baza de date https://codcor.ro si vor
stabili nivelul ocupational al jobului respectiv ales de ei.
3.Frontal: Li se da elevilor link-ul https://www.cjraetm.ro/de-
spre-noi/profile-ocupationale si li se cere sa giseasca descrierea
ocupatiei/ jobului selectat de ei.

Individual: Elevii vor selecta din descrierea ocupatiei respective
urmatoarele 3 elemente: D. Cunostinte si deprinderi; G: perspecti-
va pe piata muncii; H. Categoria de salarizare.

Pe grupe: Elevii vor fi grupati cate 4/ 5/ 6 (in functie de spatiul
existent in laboratorul IT) si vor primi ca sarcind sa discute intre
ei pe baza celor 3 elemente selectate anterior pentru a stabili ur-
matoarele 2 aspecte: ce au aflat neasteptat despre ocupatia respec-
tiva; ce din cele aflate ar fi o piedica pentru ei in eventualitatea
practicariii efective a acelei ocupatii?

3. Discutii/
rezumatul
e eiwges

>

.10 mi

Frontal: profesorul va modera o discutie la care sunt invitati s
participe toti elevii pentru a formula niste concluzii cu privire la:

1. Diversitatea pietei muncii

3. Ce considera ca le va fi de folos pe viitor din cele
invitate?

{ Ce ar dori si afle intr-o ulterioars activi

Incheiere: Profesorul le va da spre reflectie proverbul Munca e
prima dintre virtufi.
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Plan de activitate de consiliere

1. Tema activi-
tatii

Ce e important pentru mine

2. Clasa IX-XI1

3. Durata acti- 50 minute
vitatii

4. Numadar de 10-30
participanti

5. Competenta
vizatd

Dezvoltarea abilitatii de autocunoastere

6. Obiectivele
activitatii

- sa descrie rolul valorilor in alegerea profesiei
- sa identifice valorile cele mai importante pentru ei

- sa enumere profesii ce respecta valorile selectate

7. Strategia di-
dactica

Metode didactice conversatia, explicatia, exercitiul

Mijloace didactice fise de lucru

Forme de organizare a
activitatii

frontal, pe grupe, individual

Descrierea activitatii

Secventele acti-
vitdtii

Confinutul activititii

Activitate intro-
ductiva

Exercitiu de spargere a ghetii: Din fericire... din nefericire

Elevii se ageaza in cerc, primul incepe povestirea cu ,,din feri-
cire cand m-am trezit azi-dimineata era frumos afara”....al doilea
continua cu “’din nefericire ... mi-am varsat cafeaua pe pantaloni i
a trebuit s4 ma schimb...”, al treila continui cu ,,..din fericire...,
al patrulea continua cu ,,...din nefericire....”. Jocul continua pana
cand reusesc toti elevii sd ajunga la rand. (5 minute)
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Secventele acti-
vitdtii

Continutul activitatii

Activitate intro-
ductivd

Exercitiu Masina timpului

Elevii se impart 1n grupe de cate 3-4 si se aseaza ca intr-o masina.
Fiecare se gdndeste la un moment la care ar vrea sd dea timpul inapoi,
la o activitate care, apoi a realizat ca era pierdere de vreme si sa isi
imagineze ca face in schimb ceva util. Elevii impartasesc cu grupul
experienta. Apoi, fiecare se gandeste ca ar putea cilatori in viitor. In
ce moment ar cdlatori? Cum este viata lui pe plan personal, familial,
profesional? Elevii vor discuta in grup experienta. (10 minute)

Pornind de la acest exercitiu se discuta cu elevii care este primul
lucru care le-a venit In minte cand au calatorit in viitor, ce este im-
portant pentru ei sa obtind 1n viata.

Se discuta astfel, despre valori, (credinte sau sentimente care
ghideaza actiunile unei persoane si care exprima ceea ce este cu
adevarat important pentru cineva), despre rolul lor in luarea deci-
ziilor majore, inclusiv alegerea carierei. Cu cat este mai mare con-
cordanta Intre valorile legate de munca si caracteristicile unui loc de
munca sau a unei cariere, cu atat creste probabilitatea succesului si
satisfactiei in munca. Valorile nu sunt intotdeauna usor de descoperit
si se pot schimba pe parcursul vietii. Ceea ce ni se pare important la
18 de ani poate fi relativ neimportant mai tarziu. Asadar, este nece-
sara evaluarea valorilor in acest moment. (5 minute)

Pentru identificarea valorilor este util ca elevii sd se intrebe ce
isi doresc cu adevarat de la o slujba sau o cariera. Daca ar avea doua
optiuni de carierd, ce i-ar putea determina sd o aleagd pe una in fa-
voarea celeilalte, ce anume i-ar face sd simta satisfactie? Ce i-ar
face sid-si dea demisia? Raspunsurile (ex. ,,daca salariul ar fi bun
..., »,dacd conditiile de munca ar fi rele ...””) se referd la valori. Nu
e suficientd doar identificarea valorilor, ci si relativa lor importanta.
Li se propune elevilor completarea unei fise de lucru (Anexa 1)

Dupa competarea fisei, elevii sunt rugati sa identifice acele valori
cotate ca fiind foarte importante si sd le noteze in continuare. Dintre
acestea, vor selecta cinci valori, considerate cele mai importante.

Pentru fiecare valoare identificata, din cele 5, vor nota profesii in
care aceasta este respectatad. (20 minute)

Rareori un loc de munca satisface toate valorile unei persoane,
uneori este necesar compromisul. Comparati fiecare valoare cu
toate celelalte. Ganditi-va cat de importanta este pentru voi fiecare
valoare. Care sunt cele mai importante? In ce profesii acestea sunt
respectate? (10 minute)
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Anexa 1

Ce este important pentru tine, in munca ta? Masoard importanta acestor
valori pentru tine cu o valoare intre 1-4, unde 1= neimportant, 2=important,

Valorile mele legate de munca

3=foarte important, 4= deosebit de important.

Vreau...

l

I e e e A O

E:"“a'
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Sa castig destui bani ca sa trdiesc bine

Sa lucrez bine cu colegii mei

S& am sansa sa devin lider

Un loc de munca permanent

Un loc de munca care este sigur din punct de vedere fizic
Sd ma simt important/a

Sd mi se ofere incredere si sd pot lucra individual

Sa lucrez cu oameni care 11 cunosc munca

Sa fac o varietate de lucruri diferite

Sa imi folosesc toate abilitdtile

Sa ma inteleg bine cu colegii mei

Ca locul de muncai sa fie curat si confortabil

Sa am beneficii in acord cu munca/ responsabilitatile

Sa fiu creativ/a

Sd-mi fac treaba bine

Sd am un loc de munca compatibil cu abilitdtile mele

Sa pot sd promovez in cadrul companiei

Sa lucrez doar in intervale specifice de timp

Sa lucrez 1n locatii diferite

S

¢

fiu platit mai mult odatd cu mai multe responsabilitati

05
¢

1au decizii

w2
¢

stiu ceea ce se agteaptd de la mine sa fac

Sa avansez pe masurd ce invdt mai mult

Sa rezolv singur problemele cu care ma confrunt

Sa-mi folosesc acele abilitati specifice pe care le-am invatat
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Sa vad rezultatele muncii mele

Sa ma pensionez devreme

Sa am un plan de pensie bun

Sa beneficiez de un numar crescut de zile de concediu
Sé lucrez cu publicul

Sa imi tin separate viata profesionald de cea familiala
Un job care sa ma provoace

Un job care se potriveste cu personalitatea mea

Sa beneficiez de formare profesionala

Sa fiu provocat/a sa gandesc

Sa inteleg scopul a ceea ce trebuie sa fac

Un job care nu este in contradictie cu valorile mele
Un loc de munca ce imi reflectd interesele

Sa folosesc echipamente adecvate pentru munca mea
Sa mi se dea feed-back.

Enumerati valorile muncii pe care le-ai cotat ca fiind foarte importante:

Scrieti cele mai importante 5 valori si ce in ce profesii credeti cd se res-
L1 P
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Plan de activitate de consiliere

1. Tema activitatii Eu si ceilalti oameni semnificativi din viata mea

2. Clasa IX-XTII

3. Durata activitatii | 60 de minute

4. Numar de partici- | 30

panti

5. Competenta vizata | Comunicare si relationare interpersonala

6. Obiectivele acti- | - sé identifice calitati ale persoanelor semnificative din viata
vitdtii lor;

- sa autoevalueze modele de interactiune cu persoanele sem-
nificative din viata lor si influenta acestora asupra propriei

persoane.
7. Strategia didactica | Metode didactice conversatia, explicatia, exercitiul
Mijloace didactice post-it-uri, fise de lucru
Forme de organizare a frontal, individual
activitatii

Descrierea activitatii

Secventele activitatii Continutul activitatii

Activitate introduc- | Se prezintd tema activitatii.

tivd Pe un post-it elevii vor desena un simbol prin care sd exprime
ce inseamna pentru ei o persoand importanta.
Potfi:

-persoane din familie, din cercul de colegi sau prieteni, perso-
naje celebre din carti sau filme pe care le admira sau persoane
publice care au o influenta asupra lor.

-persoane cu care petrec cea mai mare parte a timpului sau
carora le dedica mult timp (citesc, urmaéresc stirile, se intalnesc
periodic).

-persoane pe care le admira din anumite puncte de vedere, sau
pot fi persoane cu care interactioneaza des, desi nu constien-
tizeazd neaparat ca le admira, dar realizeaza cé acestea joaca un
rol important 1n viata lor.

Post-it-urile se afiseaza pe tabld. Pe baza simbolurilor se dis-
cuta si se noteaza pe tabla toate definitiile care au fost mention-
ate (10 minute
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Desfasurarea acti-
vitdtii

Harta persoanelor importante din viata mea:

Oferiti participantilor o fisa de lucru (Anexa 1) in care sa scrie
numele persoanelor importante din viata lor. Solicitati-le sa
ageze fiecare nume la distanta potrivita de centru, In functie de
cat de importante sunt pentru ei acele persoane. (10 minute)

Categorii de persoane importante din viata noastra:

Rugati participantii sa ridice mana ori de cate ori se afld n situ-
atia urmatoare:

+Cati dintre voi au mentionat mai putin de 5 persoane in harta?
Dar mai putin de 10? Dar mai mult de 10?

+Cati dintre voi aveti in lista cel putin opersoand importanta in
familie? Dar doud? Dar trei? Dar mai mult de trei?

*Cati dintre voi aveti in listd cel putin o persoand importanta
dintre colegi? Dar doua? Dar trei? Dar mai mult de trei?

*Cati dintre voi aveti in listd cel putin o persoana importanta
dintre personalitatile publice? Dar doua? Dar trei? Dar mai
mult de trei?

*Cati dintre voi aveti in listd cel putin o persoana importanta
care este personaj dintr-o carte/film? Dar doud? Dar trei? Dar
mai mult de trei?

Intrebarile pot continua in acelasi fel, utilizand criteriile identi-
ficate de participanti la inceputul orei, definind ce inseamna o
persoana importanta 1n viata lor. (10 de minute)

Identificarea celor mai importante 3 persoane din viata
mea:

Rugati participantii sa faca o listd cu primele 3 persoane/perso-
naje importante din viata lor, care sa se potriveasca descrierii
comune de pe tabla. Sarcina este individuald, iar participantii
nu vor vorbi intre ei. (7 minute).

Analiza relatiilor cu persoanele importante din viata
Oferiti participantilor o fisd de analiza (Anexa2) a relatiilor ac-
tuale cu cele 3 persoane din viata lor. Rugati-i sa fie cat mai sin-
ceri si sa se gindeasca la ce anume admira la aceste persoane,
la ce nu le place, la ce tip de relatie au cu acestea, la ce ofera si
ce primesc in aceasta relatie. (15 de minute)
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Anexa 2- Analiza relatiilor cu persoanele importante din viata mea

Plan de activitate de consiliere Numele per- | Ce admir | Ce imi Cum ma [ Ce aspect din Cum cred
soanei la aceasta | place face _ eu
persoana viata mea
(personajului ) | (personaj) |maiputin [ sa masimt | ca influ-
al important din la influenteaza cel entez
viata mea aceasta :
aceastd mai mult aceastd
persoand/
persoani/ aceasta persoani?
acest
acest persoand/acest
personaj? )
personaj? personaj?
Persoana 1
Persoana 2
Persoana 3
1. Tema activititii Luarea deciziilor-stilul decizional
2. Clasa IX-XII
3. Durata activitatii 50 minute

4. Numar de partici- 30
panti

5. Competenta vizatd | Dezvoltarea abilitatii de luare a deciziilor

6. Obiectivele activitatii | - sa identifice stilul decizional propriu

- sa analizeze caracteristicile stilurilor decizionale

- sa exemplifice situatii in care e util un anumit stil decizio-

nal
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7. Strategia didactica

Metode didactice conversatia, explicatia, exerci-

tiul

Mijloace didactice fise de lucru

Forme de organizare a frontal, individual

activitatii

Descrierea activitatii

Secventele activitatii

Continutul activitatii

Activitate introductiva

Exercitiu de spargere a ghetii: Lista de cumparaturi

Elevii primesc o lista de cumparaturi pe care sunt notate
diferite lucruri (Ex. de obiecte: pix, sticla de suc, ochelari,
dulap, masina, card de credit, funie, sac). Fiecare elev isi
alege din lista de cumparaturi doud obiecte si sd le noteze
pe o foaie. Dupa ce le-au ales, elevii trebuie s decida ce pot
face cu acele 2 obiecte alese, daci ar fi pe o insula pustie.

Pornind de la acest exercitiu, se discuta cu elevii despre cum
au luat ei decizia privind obiectele alese, daca a fost decizia
cea mai potrivitd, cum ar fi ales daca stiau de la Inceput la
ce folosesc obiectele. Chiar daca solutia gasita la un moment
dat pare a fi cea ideald, de multe ori, consecintele ludrii unei
decizii ne pot impiedica sa ne atingem scopurile. Se dau ex-
emple.(10 minute)

1. Se discuta cu elevii despre faptul ca in fiecare zi ne
confruntdm cu situatii in care suntem nevoiti sa ludm de-
cizii, unele mai putin importante, (cu ce ma imbrac, ce fac
dupd-amiaza, ce cadou cumpdr), altele mai importante si cu
consecinte pe termen lung (ce facultate voi alege). Elevii
sunt rugati sd exemplifice. Li se explicad elevilor ca atunci
cand vorbim de decizii importante, oamenii au tendinta sa
le ia Intr-un anumit fel: unii se lasa influentati, altii prefera
sa-gi asculte ,,instinctul” sau, dimpotriva, sa adune toate in-
formatiile posibile si si le analizeze. In functie de personali-
tatea, valorile, interesele experientele de viata ale persoanei,
de context si de resursele de timp, bani etc. se formeaza un
anumit stilul decizional. (5 minute)
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2. Li se comunica elevilor ca prin completarea ches-
tionarului din fisa de lucru (Anexa 2), au ocazia de a-si iden-
tifica propriul stil decizional. Se vor imparti fisele de lucru
si li se va solicita elevilor sa le completeze, incercuind afir-
matia care corespunde modului 1n care iau decizii in general.

Li se solicita elevilor sd adune itemii incercuiti care core-
spund fiecarui stil din grila de cotare si sd observe pentru
care a obtinut scorul cel mai mare, acela reprezentand stilul
decizional predominant. (15 minute)

3. Se va discuta despre caracteristicile fiecarui stil de-
cizional, descrise In Anexa 1, exemplificand situatii in care
elevii I-au folosit. (10 minute)

» De ce credeti cd e importanta identificarea stilului de-
cizional?

» In ce tipuri de decizii este eficient fiecare stil decizional?

»  Stilul identificat reflectd modul in care luati de obicei
deciziile?

» Cum pot fi depésite neajunsurile stilului dependent sau
evitativ?

» Cum ati luat decizia de a urma acest liceu?

Se concluzioneaza ca indiferent de stilul decizional pe care
il avem, sau pe care suntem pe cale sa ni-l formam acesta
poate fi imbunatatit. Un proces de decizie echilibrat include
elemente din majoritatea stilurilor decizionale si trebuie in-
totdeauna adaptat situatiei specifice.

Stilurile decizionale au eficientd diferitd, in functie de
continutul deciziei. Astfel, ne putem baza pe intuitie in cazul
unor decizii cum sunt: cum Tmi voi petrece week-end-ul sau
ce film voi viziona dar pentru deciziile care au implicatii pe
termen lung, ca de exemplu alegerea traseului educational
sau a profesiei, stilul rational s-a dovedit a fi mai eficient.
(10 minute)
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Anexa 1

Descrierea stilurilor decizionale

Stilul decizional

Caracteristicile persoanei

Moduri de compensare

Rational

“Am luat decizia dupa
ce am cantarit bine
toate alternativele”

- gandeste logic si este orga-
nizata tn luarea de decizii;

-face planuri iTn amanunt
pentru punerea in practica a
deciziei luate

Sa accepte ca unele decizii mai
putin importante nu merita atat
efort

Dependent

“Ceilalti stiu mai bine
ce este mai potrivit
pentru mine”

- se bazeaza pe sfaturile,
sprijinul si indrumarea alto-
ra in luarea deciziilor;

-considera ca ajutorul celor
apropiati (familie, prieteni)
este absolut necesar atunci
cand cantareste si alege
solutii

Sa invete sa valorizeze propriile
opinii si sentimente

Evitant

“Acum nu e momentul
potrivit sd iau o astfel
de decizie”

-amana luarea unei decizii
gasind mereu cate o scuza

-prefera sa nu ia decizii

Sa-si listeze prioritatile si sa fie
indrumat la Tnceput

Intuitiv

“Am facut asa pentru
caamsimtiteucae
mai bine”

-se bazeazea mai multe pe
intuitie si pe ceea ce simte
in luarea unei decizii

- nu cauta explicatii logice
pentru pentru solutiile ale-

Sa nu evite strangerea informa-
tiilor necesare

Sa nu confunde intuitia cu do-
rintele sau preferintele

Spontan
“Am luat decizia rapid
si fara sa ma gandesc
prea mult”

se
-ia decizii sub impulsul mo-
mentului, rapid si fara a se
gandi prea mult.

-nu ia in calcul consecintele

Sa invete sa astepte fnainte de a
raspunde

Sa ia Tn considerare consecin-
tele

Cooperare dincolo de frontiere.
Programul Interreg -IPA de Cooperare Transfrontaliera Romania-Serbia este
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Anexa 2

Chestionar de identificare a stilului decizional

Instructiuni: Citeste fiecare descriere in parte si incercuieste acea afirmatie care cores-
punde felului in care tu obisnuiesti sd iei decizii.

1.

Eal

AN

10.
11.
12.
13.

14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.

Cand iau decizii tind sd ma bazez pe intuitia mea.
De obicei nu iau decizii importante fard si ma consult cu alti oameni.
Cand iau o decizie este mai important sa simt ca decizia este corecta.

Inainte de a lua decizii verific de mai multe ori sursele de informatie pe care ma
bazez.

Tin cont de sfaturile altor oameni atunci cand iau decizii importante.
Aman luarea deciziilor pentru cd ma nelinisteste s ma tot gandesc la ele.
Tau decizii intr-un mod logic si sistematic.

Cand iau decizii fac ce mi se pare potrivit pe moment.

De obicei iau decizii foarte rapid.

Prefer sa fiu ghidat de altcineva cand trebuie si iau o decizie importanta.
Am nevoie de o perioadd mare de gandire atunci cand iau o decizie.
Cand iau o decizie am Incredere 1n sentimentele si reactiile mele

Optiunile pe care le iau in considerare atunci cand decid sunt ghidate de scopu-
rile mele.

lau decizii numai sub presiunea timpului.

Adesea iau decizii in mod impulsiv.

Cand iau decizii ma bazez pe instinct.

Aman s iau decizii cat de mult pot.

Iau rapid decizii.

Daca am sprijinul altora mi-e mai usor sa iau decizii.

In general analizez care sunt dovezile pro si contra cand iau o decizie.

Pentru identificarea stilului decizional predominant vezi cati itemi ai incercuit

pentru fiecare stil. Stilul predominant este cel la care ai incercuit cei mai multi itemi.

Stlul decizi | = e -
rational 4 ; 13,20
dependent 2,5,10,19
evitant 6,11,14,17
intuitiv 1,3,12,16
spontan 8,9,15,18
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Plan de activitate de consiliere

1. Tema activitatii

Cum 1mi controlez furia?

2. Clasa IX-XII
3. Durata activitatii | 60 minute
4. Numar de partici- |30

panti

5. Competenta vizati

Managementul furiei

5. Obiectivele activi-
tatii

- sa identifice stimuli care le pot declansa furia;

- s& identifice strategii de control al furiei.

6. Strategia didactica

Metode didactice conversatia, explicatia, exercitiul

Mijloace didactice tabla/flipchart; markere; coli de
hartie A4; fise de lucru; optional

carioci/creioane colorate

Forme de organizare a frontal, individual, pe grupe

activitatii
Descrierea activitatii
Secventele activitatii Confinutul activitatii
Activitate introduc- | ¢ Se solicitd elevilor sa salute intr-un mod necon-

tiva

ventional (pot exprima un gand, o dorinta, o stare etc.).

. Elevii sunt rugati sa se gandeasca la o situatie cand au
fost pedepsiti pe nedrept si exprime prin limbajul non-verbal
ceea ce au simtit Tn acea situatie.

. Pe baza indiciilor limbajului non-verbal, ceilalti co-
legi vor verbaliza diverse tipuri de emotii, printre care se va
regasi si furia. Starile emotionale se vor nota pe tabla/flipchart.

. Se va anunta tema ce va fi abordata in cadrul activi-
tatii.(10 de minute)
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Desfasurarea activi-
tatii

Rezumat/Concluzii

Discutie interactiva despre furie:

. Realizati o dezbatere al carei scop este de a explica
elevilor ce este furia, cum apare si cum se manifesta. Puteti
folosi 1n acest sens Anexa 1 - Cum apare furia?

. Important este sa explicati ca furia este o emotie care
este determinata de ganduri automate (exemple: ,,nu voi intele-
ge niciodatd” sau ,,ceilalti cred ca sunt un ratat” sau ,,doar mie
mi se putea Intdmpla” sau ,,nu imi reuseste nimic niciodata”
sau ,,sunt o persoana groaznica” etc.) si are consecinte fizio-
logice si comportamentale adesea nedorite.

. Puteti adresa intrebari de genul:

- Cum 1ti dai seama ca esti furios?

- Cum 1si dau seama ceilalti ca esti furios?

- Ce observa la tine ceilalti cand te simti furios?

. Insistati asupra semnalelor (manifestarilor) care
sugereaza ca sunt furiosi (manifestari pe care le constien-
tizeaza ei sau pe care ceilalti le observa la ei). (10 minute)

Cum controlam furia (activitate in grup)

. Rugati elevii sa noteze minim cinci modalitati (mani-
festari) prin care isi exprima furia.
. Apoi alcétuiti echipe de lucru de cate 5 elevi. Dis-

tribuiti fiecarei grupe cate o coald alba de hartie A4 (se poate
folosi Anexa 2) si optional carioci/ creioane colorate.

. Explicati-le apoi sarcina de lucru: Pornind de la mod-
ul in care va exprimati furia, alegeti 5 comportamente comune
echipei voastre, pentru care va trebui sa gasiti strategii care pot
reduce sau elimina furia. Aceste strategii care va pot face sa nu
va Infuriati, trebuie prezentate sub forma unui poster pe care
sa 1l prezentati colegilor, astfel incat sa 1i convingeti s& adopte
”solutiile” voastre.

. Lasati echipele sa 1si prezinte posterele, acordati feed-
back constructiv, apreciind munca depusa si oferind explicatii
sau informatii suplimentare pentru strategiile propuse. Puteti
folosi Anexa 3. (30 de minute)

. Realizati un tur final: fiecare elev sa impartiseasca
grupului strategia de a face fata furiei, pe care el o considera
cea mai eficienta.

. Accentuati faptul ca este normal sd avem atat emotii
pozitive, cat gi emotii negative (ex.: furia).
. Concluzionati prin a spune cd, emotiile (ex.: furia) nu

pot fi impiedicate sa apard, insa este important sa gisim strate-
gii pentru a le putea gestiona.(10 minute)
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Anexa 1
Cum apare furia? Cum apare furia?

-exemple-

™ [ Situatie \

ex.l.: am luat o noti
Situatie(ex.: micd la matematica
persoana se simte o
nedreptafitd/minfita) [O0.2: mé cert cu
A . prietenul cel mai bun, o
Iy 3 ; /’ in privinta filmului la
i ks r;;-ﬁll:l]lll'i :utnm,aiﬁ " c Tt e ) \ caresamergem J /~Ginduri automate "\
(ex.: .. nu e deloc ) ex.1: , profesorul m-
Cﬂf]lpﬂ:iﬂall‘ll‘.:!; corect” . _ei incalci ex.1: ridic tonul. a nedreptant"; »SIgur
(g'ai};p:%tﬁ ‘ regulile”, ., ei ma trintesc lucrarea. S S —
v :
celdlalt, lovire) . am;nm;a P ex.2:ii aduc ex.2: ,, facem mereu
»intotdeauna Ak reprosuri si critici _ cevreael";
he o \Lﬂl}af ce vrea el/ea”) y \_ prietenului, tip ,niciodatd nu ii pasa
ce vreau eu"

Manifestare fizica Manifestare fizici T
(ex.: transpiratie. Emotia/starea de ex.1: im1 bate 1mma, mﬂ!l?fs rea de
batai ale inimii. spirit(furia) puls este crescut spirit (furie)
tremur etc.) o ex.2: imi simt ex.1: simt furie
muschii incordati, o ex.2: simt furie
tremur
102 103
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Anexa 2 4. Foloseste umorul!
Cand suntem furiosi ne ajuta sa... v umorul poate ajuta la dezactivarea furiei si ajuta pentru obtinerea

unei perspective mai echilibrate.

Anexa 3

) . ) 5. Schimba modul in care gandesti!
Cum tinem furia la distanti si cum i facem fati cind este prezenta?

_ v" in momentele de furie, gindirea poate si exagereze si s devina
(fisd pentru coordonatori) prea dramatici

v’ ai grija la cuvintele ,,niciodata,, sau ,,intotdeauna,,

1. Relaxeaza-te!

Pentru a-ti controla furia, poti sa folosesti mai multe tehnici care sa te ajute sa 6. Exploreazi-ti furia!
te relaxezi: ’

" . v" identificd nevoia/motivul care sta in spatele furiei
v’ exercitii de respiratie profunda

o o fii atent la factorii care declanseaza furia
v" folosirea imaginilor sau frazelor de relaxare

v
_ o o v" fii atent la tine si la semnele care te anunta ca apare furia
v’ practicarea exercitiilor de relaxare, meditatie sau yoga
v

invati ceea ce te calmeaza

2. Realizeaza miscare!

Furia ofera energie, asa cd aceasta trebuie consumata:

. o Capitolul 8. MODELE DE FISE DE LUCRU
v/ practica sport sau exercitii fizice ’

v mergi la plimbare 1. SCRISOARE...CATRE ANGAJATORUL MEU

. Obiectiv: Elaborarea unei scrisori de intentie, pentru slujba preferata.
3. Comunica!

Materiale necesare: hirtie, pix.
v discuta cu cineva apropiat despre ceea ce te deranjeaza, pentru a te
elibera

A . a - . Durata: 20 min.
v" incetineste si gAndeste-te la ceea ce spui si la cum te comporti

(exista tendinta de a siri direct la concluzii si de a reactiona

) . Instructiuni:
impulsiv).
Individual, fiecare va intocmi o scrisoare pentru angajare. Apoi, impreuna cu profesorul
104 105 se vatrece la o analiza a activitatii.
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Analiza activitatii:

- Care au fost argumentele prin care ai incercat sa il convingi pe angajator?

- Care sunt punctele forte ale scrisorii tale?

- Care este punctul slab al scrisorii (daca existd) si cum ai putea sa 1l imbunatatesti?
- Care a fost formula cu care ai inceput? Dar cea de incheiere?

- Crezi ca e suficientd scrisoarea de intentie pentru prezentarea ta in detaliu? (se face

trecerea la necesitatea Insotirii scrisorii de intentie cu un CV)

2. LUMEA VALORILOR PROFESIONALE

Obiectiv: contactul elevilor cu diversele denumiri de valori profesionale si identificarea

unor valori profesionale relevante pentru acestia.

Materiale necesare: hartie, creioane, tabla, markere.

Durata: 20 min.

Instructiuni:

La inceputul activitatii profesorul va adresa o serie de Intrebari pentru a determi-
na legatura dintre ceea ce stiu si ceea ce 1i intereseaza pe elevi in prezent si ce ar putea
face in viitor (exemple de intrebari: Cate ore pe zi crezi ca vei petrece la muncd? Cunosti

pe cineva care face in prezent ceea ce ti-ai dori tu sa faci? etc.).

Dupa aflarea raspunsurilor elevii vor fi Tmpartiti in echipe de 4 pana la
6 membrii. Toate echipele trebuie ca in 10 minute si faca o listd de factori
importanti in alegerea unei profesii. Un membru al fiecérei echipe trebuie sd noteze

raspunsurile. La final fiecare echipa va prezenta o lista de valori ce va fi discutata la clasa.

'ﬁ Cooperare dincolo de frontiere.
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3. PLANUL DE CARIERA

Obiectiv: alcatuirea unui plan de cariera
Materiale necesare: hartie, instrumente de scris

Durata: 45 min.
Instructiuni:

La Inceputul activitatii profesorul propune elevilor si 1si imagineze raspunsuri la

intrebarile ce decurg din urmatorul scenariu:

Imaginati-va cd maine este intélnirea de 10 ani de la terminarea liceului. Discutati
cu fostii colegi si profesori despre ce ati facut in acesti ani. Imaginati-va posibile

intrebarii pe care acestia vi le-ar putea adresa si ganditi-va la posibile raspunsuri.

Pe baza acestor intrebdri si raspunsuri elevii vor trebui sd descrie felul in care va arata

viata lor peste 10 ani. Elevii vor trebui sd prezinte aceste scenarii in fata clasei.

4. VALORI LEGATE DE MUNCA
Obiectiv :clarificarea valorilor legate de munca
Timp: 20 minute
Descriere:

1. Se discuta cu elevii rolul valorilor 1n viata noastra. De fiecare datd cand alegem
sd facem un lucru in defavoarea altuia, ludm decizia raportdndu-ne la valori. Atunci cand
decizia implica doud sau mai multe valori contradictorii care sunt de importantd majora,
decizia poate fi extrem de dificil de luat (de exemplu, valorile carierei pot intra in conflict
cu valorile familiei si prieteniei). Cu toate acestea, decizile pot fi luate mai eficient daca
avem idee despre care sunt cele mai importante valori ale noastre si despre prioritatea pe
care o acordam fiecareia. Daca ne putem armoniza actiunile cu valorile, ne simtim mai
multumiti de deciziile luate, inclusiv cele de carierd. Multi oameni considera cd munca

cea mai satisfacatoare si semnificativa este foarte compatibila cu valorile lor.
Cooperare dincolo de frontiere.
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2. Exercitiul urmator va ajuta elevii sa inteleaga ce valori sunt importante pentru

ei In acest moment.

Evaluati fiecare valoare de lucru utilizdnd urmatoarea scala:
1 = foarte important in munca mea
2 = oarecum important in munca mea

3 = neimportant in munca mea

I. Imi doresc conditii de lucru care sa permita urmatoarele:

___Independenta /Autonomie: Faceti ceea ce doriti fara prea multe indicatii sau re-

strictii.
__ Flexibilitatea programului: Lucrul in conformitate cu propriul orar.
__Schimbare/Varietate: Efectuarea de activitati diferite, variate.

___Risc: Efectuarea de sarcini noi sau dezvoltarea de programe noi care contesta or-

dinea stabilitd si care pot intampina opozitie.

__Stabilitate /Securitate: Lucrul intr-un loc de munca sigur care se plateste destul de
bine.

__Provocare fizica: Efectuarea de sarcini periculoase care sa provoace capacititile

fizice.
__ Cerinte fizice: Efectuarea de activitati fizice intense, dar relativ sigure.

___ Provocare mentald: Efectuarea sarcinilor solicitante care si provoace inteligenta si

creativitatea.
___Presiune: Munca intr-un mediu solicitant, cu termene limita constante.

__ Precizie: Realizarea sarcinilor prescrise dupa reguli clare, care lasé putin loc pentru

eroarc.
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_ Luarea deciziilor: A hotari ce e de facut si modul in care se face.

II. Doresc sa lucrez pentru a atinge urmatoarele scopuri:
__Pentru a decoperi adevarul / pentru cunoastere.
___Pentru a dobandi expertiza/ autoritate.
__Pentru a-mi utiliza creativitatea / pentru a inova.
___Pentru a incuraja exprimarea estetica.
__ Pentru a aduce contributii societatii/ a-i ajuta pe ceilalti
__Pentru a dobandi castig material.
___Pentru a obtine recunoasterea celorlalti.
___Promovarea eticii/moralitatii.

___Pentru a evolua spiritual/transpersonal.

III. Doresc ca relatiile mele la locul de munci sa implice urmatoarele:
_Sa lucrez singur, sarcini individuale, cu contact redus cu alte persoane.
__Interactiune cu grupuri mari de persoane, contactul permanent cu publicul.
___Dezvoltarea de prietenii stranse cu colegii.

___Apartenenta la un grup cu un scop comun gi/sau interese comune.
___Ajutarea altora
__Influentarea/ convingerea altora

__Supravegherea altora

__ Controlul altor
Cooperare dincolo de frontiere.
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Enumerati cele mai importante trei valori de lucru din fiecare dintre cele trei categorii.

CONDITII DE MUNCA | SCOPUL MUNCII RELATII DE MUNCA
1. 1. 1.
2. 2. 2.
3. 3. 3.

5. MESAJE DE TIP ,,EU”
Obiectiv: elevii sa identifice variante de mesaje care detensioneaza situatiile de criza.
Grup participanti: elevii (grupati 3-4);
Timp: 15 min;
Materiale: fise de lucru, instrumente de scris.
Indicatii:

Se distribuie anexa cu mesajele “EU” si cate un exemplu de formulare. Se explica ele-
vilor cd sarcina lor este sa formuleze mesaje dupa exemplul dat pentru diverse situatii de

conflict cu ceilalti.
Elevii au la dispozitie 10 minute.

Fiecare grupa isi va alege un reprezentant care va expune in grupul mare exemplele for-

mulate Tn cadrul activitatii de echipa.

Fisa de lucru

1. De exprimare (exprimarea deschisa a unor idei, ganduri, sentimente).
Ex: «Eu vreau si fiu cel mai popular elev din clasa.»
QB VICAU S&....eiiiiiiiiiieiite sttt ettt ettt ettt e et e bt e sabeesabeesabeesabaeenbeeenaseenaeees »

CMIE MI-AT PIACEA SA...uvviierieeiieeiie ettt eereeetee et e e rteeestaeestbeesbeeesbeeessaeesseessseeasseesnseeas »
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2. De raspuns (oferim raspunsuri clare, precise si argumentate).

Ex: “Da, pot lua cel putin premiul II dacé voi invata mai mult.”

3. De prevenire (enunturi in care ne facem cunoscute dorintele, trebuintele si

asteptarile
pe care le avem de la ceilalti).

Ex: “Mi-ar placea sa castig concursul de sah deoarece atat eu, cat si parintii mei isi

doresc
acest lucru.”
“Mi-ar placea Sa.......cccoovereeeeneneneeniennnn dEO0ATECe. ...ovvinviiieierierieeee e

“Astept de la tine.........coceeereecvenenencnne dEO0ATECe. ....ueeneieieieieieeee e

4. De confruntare (emotia este declansatd de comportamentul altei persoane).

Ex: “Eu sunt nemultumita, atunci cand tu nu-ti faci temele.”

5. De apreciere (enunturi pozitive, laude pe care le oferim celor din jur).

Ex: “Felicitari pentru nota de la teza.”
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6. ASERTIVITATEA

Obiectiv: identificarea consecintelor fiecarui stil de comunicare
Timp de lucru: 15 minute.

Materiale: fisa de lucru, instrumente de scris

Desfasurare:

1. Elevii primesc fisele de lucru si sunt indrumati sa decida care dintre raspunsuri
sunt asertive (ASE), care sunt agresive (AGR ) si care sunt pasive sau nonasertive

(PAS), notand prescurtarile aferente in dreptul fiecarui raspuns.

2. Dupa ce elevii completeaza, se discutd fiecare raspuns si se incadreaza in stilul de

comunicare corespunzator.

Observatii:

Evidentiati faptul ca cele mai mari beneficii se obtin de pe urma comportamentelor

asertive, ca rezultatul comportamentelor agresive este reprezentat de confruntari violente
si cd nonasertivitatea (pasivitatea) are ca efect sentimente de interiorizare, cu impact ne-

gativ asupra relatiilor de-a lungul timpului.
Fisa de lucru

Decideti care dintre raspunsuri sunt asertive (ASE), care sunt agresive (AGR) si
care sunt nonasertive sau pasive (PAS), notand prescurtarile aferente in dreptul fiecarui

raspuns.
1. Situatie: Parintii vd spun cd nu vd lasa sa stati afard, la sfarsit de saptamadnd,
mai tarziu de ora 20.00, iar dvs. nu sunteti de acord cu decizia lor.
'ﬁ Cooperare dincolo de frontiere.
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Raéspuns 1: Nu spuneti nimic, insa sunteti de-a dreptul nervos/ nervoasa si va gand-

iti sa stati oricum mai tarziu. ..........

Réspuns 2: V3 Infruntati parintii, spunand ca toata lumea are voie sa stea putin mai
mult afard si cd ei nu va inteleg, ca sunt rdi. Spuneti ca nu Intelegeti de ce trebuie sa va

facd viata atat de amara. ..........

Raspuns 3: Le spuneti périntilor ca, deoarece sunteti mari, ar trebui sa puteti sta mai

tarziu afard macar din cand in cand. li intrebati daca se vor gandi la aceasta propunere.

2. Situatie: Prietenul sau prietena nu apare la intdlnire.

Réspuns 1: Il / o sunati si pe un ton ferm dar calm, 1i spuneti ca sunteti suparat/a
pentru ca nu v-a sunat si ca nu va place sa fiti tratat/a astfel. Ii spuneti ca daca exista
vreo problema in cadrul relatiei, v-ar placea s-o discutati, insa nu vreti sa fiti tratat/a cu

atata lipsa de respect. .........

Réspuns 2: Il / o sunati si, pe un ton nervos, ii spuneti cd este cea mai neserioasa
persoana cu care v-ati intalnit vreodatd, ca nu mai vreti sa-1/sa o vedeti niciodata si ca

sunteti de parere ca este un ticalos/o ticloasa. ..........

Réspuns 3: Nu 1i spuneti nimic, Tnsa sunteti supdrat/a si va comportati foarte rece
urmadtoarea datd cand 11/ o vedeti, iar cand va intreaba care e problema, 1i spuneti cd nu

€ nimic. ..........

3. Situatie: Luati a nota micd la un test si sunteti de parere cd profesorul a fost

nedrept in sistemul de notare.
Réspuns 1: Nu faceti nimic in privinta asta. .........
Rispuns 2: 11 intrebati politicos pe profesor daci ati putea discuta pe marginea testului.
-ﬁ Cooperare dincolo de frontiere,
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Ii indicati faptul ca sunteti de parere ca raspunsul la anumite intrebari ale testului sunt

corecte si cd ar trebui sa reconsidere nota. .........

Raspuns 3: {i aruncati profesorului nervos testul pe catedra si-1 acuzati ca a fost nedrept.
Ii spuneti profesorului, pe un ton ridicat, ca doriti sa revada testul pentru ca sunteti de

parere ca aveti dreptate. .........

7. PLANUL MEU DE CARIERA
Obiective:
-dezvoltarea abilitatii de construire a unui plan de cariera;
-sa identifice scopuri i obiective proprii de cariera.
Timp: 25 minute
Materiale: fise de lucru
Mod de desfasurare:

1. Solicitati elevilor sa se gandeasca la un scop de cariera.

2. Dati exemple de scopuri de cariera si discutati diferenta dintre obiective

pe termen scurt si obiective pe termen lung.

3. Cereti elevilor sa construiasca propriul plan de realizare a scopului,

utilizdnd modelul din fisa de lucru.
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Fisa de lucru

SCOPUL.:

Obiectivul nr.1

Strategii de realizare | Termen Resurse Posibile bariere
Obiectivul nr.2
Strategii de realizare | Termen Resurse Posibile bariere
Obiectivul nr.3
Strategii de realizare | Termen Resurse Posibile bariere

Cooperare dincolo de frontiere.
Programul Interreg -IPA de Cooperare Transfrontaliera Romania-Serbia este

o W-?' finantat de Uniunea Europeana prin Instrumentul de Asistentd pentru
IPA RORZ 406 Preaderare (IP4 |1} si cofinantat de statele partenere in program,



iterreg -iFA Coo
Romania- Serbia

8. SCOPURI iN CARIERA

Obiectiv :sa identifice mijloacele pentru a fi utilizate in atingerea unui scop propus
Timp: 10 minute
Descriere:

Cele cinci Intrebari din chestionar vizeaza constientizarea importantei unui scop in viata,

dar si importanta mijloacelor utilizate pentru a atinge acel scop.
Nume, prenume:
Virsta:

1. Care este scopul tau principal in ceea ce priveste cariera ta?

3. Care consideri cd sunt principalele mijloace/ instrumente de care ai nevoie pentru a-ti
atinge scopul?

Cooperare dincolo de frontiere.
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9. HOTII DE TIMP
Obiective:
e sd identifice factorii care le ,,furd” timpul;
e i gaseascd modalitati pentru a evita actiunea factorilor distractori
Grup participanti: 30 elevi, activitate individuala
Timp: 20 minute

Materiale: fisa de lucru, anexa(pentru coordonatori), instrumente de scris, tabla, mark-
er.

Indicatii:

Elevii vor primi fisa de lucru (Hotii de timp) si vor avea ca sarcina sa identifice
factorii distractori care consuma timpul, in situatiile in care ar avea alte activitati de
realizat (ex.: activitatea de Tnvétare) si strategii prin care pot sd impiedice actiunea

acestora.

Coordonatorul noteaza pe tabla modalitatile mentionate de elevi si identificd impreund
cu acestia, modalitatile sandtoase pentru organizarea timpului, completand, daca este

cazul, lista strategiilor recomandate.

Se va concluziona faptul cad timpul este cea mai importanta resursa si ca fiecare per-
soand trebuie sa 1si gaseasca modalitatile de gestionare eficienta a factorilor distrac-

tori, implicit de organizare eficientd a timpului.
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Hotul de timp (fac- | In ce situatie apa- | Ce as putea face pentru a bloca
tor distractor) re? actiunea hotului de timp (factorului
distractor )?
Ex.: Facebook In situatiile in care e S inchid telefonul/ calculato-
am de invétat. rul pe parcursul activitatii de
invatare;
e Sa stabilesc un anumit interval
de timp pe care il aloc pentru
retelele de socializare (ex. 10
min. la fiecare 50 min. dedi-
cate invatarii).
1.
2.
3.
4,
5.
6.
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ANEXA (pentru coordonatori)

Metode de gestionare a factorilor distractori

* Opreste sau indeparteaza-te de orice obiect care te poate distrage (de ex., telefon, com-
puter, TV).

* Pregateste spatiul pentru activitatea pe care urmeaza sa o desfasori. Fa ordine pe bir-
ou, elimina lucrurile care nu iti trebuie in acel moment. Acest lucru te ajuta sa te con-
centrezi asupra a ceea ce ai de facut.

* Asigura-ti necesarul de materiale, instrumente etc. de care ai nevoie pentru a realiza
sarcina, astfel incat sd nu trebuiasca sa iti intrerupi activitatea pentru a cauta cele nece-
sare.

* Alege intervalul de timp potrivit pentru studiu. Este vorba despre momentul zilei in
care te poti concentra cel mai usor asupra activitatii si in care esti odihnit fizic si mental.

* Planifica anumite sesiuni de invatare, iar la finalul lor, fa o activitate placuta, ca rec-
ompense. Pe cat posibil, evita sa iti oferi recompense dacé nu ai indeplinit ceea ce ti-ai
propus.

* Seteaza-ti obiective clare, pentru intervale scurte de timp, astfel incat si nu lasi facto-
rii distractori sd intervina.

* la pauze scurte in care sa iti permiti sd evadezi din activitate pentru a putea sa iti re-
capeti

energia. Sunt recomandate pauze de 5 - 10 minute la o sesiune de invitare de 50 de
minute.
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Capitolul 9. RAPORT DE FEEDBACK AL ELEVILOR SI PROFESO-
RILOR PRIVIND ACTIVITATILE DE CONSILIERE

* Incearca sa vezi perspectiva de ansamblu. Gaseste un rol important in ceea ce trebuie
sa faci. La ce te ajuta aceastd activitate pe termen lung?
Simona Adam

T.0.T. Coordinator
* Dacd te plictisesti, diversifica activitatile sau gaseste modalitati de a fi creativ. Claudia Chis
Counselling Expert

I Introducere

In cadrul proiectului IPA - RORS 406 “e-Support services for career and voca-
tional counselling of youth entering the labour market” - e-SSCVC; Contract no: 39321 /
29.03.2021, in lunile octombrie-decembrie 2021 a fost derulatd Activitatea A.T.1.4. Im-
plementation of the activities for vocational and career counseling. Aceasta a constat
in desfasurarea in scolile partenere in proiect a unor activitati de consiliere vocationala
si orientare in cariera sustinute de catre 40 de profesori participanti la cursul de training
“Consiliere vocationald pentru orientarea in carierd”: 20 profesori de la Colegiul National
Bénatean din Timisoara, 10 profesori de la Gimnazija ,,Borislav Petrov Braca” Vrsac si
10 profesori de la Skolski Centar “Nikola Tesla” Vrsac, Serbia.

Grupul tintd a fost constituit din 400 de elevi de liceu intre 16 si 19 ani, astfel:
-200 elevi de la Colegiul National Banatean din Timisoara

-100 elevi de la Gimnazija ,,Borislav Petrov Braca” Vrsac

-100 elevi de la Skolski Centar “Nikola Tesla” Vrsac

Elevii au fost Impartiti in grupe de catre 10, fiecare profesor desfasurand cu cate
o grupa activitati de consiliere si orientare de grup si individuale.

Pentru colectarea feedback-ului profesorilor s-a folosit un chestionar autoad-
ministrat cu 15 Intrebari inchise si 2 intrebari deschise, iar pentru colectarea feedback-ului
elevilor s-a utilizat un chestionar autoadministrat cu 12 intrebari inchise. Modalitatea de
aplicare a chestionarului a fost online, prin intermediul aplicatiei Google Forms. Raspun-
surile profesorilor au fost colectate la sfarsitul fiecarei luni de implementare a activitatilor
de consiliere vocationala si orientare 1n cariera, iar raspunsurile elevilor au fost colectate
la sfarsitul celor 3 luni.

Activitatile desfasurate au pus in practica in lunile octombrie- decembrie te-
mele a trei capitole din Ghidul de consiliere a carierei elaborat de consilierii experti,

conform planificarii:
120 121
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Capitolul Continuturi Tema
Autocunoastere | Test initial Cine sunt eu?
si dezvoltare

personali Necesitatea autocunoasterii

Caracteristici de personalitate

Increderea in sine, stima de sine | Increderea in sine
Realizarile personale

Cum dezvoltam increderea in
sine

Aptitudini si abilitati transferabile | Ce stiu si ce pot sa fac

Interese profesionale (Hexagonul | Ce ma intereseaza
intereselor —teoria lui Holland)

Piata muncii si | Valori personale si profesionale | Ce este important in cariera
dinamica ei mea

Caracteristicile profesiilor (medi- | Profesia ideala
ul de munca, programul, salariul,
studii, abilitati necesare)- consul-
tare COR

Piata muncii (cerere si oferta, ce | Profesiile viitorului
meserii sunt cautate, statistici
AJOFM)

Meserii de viitor

Alternative educationale si profe- | Ce drum sa aleg?
sionale

Traseul educational sau profe-

sional
Planificarea Obiective pe termen scurt, mediu | Decizii... decizii
carierei silung

Luarea deciziilor

Planul de cariera (centralizarea Planul de cariera
informatiilor despre propria
persoana, despre profesii etc. si
schitarea unui plan de cariera)

Egomoaketing — CV, scrisoare de | Primul meu CV

intentie, interviul
Cum ma comport la un interviu
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II Rezultatele cercetarii

Primele luni de implementare a activitatilor de consiliere de grup si individuala
au avut un feedback pozitiv din partea cadrelor didactice. Profesorii au apreciat utilitatea
temelor abordate si au mentionat, in fieare lund, teme care au avut un foarte mare succes
in activitatile de consiliere. Procentul profesorilor care au apreciat temele discutate ca
fiind foarte utile a crescut de la o luna la alta, ajungand la un procent de peste 65% in cea
de-a treia luna a proiectului.

Pe parcursul desfasurarii proiectului, profesorii au fost sprijiniti de o echipa de
consilieri experti, care i-au supervizat in procesul de elaborare a planurilor de activitate
de consiliere individuala si de grup si le-au oferit consultatii. Conceperea planurilor de
activitate nu a fost considerata ca fiind o activitate foarte facila, insa sprijinul din partea
consilierilor experti, precum si materialele suport primite au fost de real ajutor in acest
sens.

Comunicarea cu elevii s-a mentinut luna de luna la un nivel foarte bun, iar gradul
de implicare a acestora a fost ridicat.

Printre activitatile de consiliere de grup care au avut, in opinia profesorilor, cel
mai mare succes, Se numara:

- in cadrul capitolului ,,Autocunoastere si dezvoltare personald” - abilitatile per-
sonale ale elevilor, stima de sine, analiza SWOT, caracteristicile personale etc.

- In cadrul capitolului ,,Piata muncii si dinamica ei” - valori personale si profe-
sionale, profesia ideala.

- in cadrul capitolului ,,Planificarea carierei” — realizarea CV-ului, a scrisorii de
intentie, a planului de cariera.

Printre activitatile de consiliere individuala care au fost considerate cele mai
reusite, profesorii au enumerat: autoprezentarea, stima de sine, interesele profesionale,
profilul profesiei dorite, valorile profesionale, arborele genealogic al profesiilor din fam-
ilie, testul Holland, CV-ul, pregatirea pentru interviul de angajare, planul de cariera.

Redam cateva raspunsuri ale profesorilor atunci cand au fost intrebati ce activi-
tati 1i s-au parut ca fiind cele mai reusite:

., Activitatea de grup “Cine sunt eu” a reusit foarte bine, deoarece elevii au re-
usit sa se descopere in feluri neasteptate.”

., Autoprezentarea - elevii au reusit la sfirsitul orei sa-si dezvolte o imagine de
sine cdt mai aproape de adevar si au comunicat bine cu grupul.”

,, Profesiile viitorului. Elevii au fost interesati pentru ca am discutat despre pre-
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viziuni ale meseriilor cautate n viitor, au Incercat sa se lamureascd de ce trebuie sa tina
cont atunci cand i1 aleg o meserie, la fel si faptul ca trebuie tot timpul sa fie capabili sa
se reorienteze in cazul in care, datorita unor factori, ajung la concluzia ca nu au gasit
ceea ce au cautat cu adevarat.”

,, Caracteristicile profesiilor (mediul de munca, programul, salariul, studii, abil-
itati necesare - la aceasta activitate elevii au inteles mai bine care este mediul de munca,
conditiile de salarizare, astfel incat au pus in balanta efortul depus pentru o anumita
profesie si remunerarea pentru acea meserie si daca meritd un efort sporit pentru un
salariu mai mare.”

,, Elevii au reactionat foarte bine cand li s-a cerut redactarea CV-ului. Pe ldnga
faptul ca au fost implicati, le-a placut ideea de a redacta CV-ul atat din perspectiva actu-
ala, de elevi, cdt si dintr-o perspectiva de viitori angajati sau angajatori, reusind, astfel,
sd isi defineasca mai clar traseul profesional.”

,, Ce stiu despre mine - activitatea a reusit foarte bine pentru ca elevii au identi-
ficat valorile lor legate de munca si au reusit sd investigheze perceptia subiectiva privind
punctele tari si punctele slabe, interesele si abilitdtile personale.”

., Realizarea arborelui genealogic de catre copii - au descoperit cu uimire ca an-
umite meserii se repeta in familia lor, ca unele din deciziile lor privind alegerea profilului
la liceu sau alegerea viitoarei meserii au suferit diverse influente din partea membrilor
familiei care practica meserii asemanatoare. Eleviilor li s-a parut o activitate foarte utila
privind gradul lor de autonomie in decizie.

., Nivelul de interes al elevilor a fost crescut in comparatie cu alte teme. Le-am
solicitat sa identifice 2-3-4 profesii care li s-ar potrivi, astfel incat, prin diferentiere, sa
sesizeze care sunt cerintele pentru o anumitd profesie si in ce masura li se potriveste.
Elevii particpanti au raspuns $i au discutat cu interes pe marginea acestui subiect, care
le-a deschis ochii referitor la piata muncii.”

., Ce drum sa aleg? - Elevii au devenit constienti de cererea de pe piata de munca
si astfel au reusit sa creioneze un plan pentru viitorul lor.”

Activitatile de consiliere si orientare vocationald de grup desfasurate in lunile
octombrie - decembrie 2021, care au inclus teme din capitolele Autocunoastere si dezvol-
tare personald, Piata muncii si dinamica ei si Planificarea carierei din cadrul Ghidului de
consiliere a carierei au fost considerate utile de marea majoritate a elevilor, atat romani
cat si sarbi, Intr-o masurd mare si foarte mare de catre aprox 60% dintre elevii romani si
70% dintre elevii sarbi, si intr-o oarecare masura de 25%-30% dintre ei. Cele mai utile au
fost apreciate ca fiind activitatile din capitolul Planificarea carierei, iar pentru elevii din
Serbia si cele din capitolul Piata muncii si dinamica ei.

Activitdtile individuale de consiliere si orientare vocationala au fost considerate
de asemenea, utile pentru orientarea in carierd de marea majoritate a elevilor, in mare si
foarte mare masurd de peste 60% dintre elevi, apreciind cd temele de discutie abordate
au prezentat interes cel putin intr-o oarecare masurd pentru 85% dintre elevii romani si
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pentru 90 % dintre elevii sarbi, peste jumatate dintre ei fiind interesati in mare si foarte
mare masura de ceea ce s-a discutat.

Majoritatea elevilor au apreciat ca toate activitatile desfasurate in cadrul proiect-
ului si temele abordate le va fi de ajutor in viitor, intr-o mare si foarte mare masura pentru
75% dintre elevii sarbi si 60 % pentru cei romani.

Raspunsurile elevilor aratd cd materialele utilizate n activitatile de consiliere
(exercitiile, aplicatiile, fisele de lucru utilizate de profesori) au fost considerate relevante
in mare si foarte mare masura pentru tema activitatilor desfasurate de majoritatea elevilor
romani (60%) si sarbi (70%).

Informatiile au fost prezentate intr-o maniera atractiva, care sa trezeasca interesul
intr-o masura mare si foarte mare, asa cum au declarat aproximativ 60% dintre elevii din
ambele tari. Pe parcursul activitatilor de consiliere de grup, comunicarea intre profesori
si elevi a fost considerata ca fiind buna si foarte buna de 90% dintre elevii romani si de
93% dintre elevii sarbi. De asemenea, 70% dintre elevii roméani si 75% dintre elevii sarbi
au considerat cd atmosfera in care s-au desfasurat activitatile a fost destinsa si a facilitat
colaborarea.

Materialele utilizate in activitatile de consiliere, exercitiile, aplicatiile, fisele de
lucru utilizate de profesori au fost considerate relevante in mare si foarte mare masurd
pentru tema activitatilor desfasurate de majoritatea elevilor romani si sarbi si prezentate
intr-o manierd atractivd care sa trezesca interesul.

Elevii s-au implicat 1n activitatile din proiect intr-o masura mare si foarte mare
in proportie de 73% (romani), respectiv 65% (sarbi), aproximativ un sfert dintre ei im-
plicandu-se intr-o oarecare masura.

III Concluzii si recomandari

La finalul primelor trei luni de activitate de consiliere, profesorii au remarcat
progresul elevilor in ceea ce priveste atat autocunoasterea si dezvoltarea personala, cat si
in ceea ce priveste dezvoltarea competentelor de cautare a unui loc de munca, de identi-
ficare a profesiilor potrivite si de egomarketing.

Se recomanda ca si in activitatile viitoare, profesorii sa pastreze o atitudine care
sa Incurajeze comunicarea si colaborarea, facilitind o atmosfera destinsad si noncritica,
sa le stimuleze elevilor implicarea, prin selectarea celor mai utile si relevante aplicatii,
exercitii si fise de lucru pentru temele abordate, sa le trezeasca interesul prin prezentarea
informatiilor Intr-o maniera atractiva si captivanta.
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