Cofinantat de
Uniunea Europeana

Programul Educatie si Ocupare 2021 — 2027

Apelul pentru proiecte: PEO/291/PEO_P6/OP4/ESO4.6/PEO_AA40 - ,,Primul student din familie" - Regiuni mai putin dezvoltate
Titlul proiectului: ,,FAST - Facilitarea Accesului la Studii pentru Tineri”

Cod SMIS: 324861

ADAPTAREA LA SCHIMBARE
INSEAMNA SA-TI CONTROLEZI VIITORUL!

Obiectivele sesiunii de consiliere de grup:
Studentii vor fi capabili
e S& defineascd comportamentul explorator pentru obtinerea de informatii privind deciziile
de cariera si cunoasterea mediului profesional;
e S3a evalueze importanta unor solutii de management al carierei pentru succesul
profesional in societatea contemporana;
e S3 constientizeze importanta unui stil de viatd sandtos, a bunastarii fizice, mentale si

sociale in obtinerea de performante sustenabile i a unor rezultate peste medie.

Elemente teoretice

De ce este importantd cariera si planificarea ei intr-o lume in permanenta schimbare?

Viata noastra reprezintd suma tuturor alegerilor pe care le-am facut pana in momentul de fata si a
celor pe care le vom face in continuare. Intrucat suntem liberi si alegem, avem controlul vietii
noastre §i 0 putem proiecta asa cum ne dorim sau visdm. Crearea carierei profesionale este un
proces care se desfiasoara de-a lungul vietii, incepand de timpuriu cu traseul educational si
continuand cu cel profesional. Cariera nu Tnseamna neaparat prestigiu sau castiguri materiale
mari, ci Tnseamna un echilibru intre lucrurile care conteaza cel mai mult pentru tine, indiferent de
profesia pe care o ai. Profesia este unul din domeniile principale ale vietii, aldturi de familie,

prietenie etc. Oamenii petrec la muncd o mare parte din timpul lor. Nu este totuna sa ai
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sentimentul ca ti se potriveste ceea ce faci, lucrezi cu placere, esti bun in munca ta, esti apreciat
de colegi, sefi, sau faci o munca doar pentru a castiga bani, fara placere, mulfumire si bucuria
implinirii profesionale. Satisfactia in munca si satisfactia in viatd depind de masura in care
persoana gaseste modalitati de a-si dezvolta aptitudinile si interesele, personalitatea si imaginea
de sine.

Prin urmare, alegerea profesiei este o decizie care meritd toatd atentia. Dar nu existd o
singurd carierd potrivitd pentru o persoand. Fiecare ocupatie are o configuratie flexibila de
cerinte aptitudinale si de personalitate, care permite o variabilitate a persoanelor in raport cu o
ocupatie, si in acelasi timp o variabilitate a ocupatiilor in raport cu o persoand. O decizie si un
plan bun de cariera cresc sansele de reusitd. Performanta adeviratd se naste din pregatiri
minutioase; oamenii care au mare succes, indiferent de domeniu, folosesc mult mai mult timp
pentru pregdtire si planificare decat cei care au mai putin succes.

Piata muncii se referd la configuratia specifica a cererii si ofertei de locuri de munca
existente la un moment dat. In prezent, schimbdrile sociale influenteaza si dinamica pietei
muncii, prin: modificari ale ponderii profesiilor pe piata muncii, modificdri in cerintele impuse
de diverse profesii, modificari la nivelul deprinderilor de munca solicitate, al relatiilor in cadrul
organizatiei, extinderi ale angajarilor pe perioada determinata, sporirea necesitatii de formare
continua a fortei de munca. Este util ca scoala sd prelucreze aceste informatii deoarece
cunoasterea structurii si dinamicii ocupationale este deosebit de importantda pentru consilierea in
cariera.

In construirea planului de cariera intervin mai multe aspecte ce pot fi grupate in doud
categorii: generale (ajuta la conturarea planului de carierd) si particulare (etape concrete urmate
de elev/ student 1n cautarea unei ocupatii). Acesta cuprinde:

a. scopul (evenimente, rezultate dezirabile);

b. obiectivele (definesc Tn mod specific ceea ce persoana doreste s realizeze);
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c. strategiile (modalitatea practica de a indeplini obiectivele).

Ce este comportamentul explorator?

Pentru obtinerea de informatii privind deciziile de cariera si cunoasterea mediului profesional
este necesara declangarea unui comportament explorator prin care adolescentul sa investigheze
diverse medii ocupationale si sa cunoasca mai multe posibilitati de cariera.

In acest sens, se pot folosi mai multe modalitati de explorare:

» Observatia — aduce informatii despre modul in care isi desfasoara activitatea diverse
persoane (membri ai familiei, cunostinte, prieteni); o altd sursd o reprezintd vizionarea
filmelor despre cariera ca modalitate de observare a cerintelor si responsabilitatilor ce
definesc o anumita ocupatie;

» Interviul cu persoane angajate in activitagi de interes pentru elev/ student poate aduce
informatii utile;

» Consultarea materialelor scrise despre diverse ocupatii (dictionare de meserii,
monografii profesionale, site-uri de internet);

» Experimentarea diverselor activitati si reflectarea asupra reactiilor personale la aceste
experiente (voluntariat). Aceste modalitati trebuie exersate permanent in scoald, nu doar

in anii terminali, pentru ca efectul formativ sa fie vizibil.

Cariera §i un stil de viatd sandtos

Un stil de viatd sdnatos reprezintd alegerile si actiunile pe care le facem zilnic astfel Incat sa
scadem riscul de boli cronice si deces prematur. Sanatatea nu se refera doar la preventia bolilor,
ci si la bunastarea fizica, mentald si sociala. Astfel, un stil de viatd sanatos vizeaza mai multe
aspecte ale vietii noastre de zi cu zi. Studiile aratd cd sanatatatea si tonsul general al angajatilor

reprezintd un factor cheie in obtinerea de performante sustenabile §i rezultate peste medie. O
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stare generald de bine stimuleaza creativitatea, deschiderea spre nou, rezistenta si spiritul de

echipa in randul angajatilor, lucruri care se reflectd imediat in performanta companiei.

Elemente practice
Pregateste-te, invatd sd iei decizii in carierd!

Decizia in cariera este un proces care se desfasoara in timp si care presupune alegerea unei
alternative de cariera din cele disponibile la un moment dat. Alegerea efectiva a alternativei de
cariera nu reprezintd un moment izolat in timp, ci are in spate mai multe etape pe care ar fi
indicat sa le parcurga fiecare persoand care este interesatd sd ia o decizie potrivitd pentru sine,

care sa duca ulterior la niveluri crescute de satisfactie Tn munca, dar si in viata personala.
Principalele etape ale deciziei in cariera sunt:

1. Autocunoastere personald

Aceastd etapa este esentiala in cadrul unui proces decizional privind cariera. lata mai jos
cateva domenii de explorare personald pe care ar fi util s le parcurgeti:

» Cine sunt eu (trasaturi personale, nevoi)?

» Interesele profesionale

» Abilitatile mele

» Valorile mele
Cele mai potrivite decizii sunt acelea care se pliaza pe nevoile, interesele, abilitatile,

valorile si trasaturile persoanei.

2. Identificarea si explorarea alternativelor
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Un alt pas important in cadrul procesului decizional il reprezintd identificarea si
explorarea alternativelor. Dacd In etapa autocunoasterii explorarea se realizeaza mai
degraba in interiorul nostru, in aceasta a doua etapa explorarea are loc in exterior si
presupune identificarea cat mai multor optiuni disponibile care sa se plieze pe interesele,
abilitatile si valorile personale. Cautati sa luati legatura cu persoane care au studiat sau
studiazd una dintre specializdrile care va intereseazd. Existd grupuri de studenti,
absolventi sau persoane care lucreazd intr-un anumit domeniu si care va pot oferi
informatii valoroase despre o anumita profesie. Sursele de informare pe care le aveti la
dispozitie sunt variate si in general sunt la un click distanta. Propuneti-va sa alocati
periodic timp pentru cautare si informare. Faceti voluntariat si luati contact direct cu
mediul de muncd specific unei anumite profesii. Discutati cu angajati, puneti intrebari,
cereti pareri si fiti asertivi. In general, oamenii au deschiderea de a vorbi despre profesia
lor. La finalul etapei de identificare si explorare a alternativelor s-ar putea sa aveti 2-3

optiuni de studiu intre care sd oscilati.

3. Evaluarea alternativelor

Etapa de evaluare a alternativelor este o etapa de analiza si reflectie. Sunteti in punctul in
care este important sd Tncercati sa faceti potrivirea intre ceea ce ati descoperit despre
propria persoana si domeniile de interes selectate. Este important sd identificati pentru
fiecare optiune in parte avantajele si dezavantajele. Chiar dacd uneori avem in minte
posibile avantaje/ dezavantaje pentru fiecare optiune, este mult mai usor sa le avem
notate, sa le vizualizam, pentru a evita sa ne focusam excesiv numai pe o parte dintre ele.
De asemenea, sprijinul financiar si moral sunt si ele importante in luarea unei decizii.
Asadar, este bine sa fim constienti care este suportul pe care il avem in functie de

optiunile pe care le alegem.
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4. Selectarea unei alternative

Daca ai ajuns in aceasta etapa Inseamna cd e momentul sa selectezi una dintre optiunile
explorate. Este util sd incerci sd nu iei decizia sub presiunea timpului, sa revezi pasii
parcusi anterior si sa nu te focusezi prea mult pe cifre (spre exemplu, sa alegi optiunea
cu cele mai multe avantaje, fara a cantari implicatiile personale ale avantajelor/
dezavantajelor notate acolo). Ia-ti timp si reflecteaza, apoi ia decizia In cunostintd de

cauzd, asumandu-ti lucrurile pe care le-ai descoperit in etapele exploratorii.

5. Alcatuirea unui plan de actiune

Fiecare decizie informata luata este bine sa fie urmata de un plan de actiune.

Incercati si va ganditi care sunt pasii care trebuie si fie urmati pentru a concretiza
decizia luata. Faceti o listd cu actiunile necesare in ordinea in care trebuiesc indeplinite.
Incercati sa ancorati in timp aceste actiuni, si va planificati termene limita realiste, sa
divizati in subsarcini actiunile mari si sd solicitati ajutor ori de cate ori este necesar.

De asemenea, incercati sa anticipati care sunt posibilele bariere si modalitétile de a le
face fata. Persistati in concretizarea planului de cariera, recompensati-va fiecare reusita
st reflectati la posibile modificdri ori de cate ori ceva nu functioneazd asa cum v-ati fi

asteptat.

Exercitii propuse pentru lucrul in microgrupe sau in perechi de studenti (la alegerea
consilierului, in functie de nevoile grupei de studenti)

» Autoevalueazi-te!
Raspunde cu DA sau NU la urmatoarele cateva intrebari:

O Stii care iti este potentialul, aptitudinile si trasaturile care te definesc?
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0 Stii cum sa te pregatesti pentru un interviu de angajare sau sa 1ti redactezi documentele

necesare angajarii (CV-ul, scrisoarea de intentie etc.)?

0 Stii ce trebuie sa faci atunci cand trebuie sa iei o decizie importantd pentru cariera ta?
0 Stii ce trebuie sa faci pentru a-ti atinge obiectivele profesionale?
0 Stii unde sa cauti mai multe informatii despre o anumitd profesie, institutie, procedura

legala, piata muncii etc.?
Daca raspunsurile sunt, in majoritatea lor, mai degraba NU, atunci este cazul sd acorzi mai multa
atentie aspectelor legate de informarea si planificarea privind cariera, astfel incat sa reduci stresul

generat de schimbari si sa-ti acorzi mai multe sanse pentru obtinerea succesului profesional.

» lata factorii importanti in alegerea carierei. Prin discutii cu un coleg, incercati sa

explicati valoarea si semnificatia acestora.

Relatii semnificative

Informatii despre cariera

sAlegerea carierei

Avtocunoasterea

» latd inventariate, mai jos, unele modalitati de cdutare a informatiilor in vederea
orientdrii in carierd. Precizati, pe spatiul pus la dispozifie in acest sens, ce tip de
informatii va poate oferi fiecare sursa:

AROL...
\‘k. {4!

lTAS, i

A

‘.\I\‘““‘"EV:U ?
suNICPIUL PLOES T I194%

WERSIT i,
4
0
Trgypg



Cofinantat de
Uniunea Europeana

Programul Educatie si Ocupare 2021 — 2027

Apelul pentru proiecte: PEO/291/PEO_P6/OP4/ESO4.6/PEO_AA40 - ,,Primul student din familie" - Regiuni mai putin dezvoltate
Titlul proiectului: ,,FAST - Facilitarea Accesului la Studii pentru Tineri”

Cod SMIS: 324861

[
[
[
[
[
[
[
[
[

monografii profesionale: ;

profile ocupationale: ;

vizite la facultati/ companii/ intreprinderi: ;

brosuri de prezentare: ;

site-uri (de exemplu, www.ejobs.ro): ;
mass-media: ;
consilierul din CCOC: ;

familia: ;
inspectorul de specialitate din cadrul A.J.O.F.M.: ;
Vizioneaza filmuletul pe care il poti accesa la adresa

https://www.youtube.com/watch?v=0f]SDmY2LyA. Despre ce sursa de informare

privind cariera este vorba in film? V-a convins discursul personajului intervievat sa
apelati la un astfel de profesionist pentru a va consilia in carierd? Vizitati site-ul CCOC al

UPG Ploiesti (vezi http://ccoc.upg-ploiesti.ro/) sau luati legatura cu unul dintre consilierii

centrului, pentru a beneficia de serviciile oferite!

Exemplificd ce inseamna stil de viatd sdndatos pentru tine. Reflecteaza la bundastarea ta
fizica, mentald si sociald. Care sunt lucrurile pe care crezi ca ar trebui sa le schimbi, in

acest sens?

Toate slujbele sunt mai mult sau mai putin stresante. Evalueaza riscurile aparitiei

sindromului burnout in profesia pentru care te pregatesti.
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» Tu care crezi cad sunt provocdrile pentru securitatea §i sdndtatea ocupationald in

societatea contemporana, aflatd in continua schimbare?
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ariereli master A Silvas.pdf
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