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seama de competentele antreprenoriale si digitale, printr-o mai buna anticipare a schimbarii si
a cerintelor de noi competente bazate pe nevoile pietei muncii, precum si prin facilitarea
tranzitiilor profesionale si promovarea mobilitatii profesionale (FSE+)
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1. CONTEXTUL GENERAL
Prezenta metodologie de identificare, selectie, recrutare si mentinere a grupului tinta este
realizata in cadrul proiectului ” DECO - Dezvoltare prin competente in mediul de afaceri”
(Cod SMIS: 317618), implementat de ASOCIATIA PENTRU DEZVOLTARE, INOVATIE, CULTURA
SI ANTREPRENORIAT- Lider in parteneriat cu EDELWEISS TRAINING & DEVELOPMENT S.R.L. -
Partener 1

Proiectul se incadreaza in:

Program: Programul Educatie si Ocupare 2021-2027

Obiectiv specific: ESO4.7 - FSE+ - ESO4.7_Promovarea invatarii pe tot parcursul vietii, in
special a oportunitatilor flexibile de actualizare a competentelor si de recalificare pentru
toti, tinand seama de competentele antreprenoriale si digitale, printr-o mai buna anticipare
a schimbarii §i a cerintelor de noi competente bazate pe nevoile pietei muncii, precum si
prin facilitarea tranzitiilor profesionale si promovarea mobilitatii profesionale (FSE+)
Apelul: PEO/78/PEO_P9/0P4/ESO4.7/PEO_A36 - “Tine pasul” - Regiuni mai putin dezvoltate

Obiectivul general al proiectului vizeaza promovarea invatarii pe tot parcursul vietii prin
programe integrate de informare - consiliere - formare oferite angajatilor din Regiunea
Centru pentru actualizarea competentelor si recalificare avand in vedere contextul dinamicii
actuale si preconizate a pietei fortei de munca.

Obiectivele specifice ale proiectului sunt:

Obiectiv specific 1. Imbunatatirea constientizarii privind beneficiile formarii profesionale
continue prin implementarea unei campanii itinerante de informare in Regiunea Centru.
Pentru realizarea obiectivului specific 1 s-au avut in vedere activitatile 1.1 si 1.2.
Rezultatele 1.1. si 1.2 concura la atingerea acestuia. Ca indicator de realizare, 602 persoane
sunt incluse in EECO01 - Numar total de participanti, regiune mai putin dezvoltata.
Dezvoltarea competentelor si reconfigurarea traiectoriei profesionale pentru 602 de angajati
prin intermediul unor programe integrate de consiliere, formare si sprijin educational.
Pentru realizarea obiectivului specific 2 s-au avut in vedere activitatile 2.1, 3.1, 3.2, 4.1.
Rezultatele 2.1, 3.1, 3.2, 4.1. concura la atingerea acestuia. Ca indicatori de realizare si
rezultat, 602 persoane sunt incluse in EECO01 - Numar total de participanti, regiune mai
putin dezvoltata dintre care 542 de persoane se inscriu in categoria Participanti care au
finalizat formarea cu certificat/care au participat la schimb de bune practici/instruiri din
regiunea mai putin dezvoltata, reprezentand 90% din valoarea asumata a indicatorului de
realizare EECO01. De asemenea, 98 de persoane sunt incluse in EECRO3 - Persoane care
dobandesc o calificare la incetarea calitatii de participant, regiune mai putin dezvoltata,
reprezentand 18% din valoarea asumata a indicatorului de rezultat 55R01.
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2. SCOPUL Sl OBIECTIVELE ACTIVITATII

Prezenta metodologie a fost elaborata in scopul prezentarii regulilor minime privind modul
de organizare si efectuare a subactivitatii SA.2.1 - Consilierea profesionala a angajatilor
pentru incurajarea participarii la programele de FPC, inclusiv in legaturd directa cu
dezvoltarea carierei si aparitia de noi competente pe piata muncii, pentru asigurarea unui
echilibru intre sarcini, competente si responsabilitati pentru mentinerea unor riscuri
acceptabile ale activitatii.

Intr-o piata a muncii in continua schimbare, se impune imperios actualizarea competentelor
pentru a se adapta la noile tehnologii si cerinte. Analiza nevoilor a evidentiat un grad extrem
de redus de formare continua a angajatilor, cu putin peste 2% participare, unde principalele
obstacole sunt lipsa de informare, resurse financiare insuficiente si dinamica rapida a pietei
muncii. Ritmul schimbarilor economice si sociale pune in fata adultilor (deja angajati in
munca sau nu) sarcini noi de educatie, formare, actualizare a cunostintelor la intervale din
ce in ce mai reduse.
Obiectivul central consta in promovarea invatarii pe tot parcursul vietii, prin programe
integrate de informare, consiliere si formare profesionala, destinate angajatilor din aceasta
regiune. Scopul este actualizarea competentelor si recalificarea, luand in considerare
dinamica actuala si anticipata a pietei muncii. In multe domenii, tehnologiile si metodele
de lucru sufera modificari frecvente, iar nerespectarea ritmului echivaleaza cu o relativa
scadere a productivitatii muncii.
Din perspectiva politicilor pietei muncii activitatea de consiliere ce urmeaza a se desfasura
in cadrul proiectului contribuie la:
4 Motivarea in vederea dezvoltarii carierei prin participarea la programele de invatare
de tip FPC;
4 Furnizarea de informatii privind cautarea de noi oportunitati de munca, promovarea
pe piata muncii adaptarea angajatilor la posturile de munca ocupate;
4 Obtinerea unei calificari profesionale functie de aptitudinile si competentele
dobandite anterior si cele dobandite prin formare continua;
4 Actualizarea cunostintelor si deprinderilor specifice postului si locului de munca si
perfectionarea pregatirii profesionale pentru ocupatia de baza,
4 Dobandirea unor cunostinte avansate, a unor metode si procedee moderne, necesare
in contextul cerintelor actuale de pe piata muncii;
4 Prevenirea riscului somajului;
4+ Facilitarea adaptarii la schimbare a angajatilor, a tranzitiilor profesionale si
promovarea mobilitatii profesionale
4+ Facilitarea adaptarii angajatilor la schimbarile tehnologice rapide, ce implica
introducerea
4 tehnologiilor digitale in tot mai multe locuri de munca, accentul fiind pus pe
utilizarea eficienta a resurselor si dezvoltarea durabila
4 Constientizarea asupra aspectelor ce vizeaza egalitatea de sanse, accesbilitatea si
nediscriminarea persoanelor la locul de munca
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3. SITUATIA ACTUALA

PROBLEME IDENTIFICATE:

Problema 1: Insuficienta informare Impact: Lipsa constientizarii in randul angajatilor cu
privire la avantajele oferite de formarea continua si consilierea profesionala.

Solutie: Implementarea unei campanii de informare pentru evidentierea beneficiilor
individuale si organizationale ale participarii la programele de formare.

Problema 2: Dinamica constanta a pietei muncii Impact: Competentele actuale pot deveni
rapid depasite in contextul schimbarilor tehnologice si a noilor cerinte ale pietei muncii.
Solutie: Elaborarea unor programe de formare relevante, axate pe competente tehnice
avansate, pentru a tine pasul cu evolutiile pietei muncii.

Problema 3: Limitari financiare Impact: Accesul angajatilor la programele de formare este
restrictionat de insuficienta resurselor financiare.

Solutie: Identificarea si utilizarea surselor de finantare suplimentare, cum ar fi granturi sau
colaborari cu institutii locale, pentru a sprijini participarea la programele de formare.
Problemele mentionate constituie o prioritate esentiala pentru cei care vor face parte din
grupul tinta, deoarece instruirea profesionala reprezinta un punct cheie de sprijin in
procesul lor de dezvoltare si avansare in cariera, cu precadere in lumina evolutiei recente a
macroeconomiei si societatii. Ritmul tot mai accelerat al schimbarilor impune o adaptare
rapida la situatii profesionale din ce in ce mai complexe si provocatoare. Astfel, fiecare
individ activ profesional trebuie sa-si dezvolte expertiza in mod extins si, acolo unde este
fezabil, sa se specializeze in multiple domenii din sfera sa de activitate.

NEVOI SPECIFICE

Pentru a raspunde provocarilor tehnologice din industrie si a face fata unui mediu de lucru
in continua schimbare, este crucial sa se imbunatateasca nivelul de competente tehnice ale
angajatilor din Regiunea Centru. O abordare eficienta consta in oferirea de cursuri
specializate, axate pe tehnologii de varf si utilizarea instrumentelor tehnice in mediul
profesional. In cadrul contextului evolutiei macroeconomice si sociale, adaptarea rapida la
situatii profesionale diverse si provocatoare devine imperativa. Pentru a face fata acestor
schimbari, fiecare persoana activa profesional trebuie sa se specializeze in multiple domenii,
iar formarea profesionala continua devine un sprijin esential in dezvoltarea si evolutia
carierei.

O alta nevoie identificata este cea a serviciilor de consiliere profesionala pentru a ghida
angajatii in planificarea evolutiei lor profesionale. Implementarea de programe de consiliere
personalizata, inclusiv sesiuni individuale cu specialisti in dezvoltarea carierei, contribuie la
dezvoltarea profesionala, personala si sociala a angajatilor. Imbunatatirea nivelului de
competente digitale este, de asemenea, esentiala pentru a raspunde cerintelor mediului de
lucru modern. Dezvoltarea de cursuri specializate pe utilizarea instrumentelor digitale si a
tehnologiilor emergente este o solutie pentru aceasta nevoie, asigurandu-se ca angajatii se
adapteaza la provocarile tehnologice si evita riscurile de securitate cibernetica.

Aceste necesitati specifice reflecta importanta interventiei urgente pentru a sprijini
angajatii din Regiunea Centru in dobandirea si actualizarea competentelor lor. Abordarea
integrala a problemelor financiare, informationale si a dinamicii pietei muncii, cu accent pe
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competentele tehnice avansate, va stimula participarea la programele de formare si va
imbunatati calificarile si adaptabilitatea angajatilor la cerintele actuale si viitoare ale pietei

muncii.

NEREZOLVAREA PROBLEMELOR poate avea consecinte semnificative si poate afecta diferite
aspecte ale organizatiei sau comunitatii implicate:

1

Declinul performantei organizationale Nerezolvarea problemelor operationale sau a
dificultatilor in desfasurarea activitatilor curente poate duce la un declin general al
performantei organizationale. Acest lucru poate afecta eficienta si eficacitatea
proceselor interne.

Climat organizational negativ Problemele nerezolvate pot contribui la crearea unui
climat organizational negativ. Angajatii pot deveni frustrati, lipsiti de motivatie si
pot resimti o lipsa de sprijin din partea conducerii. Aceasta poate duce la scaderea
moralului si a angajamentului.

Pierderi financiare In situatiile in care problemele financiare sau operationale nu sunt
abordate prompt, organizatia poate suferi pierderi financiare semnificative. Aceasta
poate include costuri suplimentare, penalitati sau chiar pierderi de venituri.
Scaderea satisfactiei clientilor sau utilizatorilor In cazul in care organizatia nu rezolva
problemele legate de produse sau servicii, clientii sau utilizatorii pot fi nemultumiti.
Acest lucru poate duce la pierderea clientilor existenti si la dificultati in atragerea
altora noi.

Cresterea nivelului de stres al angajatilor si rata mare de flucturatie a personalului
Angajatii implicati in probleme nerezolvate pot experimenta un nivel crescut de stres
si anxietate. Acest lucru poate afecta sanatatea lor mentala si bunastarea generala.
In concluzie, nerezolvarea problemelor poate avea consecinte pe multiple niveluri si
poate afecta atat performanta organizationala, cat si relatiile cu diferite parti
interesate.

Proiectul propune o abordare holistica, aducand solutii la nevoile identificate in studiu.
Impactul sau pozitiv nu se opreste la nivelul grupului tinta ci se extinde asupra intregii
comunitati si economii locale. In concluzie, proiectul nu doar ofera solutii pentru problemele
identificate, ci si contribuie semnificativ la construirea unui mediu socio-economic incluziy
si durabil in regiunea Centru.
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4. PRINCIPILE ACTIVITR'!'II DE CONSILERE

Consilierea profesionala reprezinta un sprijin specializat oferit unei persoane cu privire
la alegerea unei ocupatii, progresul intr-o ocupatie, adaptarea la o ocupatie care se
modifica, schimbarea ocupatiei sau orice alte probleme legate de o profesie.

Consilierea este o forma confidentiala de a oferi sprijin unei persoane care solicita acest
serviciu, bazata pe respectul pentru client si presupune o forma speciala de comunicare, o
relatie stabilita intre doua persoane, consilier si client, de fiecare data unica (sedinta
personalizata adaptabila pentru fiecare client in parte). Este bazata pe principiul dezvoltarii
personale si presupune incurajarea autonomiei si cresterea gradului de motivare a clientului,
astfel incat acesta sa se implice activ in rezolvarea problemelor personale, asumandu-si
responsabilitatea luarii unor decizii in plan profesional.

Consilierea consta intr-o serie de activitati si programe prin care GT beneficiaza de servicii
si sunt ajutati in asimilarea, integrarea cunostintelor in corelatie cu:

o intelegerea mecanismelor de functionare a societatii si a factorilor care contribuie la
fluctuatia pietei muncii;

o intelegerea necesitatii dobandirii de noi cunostinte si de dezvoltare a abilitatilor in
vederea unei mai bune adaptabilitati pe piata muncii;

o invatarea procesului de luare a deciziilor in alegerea si dezvoltarea carierei;

o dezvoltarea abilitatii de promovare a imaginii proprii (intocmirea unui CV, a unei scrisori
de intentie si prezentarea la interviu);

o constientizarea rolului pe care il joaca timpul liber in viata personala;

o asumarea responsabilitatii si promovarea unei atitudini pozitive.

Programul este deschis pentru participare oricarei persoane din grupul tinta eligibil, conform
prevederilor proiectului DECO - Dezvoltare prin competente in mediul de afaceri” (Cod
SMIS: 317618), respectiv a persoanelor validate in urma implementarii metodologiei de
recrutare si selectie a grupului tinta aprobata in proiect.

Structura grupului tinta:

602 angajati cu domiciliul/resedinta in regiunea Centru care respecta urmatoarele conditii:
sunt angajati cu contract individual de munca (cu norma intreaga sau cu timp partial),
inclusiv persoane care ocupa pozitii de management, care provin din intreprinderi publice si
private, cu varsta intre 18 si 65 de ani.

Pentru persoanele care ocupa pozitii de management se va avea in vedere ca acestea sa nu
aiba calitatea de administrator/reprezentant legal in nicio intreprindere publica sau privata.
Structura grupului tinta in functie de studii: 196 GT cu studii superioare, 406 GT cu ISCDE3-
ISCED4.

Structura grupului tinta in functie de tipul de curs: 98 vor urma cursuri de calificare, 294 vor
urma cursuri de perfectionare, 14 vor urma cursuri de initiere si 196 vor urma cursuri de
specializare.

Se va promova participarea egal[ a barbatilor si femeilor nefiind exclusa nici o persoana pe
criterii de gen.
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5. ORGANIZAREA SI DESFASURAREA ACTIVITATII DE CONSILIERE PROFESIONALA

Durata activitatii:
Furnizarea serviciului va incepe din luna a 2-a si va continua pe parcursul implementarii
proiectului pana in luna a 35-a.

Responsabilitatea desfasurarii activitatii:
Liderul, prin coordonatorul mediere si formare profesionala si cei doi experti consiliere
profesionala (fiecare va gestiona 301 angajati).
Dotarea necesara:
= masa de lucru si scaune ergonomice;
= laptop;
= multifunctionala;
= papetarie si birotica;
= teste de evaluare (varianta computerizata si/sau creion/hartie).

Necesitatea furnizarii serviciilor de consiliere si orientare in cariera deriva din faptul
ca de cele mai multe ori persoanele intampina o serie de dificultati in ocuparea, mentinerea
sau schimbarea unui loc de munca.

Printre ele se numara:

- Nu se cunosc suficient de bine pentru a fi constienti de potentialul, aptitudinile si
trasaturile care ii definesc

- Nu cunosc ce aptitudini si deprinderi speciale sunt solicitate de anumite profesii si care
sunt conditiile de instruire specifice pentru aceste ocupatii

- Nu se pot adapta la cerintele locului de munca e care il ocupa

- Nu stiu cum sa se prezinte la un interviu de angajare si nu stiu sa isi redacteze documentele
necesare angajarii.

Atributiile coordonatorului mediere si formare profesionala

1. Realizeaza (si ulterior daca e cazul actualizeazd) Metodologia de consiliere, actualizeaza
daca este cazul Metodologia de formare profesionala, documentele suport pentru
desfasurarea activitatii de consiliere si formare profesionala.

2. Coordoneaza realizarea unor instrumente de lucru tehnice, pentru activitatile in care este
implicat in cadrul proiectului, impreuna cu ceilalti experti.

3. Coordoneaza activitatea tehnicd de consiliere si formare profesionald si expertii de
consiliere profesionala, se implica in realizarea activitatilor specifice, in vederea atingerii
obiectivelor propuse.

4. Contribuie activ la planificarea, organizarea, derularea, implementarea, verificarea si
coordonarea tehnica a activitatii de consiliere si formare profesionala.

5. Verifica documentele si instrumentele tehnice utilizate in implementarea activitatii de
consiliere si formare profesionala.

6. Participa la activitatile de analizd a progresului activitatilor tehnice si a bugetului
proiectului.

7. Centralizeaza situatiile privind activitatea de consiliere si formare profesionala.

8. Elaboreaza documente statistice care urmaresc progresul activitatilor, modul de realizare
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al rezultatelor si indicatorilor.

9. Urmareste, analizeazd, gestioneaza si imbunatateste realizarea activitatii, in
conformitate cu termenii de referinta ai planului de implementare al proiectului si ai
diagramei Gantt.

10. Identifica eventualele riscuri cu privire la buna implementare a activitatii si propune
solutii pentru preintampinarea acestora.

11. Contribuie la activitatea de raportare tehnica.

12. Intocmeste rapoarte cu privire la activitatea sa ori de cate ori i se solicit3 acest lucru.
13. Indeplineste si alte sarcini alocate de Managerul Proiect pentru realizarea activitatilor
planificate si atingerea obiectivelor proiectului.

Atributii experti consiliere profesionala:

1. Contribuie la pregatirea materialelor suport necesare desfasurarii activitatii de consiliere,
in conformitate cu temele propuse inclusiv a metodologiei de consiliere si a instrumentelor
de lucru tehnice.

2. Urmaregste folosirea eficienta a resurselor materiale necesare implementarii activitatilor
de care este responsabil.

3. Contribuie la organizarea, planificarea, derularea si raportarea activitatii.

4. Pune aceste materiale la dispozitia coordonatorului pentru postare pe site-ul proiectului.
5. Contribuie la multiplicarea documentelor in vederea diseminarii catre GT alocat.

6. Colaboreaza la stabilirea perioadelor de desfasurare a sesiunilor de consiliere individuale
si de grup, online si/ sau face to face.

7. Participa la sesiunile de consiliere aflate in aria sa de acoperire, in conformitate cu
perioada si orarul convenit, asigurand consiliere profesionala GT alocat.

8. Intocmeste programarile pentru sesiunile de consiliere individual3 si de grup in aria sa de
actiune.

9. Deruleaza sesiunile de consiliere online si/ sau face to face individualizate pe nevoile
participantilor; raspunde la solicitari primite pe mail-ul, in conformitate cu tematica in care
a fost implicat, de la GT alocat.

10. Integreaza in activitatea sa informatii privind egalitate de sanse si tratament intre
barbati si femei si integrarea perspectivei de gen, nediscriminarea, accesibilitate pentru
persoanele cu dizabilitati, dezvoltarea durabila.

11. Completeaza documentele de lucru stabilite in cadrul proiectului.

12. indeplineste orice alte atributii neprevazute in prezenta fise, dar care contribuie la
implementarea la timp si cu rezultatele scontate ale proiectului.

13. Participa la sedintele proiectului.

14. Intocmeste rapoarte cu privire la activitatea sa ori de cate ori i se solicita acest lucru.
15. indeplineste si alte sarcini alocate de Managerul Proiect pentru realizarea activitatilor
planificate si atingerea obiectivelor proiectului

Modalitatea de desfasurare:

Consilierea si orientarea profesionala a celor 602 angajati se va realiza individualizat si
personalizat si are ca obiectiv principal incurajarea participarii la programele de FPC,
inclusiv in legatura directa cu dezvoltarea carierei si aparitiei de noi competente pe piata
muncii precum si cresterea gradului de motivare a acestora de a-si dezvolta cariera
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profesionala.

Serviciile se adreseaza tuturor celor 602 angajati, vizati ca fiind eligibili pentru GT,
individual si in grup, dupa instrumente realizate de catre expertii beneficiarului responsabili
de aceasta activitate (fise de consiliere, baterii de teste) si in deplin consens cu nevoile
identificate la nivelul grupului tinta. Serviciile se vor desfasura de regula on-line, reducand
astfel cheltuielile generate de deplasari si asigurand in acelasi timp confidentialitatea
datelor pentru beneficiari.

Consilierea individuala - fiecare beneficiar va participa pe perioada de derulare a proiectului
la minim 3 sedinte individuale in cadrul celor trei etape.

Consilierea de grup - se vor desfasura sedinte/ateliere cu durata de 1 - 1,5 ore.

Grupul poate fi format din maxim 4 - 6 membri GT.

Durata, componenta grupului de lucru si tematica aleasa pentru consilierea de grup va fi
adaptata nevoilor comune de consiliere ale beneficiarilor.

Activitatea va include evaluarea abilitatilor, intereselor si personalitatii, identificarea
resurselor si a oportunitatilor de cariera, dezvoltarea planurilor de actiune si furnizarea de
feedback si suport in timpul procesului de dezvoltare a carierei.

Activitatea are rolul de a sprijini angajatii noi in procesul de adaptare la locul de munca si
la mediul in continua schimbare al pietei muncii.

Procedura de implementare:

In ETAPA 1 - autocunoastere/evaluare in vederea identificarii aptitudinilor, valorilor si
intereselor profesionale, a identificarii congruentei dintre aptitudinile, valorile si interesele
profesionale si profilul profesiunii si carierei alese in vederea elaborarii profilului socio -
profesional.

ETAPA 2 - planificarea carierei se desfasoara dupa etapele de autocunoastere si explorare
ocupationala, educationala.

ETAPA 3 - urmareste dezvoltarea personala si orientarea profesionala a angajatilor, pentru
a-i pregati si a le creste oportunitatile de adaptare si performantele la locul de munca.

Activitatea de consiliere va determina elaborare unui dosar de consiliere individual pentru
fiecare participant si se va derula din punct de vedere tehnic astfel:

Angajatii vor primi anterior desfasurarii etapei | un material de prezentare a activitatii de
consiliere ce urmeaza a se desfasura in cadrul proiectului, prin care vor fi informati despre
importanta consilierii pentru dezvoltarea carierei. Materialul va fi transmis tuturor
persoanelor aflate pe lista candidatilor admisi din procesul verbal de validare a grupului
tintd, impreuna cu data la care au fost programati pentru activitate.

Materialul de informare si programarea activitatilor vor fi realizate de catre coordonatoruluil
mediere si formare profesionala si transmise coordonatorului GT, pentru a fi transmise
angajatilor inregistrati in proiect, prin intermediul expertilor selectie si mentinere grup tinta
( fiecare pentru GT recrutat).
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Pentru cele 4 teme orizontale se vor aloca minim 40 de ore, distribuite in functie de
specificul grupului tinta, materiale urmand a fi transmise apoi pe email participantilor si
managerilor firmelor interesate.

In perioada de sustenabilitate, minim alte 10 firme vor primi aceste informatii. Materialele
vor fi postate pe site-urile celor doi parteneri.

Beneficiile serviciilor de informare si consiliere profesionald oferite in cadrul
proiectului, se numara:

> Facilitarea accesului angajatilor la oportunitatile de consiliere si orientare in cariera;
> O mai buna constientizare de catre participanti a raportului dintre potentialul real si
aspiratiile personale

> Participanti mai bine informati despre drepturile pe care le detin privind cerintele unui
mediu de lucru incluziv (egalitate de sanse, nediscriminare)

> Sensibilizarea angajatilor la problemele de mediu si contributii la schimbarea atitudinii
fata de mediu

> Participanti mai bine motivati sa se participe la activitati de invatare continua pe
parcursul vietii;

Yoica =3
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Prezentarea instrumentelor de lucru

INTERVIU CONSILIERE INDIVIDUALA

Interviul este realizat in cadrul primei intélniri individuale dintre expertul consiliere
profesionala si beneficiarul proiectului si presupune crearea legaturii client-consilier si
facilitarea schimbarii (a actiunii pozitive), totul intr-un context caracterizat de o alianta
de lucru (work alliance).

Scopurile expertului consiliere profesionala:

- conturarea unei atmosfere de lucru destinsa, confortabila si a unei relatii pozitive;
- explicarea amanuntita a procesului de consiliere si fixarea unor reguli comune cu
clientul;

= asigurarea confidentialitatii;

. facilitarea comunicarii;

- cultivarea increderii clientului, mentinerea acesteia pe tot parcursul relatiei;

- identificarea nevoilor de consiliere ale clientului;

- initierea unei strategii de evaluare a nevoilor de consiliere;

- proiectarea (impreuna cu clientul) a unui plan de actiune.

Scopurile clientului:

- incercarea de a intelege procesul de consiliere si implicatiile si regulile sale;

< sinceritatea absoluta in ceea ce priveste motivele pentru care a apelat la consiliere;
. cooperarea stransa cu consilierul in procesul de evaluare a nevoilor de consiliere si
a potentialitatilor proprii;

- asumarea unei responsabilitati personale in ceea ce priveste implicarea in procesul
de consiliere.

CHESTIONAR DE VALORI PROFESIONALE

Sistemul de valori profesionale al unei persoane poate servi la a determina ceea ce acesta
face, sau la gradul de reusita al acesteia. Deciziile sale imediate, la fel ca si proiectele pe
termen lung, sunt influentate de propriul sau sistem de valori. Satisfactia sa personala
depinde, in mod general de posibilitatea, mai mare sau mai mica de a-si exprima propriile
valori in cadrul vietii cotidiene. Existenta valorilor incompatibile, sau in conflict intre
propriile sale valori fata de ale altora stau deseori la originea problemelor personale si
interpersonale, inclusiv la locul de munca.

Se solicita evaluarea pentru fiecare intrebare cu note de la 1 la 5, in functie de gradul
de importanta pe care il atribui fiecarei caracteristici

5 = foarte 4= important | 3 =importanta 2 = putina 1=
important medie important neimportant

1. O profesie in care trebuie sa rezolvi mereu probleme noi.

2. O profesie in care trebuie sa-i ajuti pe altii.

3. O profesie in care se obtin retributii mari.

o
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4. O profesie in care munca este foarte variata.
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5. O profesie in care trebuie sa iti indeplinesti sarcinile 5(413 (2|1
deplasandu-te de la un loc la altul.
6. O profesie care contribuie la prestigiul personal. 5 (43|21
7. O profesie in care se cer aptitudini artistice. 5(413[2]1
8. O profesie in care se lucreaza in echipa. 514|321
9. O profesie care prezinta perspective de dezvoltare. 514,321
10. O profesie in care sa poti sa te realizezi asa cum doresti. 5(4(3]2]1
11. O profesie in care sa lucrezi cu un sef care sa se poarte la fel 5(4(3(2]1
cu toata lumea, sa acorde aceeasi incredere tuturor.
12. O profesie in care mediul in care lucrezi sa fie placut. 541321
13. O profesie care sa dea prilejul de a putea aprecia in fiecare 51413 |21
seara realizarile din timpul zilei respective.
14. O profesie in care sa poti sa-ti exerciti autoritatea asupra 5(4(3(2]1
altora.
15. O profesie in care sa se experimenteze idei si sugestii noi. S5(4[3]2]1
16. O profesie in care sa se creeze unele produse noi. 5(4[3[2]1
17. O profesie in care rezultatele muncii tale sa fie cunoscute 514|132
pentru a-ti putea da seama de modul cum lucrezi.
18. O profesie in care seful tau sa aiba masura/obiectivitate in 5 4|32
aprecierile si criticile pe care le face.
19. O profesie care sa fie solicitata si sa ofere numeroase locuride | 5[4 3 [2]1
munca.
20. O profesie in care sa pui in valoare gustul tau despre frumos. 543 1 2]1
21. O profesie in care sa poti lua decizii personale. 5141321
22. O profesie in care sa existe largi posibilitati de promovare,cu |5 |43 |2 |1
obtinerea de retributii corespunzatoare.
23. O profesie in care gandirea sa fie intens solicitata in rezolvarea | 5 |4 3 |2 | 1

roblemelor noi si cu solutii nuantate.

24. O profesie in care sa poti pune in valoare insusirile tale de 5143 (21
conducator.
25. O profesie care sa se desfasoare intr-o cladire in care conditiile | 5 [4] 3 [2]1
de ambianta sa-ti asigure sanatatea.
26. O profesie in care sa nu fii impiedecat sa-ti traiesti viata asa 514(3(2]1
cum doresti.
27. O profesie care sa ofere prilejul de a lega prietenii trainicecu |5 (4|3 [2[1
colegii de munca.
28. O profesie in care importanta muncii tale sa poata fi apreciatd |5 [4| 3 |2 |1
de altii.
29. O profesie in care sa nu faci intotdeauna acelasi lucru. 5143 [2]1
30. O profesie in care sa ai sentimentul ca poti ajuta pe altii. 5141321
31. O profesie in care sa poti contribui la bunastarea altor 5141321
persoane.
32. O profesie in care sa poti efectua mai multe activitati diferite. |5 4|3 [2[1
33. O profesie in care sa poti fi admirat de altii. 5[4[3]2]1
34. O profesie in care sa ai relatii bune cu colegii de munca. 5141321
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35. O profesie in care viata sa se desfasoare in modul cel mai 5|43 |2
placut.

36. O profesie in care sa ai prilejul de a lucra intr-un mediu 5(413 |2
corespunzator (bine iluminat, linistit, curat, spatios).

37. O profesie in care sa poti planifica si organiza munca altora. 5143 |2
38. O profesie in care sa se faca apel in mod continuu la 5143 |2

capacitatile tale intelectuale.

39. O profesie in care sa poti realiza o retributie care sa-ti asigure |5 |4[3 |2
un trai corespunzator dorintelor tale.

5]

40. O profesie in care sa depinzi de cat mai putine persoane. 5

N LN
Wiw

41. O profesie in care sa realizezi obiecte care atrag prin aspectul | 5
lor estetic.

42. O profesie in care sa poti fi sigur ca, in cazul disparitiei ei, poti | 5 |4 | 3 | 2
obtine o alta in cadrul aceleiasi institutii.

43. O profesie in care sa ai un sef politicos. 5 4|32
44. O profesie in care sa poti vedea rezultatele eforturilor tale. 5(4|3|2
45. O profesie care sa-ti stimuleze creativitatea. 5413 [2

Informatii pentru beneficiari - Scorarea: Se stabileste ordinea ierarhici a factorilor.
Primii 3-5 factori la care subiectul a obtinut punctajul cel mai mare reprezintd domeniul
de activitate in care poate avea succes i sa se realizeze din punct de vedere profesional.
Interpretarea rezultatelor:

Chestionarul cuprinde 15 factori, fiecare factor descriind o caracteristica esentiali,
specifica unui ansamblu de profesii sau activitati, prin intermediul a 3 enunturi.

Se face suma notelor acordate pentru fiecare factor la cele 3 enunturi relevante pentru
acesta. Scorul poate varia de la 3 la 15, deoarece fiecare dintre factorii enumerati are 3
enunturi cu o scala de evaluare de 5 grade. -

1. ALTRUISM (enunturile 2, 30, 31) - profesii care privesc lucrul cu oamenii si contribuie la
ameliorarea vietii acestora; medicina, relatii umane, asistentd sociala, invatamant,
comert, etc.

2. SIMT ESTETIC (7, 20, 41) - profesii care permit realizarea unor obiecte estetice: arts,
design, etc.

3. CREATIVITATE (15, 16, 45) - activitati care permit crearea de noi produse, aplicarea de
idei noi, inventarea de

lucruri noi: profesii tehnice, stiintifice, artistice, literare, organizatorice, efc.

4. STIMULARE INTELECTUALA (1, 23, 38) - activititi ce ofera posibilitatea de a invata ceva
nou si solicita gandire independenta, reflexii abstracte.

5. REUSITA OBIECTIVATA (13, 17, 44) - munci cu caracter executiv, finalizate prin produse
concrete si care dau sentimentul de satisfactie prin buna executare a sarcinilor
profesionale.

6. INDEPENDENTA (5, 21, 40) - ocupatii care permit persoanei sa lucreze dupa propriul ei
ritm si sa aplice propriile idei ( conceptii ).

7. PRESTIGIU (6, 28, 33) - ocupatii cu un statut social ridicat si care confera importanta si
impun respect.
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8. CONDUCEREA ALTORA (14, 24, 37) - profesii care dau posibilitatea de a planifica si
organiza munca altor

9. AVANTAJE MATERIALE (3, 22, 39) - valoare asociata unor munci cu remunerare mare.
Tendinta de orientare in alegerea profesiei dupa castiguri materiale.

10. SIGURANTA (9, 19, 42) - valoare asociata unor profesii care prezinta certitudinea
mentinerii lor, asigurarea aceluiasi tip de munca si garantarea veniturilor materiale.

11. AMBIANTA DE LUCRU (12, 25, 36) - ocupatii caracterizate prin conditii bune de munca,
si anume curatenie, caldura, lipsa de zgomot.

12. RELATII CU SUPERIORII (11, 18, 43) - alegerea locului de munca in functie de cadrele
de conducere din domeniul respectiv.

13. RELATII CU COLEGII DE MUNCA (8, 27, 34) - alegerea locului de munci pe criteriul unor
relaii bune in colectivul de munca, ceea ce are importantd majora in ocupatiile
semicalificate si la functionarii administrativi.

14. STILUL DE VIATA pe care il implica profesia (10, 26, 35) - valoare asociata la tipul de
munca ce permite desfasurarea unei vieti corespunzatoare imaginii faurite de persoana
respectiva, si anume profesii cu program neregulat, care implica deplasari, calatorii, etc.
15.VARIETATE (4, 29, 32) - profesii care permit activitati diverse, variate, nerepetitive.
Orientare spre satisfactii personale.

CHESTIONARUL DE INTERESE PROFESIONALE

Chestionarul de interese profesionale se administreaza de obicei sub forma unui chestionar
de autoevaluare, care le cere persoanelor sa isi evalueze interesul pentru o varietate de
ocupatii si activitati. Pe baza raspunsurilor lor, indivizii primesc un scor pentru fiecare
dintre cele sase tipuri de personalitate, care poate fi folosit pentru a identifica preferintele
lor dominante si pentru a sugera potentiale cai de cariera care ar putea fi bine adaptate
intereselor si abilitatilor lor.

Cu toate acestea, este important de retinut faptul ca chestionarul de interese profesionale
va fi utilizat impreuna cu alte instrumente si resurse de evaluare a carierei.

Este un instrument valoros pentru a-i ajuta pe indivizi sa isi inteleaga personalitatea si
preferintele in materie de carierda, precum si pentru a identifica potentiale cai de cariera
care ar putea fi potrivite pentru ei. Este o resursa importanta pentru consilierii de cariera
si pentru persoanele care cauta indrumare si orientare in viata lor profesionala.
Chestionarul pe care il propunem contine 60 de activitati (itemi), beneficiarii vor trebui
sa aprecieze in ce masura acestea le plac:

» Daca o anumita activitate nu le place, se noteaza cu 0
» Daca o anumita activitate le este indiferenta, se noteaza cu 1
» Daca o anumita activitate le place, se noteaza cu 2

Sa lucrezi cu diverse unelte.

Sa scrii scurte povestioare.

Sa participi la activitati comunitare.

Sa dansezi intr-un ansamblu.
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Sa construiesti piese de mobilier.

A
ADICA WS

TRAINIRG & DEVELOEMENT



Cofinantat de
Uniunea Europeana

TITLUL PROIECTULUI: DECO - Dezvoltare prin competente in mediul de afaceri, Cod SMIS 2021:

317618

6.

Sa oferi consiliere persoanelor care consuma droguri, alcool.

7

Sa aplici matematica pentru rezolvarea unor probleme practice.

8.

Sa citesti despre originea pamantului, a soarelui, a stelelor.

9.

Sa scrii un plan de afaceri.

10

Sa conduci o echipa de vanzari.

1

Sa conduci un grup de vizitatori.

12

Sa estimezi costurile unor investitii.

13

Sa asisti la o prelegere a unui om de stiinta bine cunoscut.

14

Sa repari o jucarie.

15

Sa urmezi un curs pentru repararea motoarelor.

16

Sa citesti carti sau reviste despre noile descoperiri stiintifice.

17

Sa schimbi structura unei societati comerciale.

18

Sa pictezi un tablou.

19

Sa faci inventarul intr-un magazin.

20

Sa lucrezi cu copii abuzati.

21

Sa numeri si sa tii evidenta banilor.

22

Sa asamblezi o bicicleta noua.

23

Sa faci consiliere de cuplu.

24

Sa te gandesti la idei pentru a-ti porni propria afacere.

25

Sa scrii versurile unui cantec.

26

Sa realizezi benzi desenate.

27

Sa calculezi dobanda la un imprumut.

28

Sa compui o arie muzicala.

29

Sa planifici un buget lunar.

30

Sa canti la un instrument muzical.

31

Sa facilitezi obtinerea unor contracte.

32

Sa construiesti o casa.

33

Sa studiezi fizica.

34

Sa supraveghezi un tablou de comanda.

35

Sa completezi ordine de plata, facturi.

36

Sa intocmesti statele de plata.

37

Sa faci balanta si bilantul cheltuielilor.

38

Sa realizezi o cercetare.

39

Sa organizezi activitati de binefacere.

40

Sa inlocuiesti un intrerupator de lumina stricat.

M1

Sa conduci o mica afacere.

42

Sa i ajuti pe oameni in situatii de criza.

43

Sa construiesti un sistem de hranit pasarile.

44

Sa scrii scenariul unui film/piese de teatru.

45

Sa ajuti la salvarea unei persoane aflate in pericol.

46

Sa coordonezi o campanie electorala.

47

Sa inveti despre migrarea pasarilor.

48

Sa inveti cum functioneaza creierul.
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49 Sa sustii un seminar pe tema asumarii de riscuri in afaceri.

50 Sa incerci sa rezolvi un conflict intre prieteni.

51| Sa tai si sa lustruiesti o piatra pretioasa.

52| Sa cercetezi cauzele unor boli.

53 Sa dezvolti noi reguli si politici.

54| Sa ajuti pe cineva nou sa se integreze in grup.

55| Sa dezvolti un departament nou intr-o companie.

56| Sa utilizezi microscopul sau alte echipamente de laborator.

57| Sa gasesti erori in diverse proceduri financiare.

58 Sa faci grafice si tabele.

59| Sa regizezi productii teatrale.

T | Y] Y | ) A = | Fo | )

60| Sa joci intr-o piesa de teatru.

Informatii pentru beneficiari: Scorarea -se calculeaza cate puncte a obtinut fiecare
litera (dintre literele R1 A S E C pe care le gasesti la inceputul fiecarei coloane). Codul tau
personal este format din cele 3 litere care au obtinut cel mai mare punctaj.

Citeste descrierea corespunzatoare fiecarei litere. Ex. daca cel mai mare punctaj l-au
obtinut literele | A S profilul tau este Investigativ, Artistic si Social.

R = Realist - Se caracterizeaza prin tendinta de a se indrepta spre acele activitati care
presupun manipularea obiectelor si instrumentelor. Poseda aptitudini manuale, mecanice
sau tehnice si este satisfacut de acele medii profesionale care necesita un nivel optim de
dezvoltare a acestor aptitudini.

Ocupatii preferate - inginer, mecanic, sofer, masinist etc.

Caracteristici de personalitate asociate acestui tip - conformist, sincer, onest, supus,
materialist, natural, consecvent, practic, modest, timid, stabil, econom.

| = Investigativ - Se distinge printr-o preferinta pentru cercetare, investigare sub diverse
forme si in cele mai diferite domenii (biologic, fizic, social, cultural). Are de obicei abilitati
matematice §i stiintifice si prefera sa lucreze singur pentru rezolvarea de probleme.
Ocupatii preferate - medic, chimist, matematician, biolog, alte ocupatii care necesita
abilitati matematice si stiintifice.

Caracteristici de personalitate asociate acestui tip - analitic, precaut, critic, curios,
independent, introvertit, metodic, modest, precis, rational, rezervat.

A = Artistic - Atractie spre activitatile mai putin structurate, care presupun o rezolvare
creativa si utilizarea imaginatiei. Ocupatiile se inscriu in domeniul artelor plastice, a
decoratiunilor de interior, a muzicii, scrisului.

Caracteristici de personalitate asociate acestui tip - complex, dezordonat, emotional,
expresiv, idealist, imaginativ, lipsit de abilitati practice, impulsiv, independent, original,
nonconformist.

S = Social - Orientarea spre activitati care necesita relationare interpersonald - sd ajute
oamenii sa-si rezolve problemele sau sa-i invete diverse lucruri ex. invatatoare, profesoara,
consilier, asistent social, manager de resurse umane etc.

Caracteristici de personalitate asociate acestui tip - cooperant, prietenos, generos, saritor,
idealist, centrat pe probleme, amabil, responsabil, sociabil, intelegator.
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E = Intreprinzator - Tipul intreprinzator prefera sa lucreze in echipa, insa in primul rand cu
scopul de a conduce,a dirija, a ocupa locul de lider. Evita activitatile stiintifice sau
domeniile care implica o munca foarte dificila, preferandu-le pe acelea care i pun in
valoare abilitatile oratorice si manageriale. Ocupatii preferate - agent de vanzari,
manager, politician, etc.

Caracteristici de personalitate asociate acestui tip - curajos, ambitios, atrage atentia,
dominant, energic, impulsiv, optimist, popular, sociabil, vorbaret.

C = Conventional - al doilea tip ca pondere in rezultatul chestionarului, dar mult mai putin
reprezentat decat primul (investigativ). Preferinta catre activitati care se caracterizeazi
prin lucrul intr-un cadru bine organizat si definit. Sunt potrivite activitatile administrative
- contabil, functionar, bibliotecar, secretar etc.

Caracteristici de personalitate asociate acestui tip - constiincios, atent, conservator,
conformist, supus, ordonat, consecvent, eficient, practic, controlat, eficient.

CHESTIONAR DE AUTOEVALUARE A MOTIVATIEI

Satisfactia in munca este o stare emotiva pozitiva care rezultd din opiniapersonald a
angajatului asupra muncii sale sau climatului de munca, o stare deechilibru la care ajunge
individul in momentul in care raspunde complet unor nevoi,sau asteptari constiente sau
inconstiente. Satisfactia in munca are o mare importantd pentru manageri, deoarece se
estimeaza ca un angajat satisfacut va putea fi mai performant.

Beneficiarii vor raspundeti la intrebari, alegand un raspuns care li se potriveste cel
mai bine:

Cat de multumit sunteti de Nu exista o slujba mai buna. 2
munca dvs.? In general sunt multumit de slujba mea. 1

Mai bine mi-as da demisia! 0
Cat de multumit sunteti de Colegii mei sunt simpatici si lucram bine Z
oamenii cu care lucrati? impreuna.

Lucram in mod concentrat si stapanim 1

conflictele.

Cel mai bine lucrez singur. 0
Cat de multumit sunteti de Ma inteleg bine cu partenerul (partenera) 1
viata dvs. personala? de viata si sunt multumit de acesta

(aceasta).

Eu (Noi) am (avem) multi prieteni. 1

Ma supara conflictele familiale. 0
Cum stati cu sanatatea? Sunt sanatos tun si plin de energie. 1

Ma simt mai degraba bolnav si epuizat. 0
Care este situatia dvs. Nu am niciun fel de probleme financiare. 1
financiara? Problemele financiare ma depasesc. 0
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Ce tip de personalitate aveti? Imi cunosc punctele forte si slabiciunile si 1
pe ’ o o 1 1
stiu cum sa le folosesc in favoarea mea.
Nu sunt sigur cum trebuie sa ma descurc in 0

situatii speciale.

Aveti stabilite linii directoare | Am obiective planificate in mod realist si 1
personale? clar.
Ma orientez dupa cerintele momentului. 0

Informatii pentru beneficiari:Scorare_intre 0 si 5 puncte, nu stati prea bine la
capitolul automotivare. Acolo unde ati bifat cifra 0 aveti probleme care se rasfrang
asupra motivarii. Ganditi-va cum pot fi evitate acestea. Astfel de greutati, cum ar
fi problemele de sanatate sau nemultumirea fata de situatia profesionald, le puteti
depasi numai prin schimbari majore.

Daca ati obtinut intre 5 si 8 puncte, puteti fi multumit de motivarea dvs. Daca
punctajul insumat este chiar mai mare, va bucurati de un excelent grad de
motivare.

PLANUL DE CARIERA
Scop: Gasirea celei mai bune decizii, cu privire la meseria/ profesia pe care doreste
sa o aiba in viitor .
Obiective:
a) Colectarea a cat mai multe informatii despre oferta actuala a pietei muncii.
b) Analiza personala (punctele tari, punctele slabe, amenintarile, obstacolele)
in alegerea meseriei.
c) Saisi identifice, constientizeze calitatile, interesele, aptitudinile.
d) Saisi ierarhizeze propriile valori.
e) Sa-si realizere un plan pentru cariera.
f) Sa constientizeze decizia luata.

Planul de cariera ajuta beneficiarii sa stabilieasca daca traiectoria profesionala
urmeaza cursul optim. Realizarea acestui plan implicad o evaluare a situatiei
profesionale din prezent si stabilirea unor obiective de cariera potrivite pentru skill-
urile si interesele acestora.

Planul de cariera se poate realiza in orice etapa profesional, fie ca isi doresc sa-si
schimbe cariera sau o promovare, planul de cariera ajuta sa stabilesti obiective
realizabile si sa te concentrezi pe indeplinirea lor.
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Modalitatea de realizare - informatii pentru beneficiari

Procesul de creare a unui plan de cariera poate fi structurat in 3 pasi mari:
1. Realizarea unei autoevaluari

Tncepe prin a pune pe o foaie urmatoarele lucruri:

* Valorile tale - convingerile care iti influenteaza prioritatile. Exemplu: preferi
eficienta si vrei sa vezi rezultate concrete ale muncii tale;

* Punctele tari si punctele slabe - competentele si abilitatile tale profesionale, dar
si cele personale. Exemplu: ai o minte analitica, insd nu ai abilitati de comunicare
foarte bune;

* Interesele tale - lucrurile pe care iti face placere sa le faci. Exemplu: iti place s&
scrii si sa iti exprimi creativitatea in diverse moduri;

* Nevoile tale la locul de munca - caracteristicile pe care vrei si le aiba locul de
munca ideal. Exemplu: iti doresti un job care nu are un program strict si unde nu
trebuie sa lucrezi peste program;

* Nevaoile financiare in raport cu stilul tau de viata - Ce anume trebuie sa iti ofere
un job in ceea ce priveste salariul si beneficiile ca sa traiesti fara griji. Exemplu:
Vrei un salariu ce depaseste suma de 3000 RON si un abonament medical la o clinici
privata.

Astfel vei putea sa stabilesti obiective realiste, care se pliaza pe cine esti si ce iti doresti
pe plan profesional. Analizeaza jobul tau in raport cu ce ai scris pe foaie si incearca sa iti
dai seama daca esti multumit cu el sau iti doresti o schimbare.

2, Explorarea posibilitatilor

Daca iti place industria/domeniul in care activezi si vrei sa continui sa lucrezi la compania
actuala, insa simti ca nu te mai poti dezvolta pe postul pe care il ai, analizeazi
oportunitatile de avansare si asigura-te ca ai skill-urile necesare pentru a promova. in cazul
in care nu le ai, seteaza obiective care sa te ajute sa le dobandesti.

Cochetezi cu o schimbare de cariera? Fa research si discutd cu oameni care lucreaza in
industriile care te intereseaza. Doar asa iti poti da seama ce anume implica joburile
respective, daca ti se potrivesc si ce obiective trebuie sa stabilesti ca sa ajungi acolo.

3. Conturarea unui plan de actiune

Defineste strategia care te va duce din punctul A in punctul B, stabilind obiective pe termen
scurt (care pot fi atinse rapid) si pe termen lung (realizabile in cativa ani).

Obiectivele te ajuta sa-ti organizezi timpul si resursele in mod eficient, ca sa-ti atingi
scopul. Ele trebuie sa fie realizabile ca sa te motiveze. In caz contrar, pot avea efectul
opus, acela de a te demotiva.

Iti recomandam sa setezi obiective de carieri folosindu-te de acronimul SMART, care iti
indica cele mai importante caracteristici pe care ar trebui sa le aiba un obiectiv:

Specific - Este mult mai usor sa atingi un obiectiv precis, decat unul general. De exemplu,
un obiectiv general este sa inveti limbajul de programare javascript, iar un obiectiv specific
este sa citesti o carte care iti prezinta bazele acestui limbaj de programare.
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Masurabil - Daca obiectivul tau este masurabil, iti poti da seama cand |-ai atins sau cat mai
ai pana se intampla asta. Un astfel de obiectiv ar putea fi sa obtii cinci noi certificari in
domeniul tau de activitate.

Abordabil - Un obiectiv nu ar trebui sa fie nici prea usor, dar nici prea prea dificil de atins.
Altfel, risti sa fii descurajat si sa renunti la el. Aceasta caracteristica depinde in totalitate
de aptitudinile tale.

Relevant - Obiectivul trebuie sa fie relevant si sa serveasca planului tau de cariera. Nu iti
irosi timpul cu obiective care nu sunt importante si nu te ajuta pentru scopul final.
(incadrat in) Timp - Stabileste un interval de timp pentru obiectivul tiu. Termenele limiti
confera un caracter urgent, care te va motiva sa actionezi. Un obiectiv incadrat in timp ar
putea fi sa gasesti un job nou in urmatoarele doua luni.

Exemple de obiective de trecut in planul de cariera

» Dobandirea unei diplome sau a unei certificari profesionale;

e Schimbarea locului de munca;

 Imbunatatirea abilitatilor de lucru in echipi;

e Crearea unui website personal;

* Participarea la mai multe evenimente (online) de networking si relationare;

e Cresterea parametrilor de performanta;

» Imbunatatirea abilitatilor de comunicare;

* Reducerea numarului de ore de munca, dar pastrarea nivelului de productivitate;

e Gasirea unui mentor;

e Crearea unui obicei de solicitare a feedback-ului;

» (Citirea unui numar de carti publicate recent in domeniul de activitate;

* Dobandirea abilitatii de a spune “nu” atunci atunci cind primesti un numar
exagerat de proiecte sau un deadline absurd;

e Obtinerea unei promovari;

» Schimbarea carierei;

* Deschiderea unei afaceri personale;

* Dobandirea unui post de manager;

e Crearea unui brand personal;

e Obtinerea unei mariri salariale;

* Dezvoltarea unor relatii apropiate cu colegii de munca si/sau clientii.
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Metode utilizate in cadrul subactivitatii SA.2.1 - Consilierea profesionala a angajatilor
pentru incurajarea participarii la programele de FPC, inclusiv in legatura directa cu
dezvoltarea carierei si aparitia de noi competente pe piata muncii.

Metoda interviului

Metoda aplicarii chestionarului

Observatia

Jocuri de rol

Simulare

Dezbatere

Problematizare

Autocaracterizare

W %N NN R

Tn cadrul activitatilor se vor utiliza materiale audio-video, prezentari ppt care sa ilustreze
evolutia meseriilor/ocupatiilor din diferite domenii de activitate, cum influenteaza
evolutia tehnologiilor evolutia ocupatiilor si cum va arata viitorul unor meserii.
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14.Anexe

Anexele de mai jos fac parte integranta din prezenta metodologie.
Anexa 1. Acord de participare la activitatea de consiliere profesionala
Anexa 2. Interviu consiliere individuala
Anexa 3. Chestionar de valori profesionale
Anexa 4. Chestionar de evaluare a intereselor profesionale
Anexa 5. Chestionar de autoevaluare a motivatiei
Anexa 6. Raport socio profesional
Anexa 7. Tabel participanti sesiune consiliere de grup
Anexa 8. Centralizator lunar participanti consiliere individuala
Anexa 9. Centralizator optiuni formare profesionala
Anexa 10. Centralizator interese teme sesiuni de grup
Anexa 11. Plan de cariera

Materiale teme obligatorii:
1. Managementul stresului,
2. Managementul timpului
3. Lucrulin echipa: importanta, avantaje si eficientizare
4. Egalitate de sanse si tratament intre barbati si femei si integrarea perspectivei de
gen
Nediscriminarea
Accesibilitate pentru persoanele cu dizabilitati
7. Dezvoltarea durabila.

oy n

Materiale auxiliare
- Importanta consilierii de cariera pentru angajati si angajatori
- Institutii publice si private care ofera servicii de informare, consiliere si orientare
- Avantajele formarii profesionale continue (pentru angajati)
- Motivatia angajatilor: importanta ei si beneficiile pe care le aduce companiei
- Locuri de munca verzi
- Importanta dezvoltarii competentelor digitale in contextul noilor tehnologii
- Accesibilitate si incluziune ( metode specice)
- Practici de afaceri durabile, reducerea impactului asupra mediului
- Aparitia de noi competente pe piata muncii
- Evolutia in cariera
- Eficientizarea activitatii
- Prezentivismul
- Comunicare asertiva/lucru in echipa
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Anexa 1

Acord de participare la activitatea de consiliere profesionala

LR 111 - | NS ——— AR Y ORI »
ENP wussvmerssvenani KR ;

imi exprim acordul pentru participarea la activitatile de consiliere profesionala din
cadrul proiectului ,,DECO - Dezvoltare prin competente in mediul de afaceri”.

Am fost informat(a) ca aceste activitati implica completarea unor instrumente de
evaluare si participarea la intalniri individuale si de grup, alaturi de alti beneficiari,
unde vor fi abordate teme relevante consilierii profesionale.

Accept consilierea profesionala ca parte integranta a activitatilor de orientare in
cariera, desfasurata in format fizic, online, telefonic si mesaje.

Sunt de acord sa utilizez urmatoarele mijloace de comunicare:

De asemenea, am fost informat(a) despre necesitatea instalarii platformei ZOOM
pentru participarea la sesiunile de consiliere.

Am fost informat ca rezultatele evaluarii imi vor fi comunicate, avand in vedere
utilitatea acestora in orientarea mea profesionala si respecta confidentialitatea
datelor furnizate in sesiunile de consiliere.

[T [ T Expert consiliere profesionala
Semnaturai....eeeeveeeeeieanenannss - Semnaturac.....ccceeeeeenens R
Data:
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Anexa 2

Interviu consiliere individuala

1. Date generale angajat

NUME §1 PrENITI S e s e S s SR S s RS idisay i

2. Situatia educationala si profesionala
STUIT (SpOCIalIFEIER] weivivmm e s i TR e

Calificln [(alte cUrsur) iesssassimvis s mmnssrssssssivsnaerssssis i vass g

Postul ocupat Tn Prezent.........ccoveiuiiiiiiiiiiiiiiiieiiiiriee s e crrresneeaeaennnns
Ati mai participat la activitati de consiliere ?

o da

o nu

Daca da, in ce perioada ati participat? .........veveieneniniiiiiiiiiieieieeieaieeeeenanes

Cum ati descrie experienta dumneavoastra profesionala pana in acest moment?
o Foarte buna

o Buna

o Satisfacatoare

o Nesatisfacatoare

Yoica =5
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Ce probleme identificati cand vorbim despre munca?
o grija pierderii locului de munca

o avansarea tehnologiei

o lipsa formarii profesionale

b BBle v e T U e e

Cum evaluati relatiile cu colegii ?
o foarte bune

o bune

o satisfacatoare

o cateva probleme

Cum evaluati relatiile cu superiorii?
o foarte bune

o bune

o satisfacatoare

o cateva probleme

Care sunt provocarile profesionale cu care va confruntati la locul de munca?
o stres crescut

o gestionarea timpului

o lucrul in echipa

o discriminare

Aica k-4
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Aveti obiective de cariera pe termen scurt si lung? Daca da, care sunt acestea?
o obtinerea unui nou loc de munca

O avansarea in cariera

o schimbarea carierei

o dezvoltarea competentelor

o stabilitatea si securitate profesionala

0 imbunatatirea veniturilor

o initierea unei afaceri

galtele weveervvniiiinenenennns T — A T

Cata disponibilitate aveti sa invatati lucruri noi (timp alocat pe s&ptamana in ore)?
o 4 ore
o 3 ore
0 2 ore

o1ora

3. Abilitati si competente actuale
Ce abilitati considerati ca va definesc cel mai mult in activitatea profesionala?
0 abilitati tehnice
o abilitati de relationare
o gandire analitica si rezolvarea problemelor
o creativitate si inovare
o leadership si coordonare
0 adaptabilitate si invatare rapida

S 2 T

Care considerati ca sunt punctele dumneavoastra forte? Dar punctele care necesiti

imbunatatiri?

ADICA S
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4. Motivatie si satisfactie profesionald

Ce anume va motiveaza sa mergeti la locul de munca in fiecare zi?

Cum considerati ca vi se recunoaste aportul la locul de munca?
o recunoastere profesionala
O recunoastere materiala

0 recunoastere sociala

Sunteti multumit de salariul si beneficiile pe care le primiti?
o foarte multumit

o multumit

o putin multumit

o satisfacator

o nemultumit

In ce masurd considerati ca locul de munci actual va oferd oportunitati de
dezvoltare si avansare?

o in mare masura

o intr-o oarecare masura

o deloc

Ce v-ar putea creste gradul de satisfactie la locul de munca?
o implicarea in luarea deciziilor

o program flexibil

O recunoasterea meritelor

o definirea clara a obiectivelor

0 promovarea bunastarii mentale si financiare

m |1 ] R TI—
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5. Planuri de dezvoltare

Cum v-ati dori sa evoluati profesional in urmatorii 3-5 ani?

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

Care credeti ca sunt pasii concreti pe care trebuie sa fi faceti pentru a va atinge

aceste obiective?

Daca in perioada urmatoare ti-ai pierde locul de munca care ar fi primii pasi pe
care i-ai parcurge?
Cursul care te poate ajuta in dezvoltarea de noi competente sau abilitati necesare

in atingerea obiectivelor profesionale?

Nr. Curs Ore Conditii
1 | Manager de inovare 180 | Studii superioare
2 | Brand manager 180 | Studii superioare
3 | Expert in egalitatea de sanse 180 | Studii superioare
4 | Specialist in domeniul calitatii 180 | Studii superioare

A
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5 | Specialist in relatii publice 180 | Studii superioare
6 | Specialist in managementul deseurilor 180 | Studii superioare
7 | Ghid de turism- 180 ore 180 | ISCED 3, 4
8 | Competente informatice 60 ISCED 3, 4
9 | Operator la masini unelte cu comanda numerica | 720 | ISCED 3, 4

Ce sugestii aveti pentru imbunatatirea mediului de munca si a proceselor din
organizatie?

o imbunatatirea comunicarii

o programe de formare continua

o optimizarea proceselor de lucru

o conditii de munca mai bune

o flexibilitate in programul de lucru

B i st e A e R e R N e R R b

6. Teme de interes pentru sesiuni viitoare
o0 Managementul stresului
o Managementul timpului
o Lucrul in echipa: importanta, avantaje si eficientizare
o0 Egalitate de sanse si tratament intre barbati si femei si integrarea perspectivei
de gen
o Nediscriminarea
0 Accesibilitate pentru persoanele cu dizabilitati

o Dezvoltarea durabila.

Semnatura beneficiarului,
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Anexa 3
Chestionar de evaluare a valorilor profesionale

Nume si prenume

CNP

Acorda, pentru fiecare intrebare note de la 1 la 5, in functie de gradul de

importanta pe care il atribui fiecarei caracteristici

5 = foarte 4= 3= 2= 1=
important important importanta putina neimportant
medie important

1. O profesie in care trebuie sa rezolvi 5 4 3 2
mereu probleme noi.
2. O profesie in care trebuie sa-i ajuti pe 5 4 3 2
altii.
3. O profesie in care se obtin retributii 5 4 3 2
mari.
4. O profesie in care munca este foarte 5 4 3 2
variata.
5. O profesie in care trebuie sa iti 5 4 3 2
indeplinesti sarcinile deplasandu-te de la
un loc la altul.
6. O profesie care contribuie la prestigiul 5 4 3 2
personal.
7. O profesie in care se cer aptitudini 5 = 3 2
artistice.
8. O profesie in care se lucreaza in 5 4 3 2
echipa.
9. O profesie care prezinta perspective 5 El 3 2
de dezvoltare.
10. O profesie in care sa poti sa te 5 4 3 2
realizezi asa cum doresti.
11. O profesie in care sa lucrezi cu un sef 5 4 3 2
care sa se poarte la fel cu toatd lumea,
sa acorde aceeasi incredere tuturor.
12. O profesie in care mediul in care 5 4 3 2
lucrezi sa fie placut.
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13. O profesie care sa dea prilejul de a 5 4 3 2
putea aprecia in fiecare seara realizarile
din timpul zilei respective.

14. O profesie in care sa poti sa-ti 5 4 3 2
exerciti autoritatea asupra altora.

15. O profesie in care sa se 5 4 3 2
experimenteze idei si sugestii noi.

16. O profesie in care sa se creeze unele 5 4 3 2
produse noi.

17. O profesie in care rezultatele muncii 8 4 3 2

tale sa fie cunoscute pentru a-ti putea da
seama de modul cum lucrezi.

18. O profesie in care seful tau sa aiba 5 4 3 2
masura/obiectivitate in aprecierile si
criticile pe care le face.

19. O profesie care sa fie solicitata si sa 5 4 3 2
ofere numeroase locuri de munca.

20. O profesie in care sa pui in valoare 5 4 3 2
gustul tau despre frumos.

21. O profesie in care sa poti lua decizii 5 4 3 2
personale.

22. O profesie in care sa existe largi 5 4 3 2

posibilitati de promovare, cu obtinerea
de retributii corespunzatoare.

23. O profesie in care gandirea sa fie 5 4 3 2
intens  solicitata in  rezolvarea
problemelor noi si cu solutii nuantate.

24. O profesie in care sa poti pune in 5 4 3 2
valoare insusirile tale de conducator.
25. O profesie care sa se desfasoare intr- 5 4 3 2

o cladire in care conditiile de ambianta
sa-ti asigure sanatatea.

26. O profesie in care sa nu fii 5 4 3 2
impiedecat sa-ti traiesti viata asa cum

doresti.

27. O profesie care sa ofere prilejul de a 5 4 3 2
lega prietenii trainice cu colegii de

munca.

28. O profesie in care importanta muncii 5 4 3 2
tale sa poata fi apreciata de altii.

29. O profesie in care sa nu faci 8 4 3 2
intotdeauna acelasi lucru.

30. O profesie in care sa ai sentimentul 5 4 3 2

ca poti ajuta pe altii.
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31. O profesie in care sa poti contribui la 5 4 3 2
bunastarea altor persoane.

32. O profesie in care sa poti efectua mai 5 4 3 2
multe activitati diferite.

33. O profesie in care sa poti fi admirat 5 4 3 2
de altii.

34. O profesie in care sa ai relatii bune 5 4 3 2
cu colegii de munca.

35. O profesie in care viata sa se 5 4 3 2
desfasoare in modul cel mai placut.

36. O profesie in care sa ai prilejul de a 5 4 3 2

lucra intr-un mediu corespunzator (bine
iluminat, linistit, curat, spatios).

37. O profesie in care sa poti planifica si 5 4 3 2
organiza munca altora.
38. O profesie in care sa se faca apel in 5 4 3 2

mod continuu la capacitatile tale
intelectuale.

39. O profesie in care sa poti realiza o 5 4 3 2
retributie care sa-ti asigure un trai
corespunzator dorintelor tale.

40. O profesie in care sa depinzi de cat 5 4 3 2
mai putine persoane.

41. O profesie in care sa realizezi obiecte 5 4 3 2
care atrag prin aspectul lor estetic.

42. O profesie in care sa poti fi sigur ca, 5 4 3 2

in cazul disparitiei ei, poti obtine o alta
in cadrul aceleiasi institutii.

43. O profesie in care sa ai un sef 5 4 3 2
politicos.

44, 0O profesie in care sa poti vedea 5 4 3 2
rezultatele eforturilor tale.

45. O profesie care sa-ti stimuleze 5 4 3 2

creativitatea.

Xoica K=
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Foaie de cotare
Chestionar de evaluare a valorilor profesionale

Beneficiar

CNP
ALTRUISM 2 30 31 i
SIMT ESTETIC 7 20 41 Ts
CREATIVITATE 15 16 45 T
STIMULARE INTELECTUALA 1 23 38 T
REUSITA OBIECTIVATA 13 17 44 T:
INDEPENDENTA 5 21 40 T:
PRESTIGIU 6 28 33 T
CONDUCEREA ALTORA 14 24 37 T
AVANTAJE MATERALE 3 23 39 I
SIGURANTA 9 19 42 T
AMBIANTA DE LUCRU 12 25 36 T
RELATII CU SUPERIORII 11 18 43 T:
RELATII CU COLEGII DE MUNCA 8 27 34 T
STILUL DE VIATA 10 26 35 T
VARIETATE 4 29 32 T

Expert consiliere profesionala

Cotarea:
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Chestionar de evaluare a intereselor profesionale

NUME SI PRENUME

CNP

In continuare, va vom prezenta 60 de activitati (itemi) iar dumneavoastra va trebui s3
apreciati in ce masura acestea va plac:
» Daca o anumita activitate nu va place, notati 0
» Daca o anumita activitate va este indiferenta, notati 1
» Daca o anumita activitate va place, notati 2

Sa lucrezi cu diverse unelte.

Sa scrii scurte povestioare.

Sa participi la activitati comunitare.

Sa dansezi intr-un ansamblu.

Sa construiesti piese de mobilier.

Sa oferi consiliere persoanelor care consuma droguri, alcool.

Sa aplici matematica pentru rezolvarea unor probleme practice.

Sa citesti despre originea pamantului, a soarelui, a stelelor.

i b sl B ek s B

Sa scrii un plan de afaceri.

10 Sa conduci o echipa de vanzari.

11| Sa conduci un grup de vizitatori.

12| Sa estimezi costurile unor investitii.

13| Sa asisti la o prelegere a unui om de stiinta bine cunoscut.

14| Sa repari o jucarie.

15| Sa urmezi un curs pentru repararea motoarelor.

16| Sa citesti carti sau reviste despre noile descoperiri stiintifice.

17| Sa schimbi structura unei societati comerciale.

18 Sa pictezi un tablou.

19 Sa faci inventarul intr-un magazin.

20 Sa lucrezi cu copii abuzati.

21| Sa numeri si sa tii evidenta banilor.

22| Sa asamblezi o bicicletd noua.

23| Sa faci consiliere de cuplu.

24 Sa te gandesti la idei pentru a-ti porni propria afacere.

25| Sa scrii versurile unui cantec.

> T wvnoovol> T T ma T own T = —|lwvn ol evn > o

26| Sa realizezi benzi desenate.
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27

Sa calculezi dobanda la un imprumut.

28

Sa compui o arie muzicala.

29

Sa planifici un buget lunar.

30

Sa canti la un instrument muzical.

31

Sa facilitezi obtinerea unor contracte.

32

Sa construiesti o casa.

33

Sa studiezi fizica.

34

Sa supraveghezi un tablou de comanda.

35

Sa completezi ordine de plata, facturi.

36

Sa intocmesti statele de plata.

37

Sa faci balanta si bilantul cheltuielilor.

38

Sa realizezi o cercetare.

39

Sa organizezi activitati de binefacere.

40

Sa inlocuiesti un intrerupator de lumina stricat.

41

Sa conduci o mica afacere.

42

Sa i ajuti pe oameni in situatii de criza.

43

Sa construiesti un sistem de hranit pasarile.

44

Sa scrii scenariul unui film/piese de teatru.

45

Sa ajuti la salvarea unei persoane aflate in pericol.

46

Sa coordonezi o campanie electorala.

47

Sa inveti despre migrarea pasarilor.

48

Sa inveti cum functioneaza creierul.

49

Sa sustii un seminar pe tema asumarii de riscuri in afaceri.

30

Sa incerci sa rezolvi un conflict intre prieteni,

51

Sa tai si sa lustruiesti o piatra pretioasa.

52

Sa cercetezi cauzele unor boli.

53]

Sa dezvolti noi reguli si politici.

54

Sa ajuti pe cineva nou sa se integreze in grup.

55

Sa dezvolti un departament nou intr-o companie.

56

Sa utilizezi microscopul sau alte echipamente de laborator.

57

Sa gasesti erori in diverse proceduri financiare.

58

Sa faci grafice si tabele.

59

Sa regizezi productii teatrale.

60

Sa joci intr-o piesa de teatru.

>0 —/un /I —loun Tl Tun>ounToun—Tooo oo ol o
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Fisa de cotare
Chestionar de evaluare a intereselor profesionale

Beneficiar

CNP

DIMENSIUNI SCOR OBTINUT

Conventional

Social

Investigativ

Artistic

| Realist

Antreprenorial/ Intreprinzator

Expert consiliere profesionala
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Anexa 5

Chestionar de evaluare a motivatiei

Cat sunteti de motivat?

Nume si prenume

CNP
Raspundeti la urmatoarele intrebari alegand un raspuns care se vi se potriveste cel
mai bine:
Cat de multumit sunteti Nu existd o slujba mai buna. 2
de munca dvs.? In general sunt multumit de slujba mea. 1
Mai bine mi-as da demisia! 0
Cat de multumit sunteti Colegii mei sunt simpatici si lucram bine 2
de oamenii cu care impreuna.
lucrati? Lucram in mod concentrat si stapanim conflictele. | 1
Cel mai bine lucrez singur. 0
Cat de multumit sunteti Ma inteleg bine cu partenerul (partenera) de viata | 1
de viata dvs. personala? si sunt multumit de acesta (aceasta).
Eu (Noi) am (avem) multi prieteni. 1
Ma supara conflictele familiale. 0
Cum stati cu sanatatea? Sunt sanatos tun si plin de energie. 1
Ma simt mai degraba bolnav si epuizat. 0
Care este situatia dvs. Nu am niciun fel de probleme financiare. 1
financiara? Problemele financiare ma depasesc. 0
Ce tip de personalitate imi cunosc punctele forte si slabiciunile si stiu 1
aveti? cum sa le folosesc in favoarea mea.
Nu sunt sigur cum trebuie sa ma descurc in situatii | 0
speciale.
Aveti stabilite linii Am obiective planificate in mod realist si clar. 1
directoare Ma orientez dupa cerintele momentului. 0
personale?
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Beneficiar

CNP

Cotare

Total puncte acumulate

Expert consiliere profesionala
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Anexa 6

Raport socio profesional

Prezentul raport a fost realizat pe baza raspunsurilor beneficiarului la
instrumentele alese, in functie de scopul evaluarii. Rezultatele prezentate in
continuare sunt raportate la o serie de norme valide pentru populatia Romaniei.
Toate rezultatele obtinute sunt valide in limita unui proces corect de completare a
probelor, respectiv a unor raspunsuri complete si sincere la chestionare. Daca
aceste conditii sunt indeplinite, raportul reflecta profilul socio-profesional de la
momentul evaluarii.

Instrumente de evaluare folosite

1. Interviu consiliere individuala- urmareste cunoasterea, identificarea
intereselor, abilitatilor si a nevoilor profesionale

2. Chestionar interese profesionale- masoare preferintele pentru anumite
activitati.

3. Motivatia- chestionarul urmareste stabilirea gradului de automotivare.

4. Chestionar privind valorile profesionale- presupune ierarhizarea valorilor
ce il motiveaza si ghideaza in cariera

5. Observatia- instrument ce surprinde atitudini, comportamente din timpul
interactiunii

1. Informatii generale

Nume si prenume:

CNP:

Functia ocupata si istoricul sau profesional ( conform documentelor depuse si
rezultatelor obtinute in cadrul interviului individual):

2. Contextul profesional
Detalii privind responsabilitatile curente, relatiile de munca

3. Abilitati si competente
O evaluare a punctelor forte, a competentelor dobandite si a celor care necesita
imbunatatiri

Xoica =
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4. Interese si valori
Exprima rezultatul evaluarii prin intermediul instrumentelor mentionate mai sus)

5. Motivatie si satisfactie
Oferirea unui cadru pentru intelegerea motivatiei angajatului si a gradului de
satisfactie profesionala.

6. Planuri de dezvoltare profesionala
Obiectivele si dorintele de dezvoltare ale angajatului, pasii necesari pentru
atingerea acestora si recomandarile specifice.

7. Recomandari pentru angajat
Sugestii pentru imbunatatirea mediului de lucru sau a formarii profesionale
coninuie

Acest raport poate fi folosit si de angajator pentru a identifica nevoile de formare
si sustinere ale angajatului si pentru a ajuta la dezvoltarea unor planuri de cariera
personalizate.

Expert consiliere profesionala,
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Anexa 6

Raport socio profesional

Expert consiliere profesionala
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Data

Tema

Modalitatea de desfasurare ( fizic/online)

Tabel participanti sesiune consiliere de grup

Anexa 7

Nr. Numele si prenumele CNP Dovada prezentei
crt.
Expert consiliere profesionala
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Anexa_ Teme obligatorii

SA.2.1 - Consilierea profesionala a angajatilor pentru incurajarea participarii la
programele de FPC

MANAGEMENTUL STRESULUI PROFESIONAL

e Informatii generale
Stresul reprezinta o stare intensa si neplacuta care, pe termen lung, poate avea
efecte daunatoare asupra sanatatii, performantei si productivitatii.
De asemenea, este o reactie individuala, rezultata din interactiunea intre cerintele
mediului si resursele, capacitatile si posibilitatile unei persoane.
In contextul profesional, stresul apare atunci cand cerintele profesionale depasesc
resursele disponibile ale individului. Asa cum spunea J. Courbon in Cursul de
rezistenta a materialelor (1955), ,,Cand constrangerile ating o valoare critica
specifica materialului, se produce ruptura.”
Este important de mentionat ca stresul nu provine doar din evenimente majore
negative, ci si din presiunile si tensiunile cotidiene. Acestea, prin frecventa lor, au
un impact semnificativ asupra individului si pot afecta mai mult decat evenimentele
negative majore, dar mai rare.
De asemenea, stresul profesional poate fi uneori perceput pozitiv, avand efecte
benefice asupra performantelor. Acest tip de stres se numeste ,eustres” si
presupune mobilizarea resurselor interne ale individului.
Este esential sa facem distinctia intre ,,eustres” si ,,distres”, fiind vorba de doua
tipuri de stres cu efecte diferite: primul are un impact benefic, iar al doilea
provoaca efecte negative asupra sanatatii.
Atunci cand o cerinta profesionala este stimulativa si motivanta, aceasta poate
genera un stres pozitiv. Pe de alta parte, atunci cand o presiune devine constanta si
este perceputa ca fiind neplacuta sau greu de gestionat, aceasta poate duce la
»distres” si la consecintele sale negative.
Stresul ca sindromul general de adaptare comporta trei stadii: de alarmd, de
rezistentd si de epuizare
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DE REZISTENTA
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In viata de zi cu zi s-a pus in mod traditional accent pe aspectele negative,
disfunctionale ale stresului. In limbaj curent, atunci cand spunem despre cineva
“ca este stresat” ne gandim de fapt la un nivel de stres foarte mare.

e Impactul stresului asupra sanatatii individului si a performantelor
profesionale

La locul de munca, poate cea mai exhaustiva definitie a stresului negativ este:
schimbarea in starea psihica, fizica, emotionala sau in comportamentul unei
persoane ca urmare a presiunii constante exercitate asupra sa pentru a activa in
moduri incompatibile cu abilitatea sa reala sau perceputa, cu timpul si resursele
avute la dispozitie. Cu alte cuvinte stresul la locul de munca poate fi definit ca
cel mai daunator raspuns fizic si psihic ce ia nastere atunci cand cerintele slujbei
nu se potrivesc cu resursele, capacitatile sau nevoile angajatului.

Stresul reprezinta o reactie naturala a organismului la stimuli interni sau externi,

care poate afecta sinitatea fizica si mentald. in context profesional, stresul este

un factor important care poate influenta semnificativ performantele individuale si
colective ale angajatilor. Impactul sau asupra performantelor profesionale variaza
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in functie de intensitatea si durata stresului, dar si de abilitatile individuale de a
face fata acestuia.

Un nivel moderat de stres poate avea un efect pozitiv asupra performantelor
profesionale, stimuland concentrarea si cresterea motivatiei. in aceste conditii,
stresul poate functiona ca un factor de mobilizare, sporind productivitatea si
imbunatatind capacitatea de a face fata termenelor limita si provocarilor. De
exemplu, stresul activant ajuta angajatii sa isi canalizeze energia catre indeplinirea
sarcinilor, imbunatatind astfel eficienta muncii.

Totusi, atunci cand stresul devine cronic sau coplesitor, efectele negative asupra
performantelor profesionale devin evidente. Stresul de lunga durata poate duce la
epuizare, scaderea motivatiei si, in unele cazuri, chiar la sindromul burnout. Aceasta
se traduce printr-o scadere a performantei, un grad mai mare de erori la locul de
munca si o capacitate diminuata de a lua decizii eficiente. De asemenea, stresul
prelungit poate afecta sanatatea fizica a angajatilor, ducand la afectiuni precum
hipertensiunea, afectiuni cardiovasculare si tulburari digestive, care la randul lor
pot afecta negativ eficienta la locul de munca.

Pe langa efectele fiziologice, stresul poate influenta si relatiile interpersonale din
mediul de munca. Angajatii stresati pot deveni iritati, mai putin colaborativi si mai
putin dispusi sa comunice eficient, ceea ce poate duce la conflicte si o atmosfera
de lucru mai tensionata. Acest lucru poate afecta performanta echipelor si poate
reduce coeziunea organizationala.

Pentru a combate efectele negative ale stresului asupra performantelor
profesionale, organizatiile pot implementa masuri preventive si de sprijin, precum
sesiuni de formare pentru gestionarea stresului, promovarea unui echilibru intre
viata profesionala si cea personala, si asigurarea unui mediu de munca sanatos. De
asemenea, angajatii pot adopta tehnici de relaxare, cum ar fi meditatia, exercitiile
fizice sau timpul pentru pauze scurte, pentru a reduce impactul stresului asupra lor.

in concluzie, stresul are un impact considerabil asupra performantelor profesionale.
In timp ce un anumit nivel de stres poate fi benefic pentru stimularea productivitatii
si motivatiei, un stres cronic sau excesiv poate duce la scaderea performantei,
afectarea sanatatii si deteriorarea relatiilor la locul de munca. Este esential ca atat
angajatii, cat si angajatorii sa fie constienti de acest fenomen si sa adopte masuri
pentru gestionarea si prevenirea stresului in mediul profesional.
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e Cauzele principale ale stresului la locul de munca

Stresul la locul de munca poate fi provocat de o varietate de factori, care variaza in
functie de natura activitatii, cultura organizationala si stilul de management.
Identificarea cauzelor principale ale stresului este esentiala pentru a implementa
masuri eficiente de prevenire si reducere a acestuia. Printre cele mai frecvente
cauze ale stresului profesional se numara: volumul excesiv de munca, lipsa de
control asupra activitatilor, relatiile interpersonale dificile, conditiile de munca
neadecvate si incertitudinea locului de munca.

1. Volumul excesiv de munca si termenele limita nerealiste

Unul dintre factorii cei mai frecventi care genereaza stres la locul de munca este
volumul mare de munca. Cand angajatii sunt suprasolicitati si li se cer sa
indeplineasca prea multe sarcini intr-un timp scurt, acestia pot resimti o presiune
considerabila. Termenele limita stranse si lipsa de resurse adecvate pentru
finalizarea sarcinilor pot duce la stres si frustrare. Tn acest context, se adauga teama
de a nu reusi sa indeplineasca asteptarile, ceea ce poate reduce performanta si
motivatia.

2. Lipsa de control asupra activitatilor

Un alt factor major de stres este perceptia de a nu avea control asupra propriilor
activitati sau decizii. Atunci cand angajatii nu au autonomie in gestionarea sarcinilor
lor sau sunt supusi unui stil de management autoritar, ei pot simti ca nu au puterea
de a influenta modul in care isi desfasoara activitatea. Aceasta poate duce la o stare
de frustrare si nesiguranta, amplificand stresul. Lipsa de control poate fi resimtita
si in situatiile in care schimbarile in organizatie sunt impuse fara consultarea
angajatilor.

3. Relatiile interpersonale dificile si conflictele

Mediul de lucru si relatiile interpersonale joaca un rol important in nivelul de stres
resimtit de angajati. Conflictele cu colegii sau superiorii, lipsa de suport din partea
echipei si comunicarea deficitara sunt factori care pot contribui semnificativ la
stres. Un loc de munca unde predomina concurenta acerba, barfele sau relatiile
tensionate poate crea un climat de anxietate si disconfort emotional. De asemenea,
un stil de conducere toxic sau lipsa de recunoastere a realizarilor poate duce la
scaderea increderii in sine si la stres.

4. Conditiile de munca neadecvate

Mediul fizic de munca are un impact semnificativ asupra stresului profesional.
Conditiile de munca necorespunzatoare, cum ar fi birouri supraaglomerate, zgomot
excesiv, iluminat insuficient sau ergonomie precara, pot contribui la un disconfort
constant. Aceste conditii pot duce la oboseala fizica si psihica, crescand riscul de
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stres. De asemenea, lipsa facilitatilor corespunzatoare, cum ar fi salile de pauza sau
echipamentele necesare, poate agrava situatia.

5. Incertitudinea locului de munca si instabilitatea organizationala

In conditiile economice actuale, incertitudinea locului de munca reprezinta o cauza
majora de stres. Angajatii care se confrunta cu teama pierderii locului de munca sau
cu schimbari frecvente ale structurii organizationale pot trai o stare constanta de
neliniste. Reducerea personalului, restructurarile sau politicele de taiere a
costurilor pot crea un mediu de munca nesigur, care favorizeaza anxietatea si
stresul. De asemenea, lipsa de transparenta in privinta viitorului companiei poate
amplifica incertitudinea si frica.

6. Lipsa echilibrului intre viata profesionala si viata personala

Un alt factor important care contribuie la stresul profesional este dificultatea de a
mentine un echilibru sanatos intre viata personala si cea profesionala. Programul de
lucru prelungit, asteptarile nerealiste de a fi disponibil in afacerea personala si lipsa
timpului pentru familie sau recreere pot duce la o epuizare generala. Angajatii care
nu reusesc sa se deconecteze de la munca risca sa dezvolte probleme de sanatate si
sa scada semnificativ in performanta.

in concluzie, cauzele stresului la locul de munca sunt diverse si interconectate.
Identificarea acestor factori este esentiala pentru a crea un mediu de lucru sanatos
si sustenabil. Angajatorii trebuie sa acorde atentie acestor surse de stres si sa
implementeze strategii care sa sprijine angajatii in gestionarea acestora. Pe langa
imbunatatirea conditiilor de munca si promovarea unui climat de colaborare,
organizarea unor sesiuni de formare si sprijin pentru gestionarea stresului poate
reduce semnificativ impactul acestuia asupra performantelor profesionale.

e Dezvoltarea abilitatilor practice pentru gestionarea stresului in situatii
profesionale

Gestionarea eficienta a stresului este esentiala pentru mentinerea unei performante
profesionale optime si pentru prevenirea epuizarii sau a altor probleme de sanatate.
Intr-un mediu de munca dinamic si adesea solicitant, angajatii trebuie si dezvolte
abilitati practice care sa le permita sa faca fata stresului si sa isi gestioneze reactiile
emotionale si fizice intr-un mod sanatos. Aceste abilitati nu doar ca ajuta la
reducerea nivelului de stres, dar contribuie si la imbunatatirea productivitatii, a
relatiilor interpersonale si a sanatatii mentale.

1. Tehnici de relaxare si respiratie

Unul dintre cele mai eficiente moduri de a combate stresul este prin utilizarea
tehnicilor de relaxare, care ajuta la calmarea sistemului nervos si reducerea
tensiunii musculare. Exercitiile de respiratie profunda sunt extrem de utile, intrucat
ajuta la activarea sistemului nervos parasimpatic, care induce relaxarea.
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Exercitiu:

Tehnica ,respiratiei 4-7-8” este o metoda simpla si eficienta: inspiri pe nas timp de
4 secunde, tii respiratia timp de 7 secunde, apoi expiri pe gura timp de 8 secunde.
Practicarea acestui tip de respiratie, chiar si pentru cateva minute pe zi, poate
reduce semnificativ nivelul de stres si anxietate.

2. Managementul timpului si stabilirea prioritatilor

Un alt aspect esential in gestionarea stresului profesional este abilitatea de a-ti
organiza eficient timpul si de a-ti stabili prioritati clare. Un volum mare de munca
poate fi stresant, insa prin impartirea sarcinilor in etape mai mici si gestionarea
acestora in functie de importanta si urgenta, angajatii pot reduce sentimentul de
coplesire.

Exercitiu:

Tehnica ,,matricei Eisenhower”, care imparte sarcinile in patru categorii (urgente si
importante, importante dar nu urgente, urgente dar nu importante, nici urgente nici
importante), este o metoda practica de a identifica care sunt cele mai importante
actiuni si de a aloca timpul corespunzator fiecarei sarcini.

é Important si Urgent ‘

o Important dar Neurgent

e Meimportant dar Urgent ‘

o Meimportant si Neurgent

Prioritate

3. Stabilirea limitelor profesionale

Un alt mod eficient de a gestiona stresul este prin stabilirea unor limite clare intre
viata profesionala si cea personala. Programul de lucru prelungit si lipsa de timp
pentru recuperare sunt factori care contribuie semnificativ la stres. Este important
ca angajatii sa invete sa spuna ,,nu” atunci cand sarcinile depasesc capacitatea lor
de munca sau cand sunt cerinte care nu sunt rezonabile. Acest lucru implica
stabilirea unor limite clare in privinta orelor de lucru si respectarea acestora, cat si
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evitarea verificarii emailurilor sau a mesageriilor de serviciu in afacerea programului
de munca.
Formula pentru a spune ,,NU” Asertiv:
1. Pasul 1: Declaratie ferma
o Incepe prin a spune ,nu” clar si direct.
o Exemplu: ,Nu pot accepta aceasta sarcina acum.”
2. Pasul 2: Explica motivul (daca este necesar)
o Ofera o explicatie concisa pentru decizia ta, fara a te justifica excesiv.
o Exemplu: ,,Am deja alte proiecte prioritare de finalizat.”
3. Pasul 3: Ofera o alternativa (optional)
o Daca este posibil, sugereaza o solutie alternativa sau un alt mod de a
ajuta.
o Exemplu: ,,Tti pot recomanda un coleg care ar putea sa te ajute.”
4. Pasul 4: Fii respectuos si pastreaza o atitudine pozitiva
o Incheie refuzul cu un ton respectuos, subliniind aprecierea pentru
cererea facuta.
o Exemplu: , Apreciez ca te-ai gandit la mine, dar nu pot ajuta acum.
Multumesc pentru intelegere.”
Exercitiu:
Gaseste o situatie in care ai acceptat o situatie desi nu ai vrut.
Exemplu
,»Un coleg ti-a cerut sa-l ajuti cu un proiect urgent, desi aveai si tu deja un termen
limita”,
»Seful ti-a cerut sa lucrezi ore suplimentare desi aveai deja un program incarcat”.
Foloseste modelul de mai sus pentru a formula un raspuns de refuz intr-o maniera
asertiva.

4. Crearea unui mediu de lucru favorabil

Un mediu de lucru care promoveaza colaborarea si sprijinul reciproc poate contribui
semnificativ la gestionarea stresului. Relatiile pozitive cu colegii si superiorii pot
oferi un sistem de sprijin esential in momentele de tensiune. in plus, imbunatatirea
mediului fizic de lucru (ergonomie, iluminat adecvat, pauze regulate) poate reduce
semnificativ disconfortul si poate spori eficienta. Organizarea de intalniri de
feedback sau sesiuni de brainstorming pentru rezolvarea problemelor comune poate
reduce stresul generat de conflictele nerezolvate si poate spori sentimentul de
control asupra sarcinilor.

Exercitiu:

Cum consideri conditiile de munca actuale?
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Incurajarea participantii sa propuna solutii practice (de exemplu, stabilirea unor
pauze regulate, organizarea unui spatiu de relaxare, ajustarea mobilierului de
birou).

5. Exercitii fizice si alimentatie sanatoasa

Stresul are un impact major asupra corpului, iar activitatea fizica este un instrument
eficient in combaterea acestuia. Exercitiile fizice regulate, cum ar fi mersul pe jos,
alergatul sau yoga, ajuta la reducerea nivelurilor de cortizol (hormonul stresului) si
la imbunatatirea starii generale de bine. in plus, o alimentatie echilibrata, bogata
in vitamine si minerale, contribuie la o mai buna gestionare a stresului, avand un
impact pozitiv asupra nivelului de energie si a concentrarii.

6. Dezvoltarea inteligentei emotionale

Abilitatea de a intelege si gestiona propriile emotii, precum si de a reactiona adecvat
la emotiile altora, este esentiala pentru reducerea stresului profesional. Inteligenta
emotionala permite angajatilor sa ramana calmi in situatii stresante si sa isi regleze
reactiile emotionale, evitand astfel conflictele si anxietatea. Tehnici de
autoreflectie si mindfulness (constientizarea prezentului) sunt utile pentru a ajuta
angajatii sa identifice semnele timpurii ale stresului si sa adopte strategii de calmare
inainte ca acesta sa devina coplesitor.

Mindfulness

https://youtu.be/KUjKWPX_If0?si=rNx8KO5-lAonofQg

7. Comunicarea asertiva

Comunicarea asertiva este o abilitate esentiala in gestionarea stresului profesional,
deoarece aceasta permite angajatilor sa isi exprime nevoile, opiniile si sentimentele
intr-un mod clar, respectuos si eficient, fara a deveni agresivi sau pasivi. Adoptarea
unei comunicari asertive nu doar ca reduce riscul de conflicte si stres interpersoane,
dar contribuie si la crearea unui mediu de lucru mai colaborativ si mai armonios.
lata cateva strategii de comunicare asertiva care pot ajuta la gestionarea stresului
in mediul profesional.

Exercitiu: Utilizarea mesajelor ,,eu”

O tehnica asertiva eficienta este utilizarea mesajelor ,,eu” in loc de ,tu”. Aceste
mesaje ajuta la exprimarea propriilor sentimente si nevoi fara a acuza sau a ataca
pe ceilalti. De exemplu, in loc sa spui ,,Tu ma pui mereu sa fac toata munca!”, o
abordare mai asertiva ar fi: ,,Ma simt coplesit cand am prea multe sarcini de facut
si as prefera sa discutam cum putem imparti responsabilitatile mai echitabil.”
Aceasta reduce riscul de a genera conflicte si ajuta la gestionarea stresului intr-un
mod constructiv.
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8. Suportul profesional si consilierea

Pentru angajatii care se confrunta cu niveluri ridicate de stres, consilierea
profesionala sau terapia pot fi optiuni valoroase. Discutiile cu un consilier sau
psiholog pot ajuta la identificarea cauzelor fundamentale ale stresului si la
dezvoltarea unor strategii personalizate de coping. Unele organizatii ofera programe
de suport pentru angajati, care includ consiliere psihologica sau sesiuni de grup
pentru gestionarea stresului, ceea ce poate contribui la prevenirea epuizarii
profesionale.

In concluzie, dezvoltarea abilitatilor practice pentru gestionarea stresului este un
proces continuu, care necesita auto-cunoastere si angajament din partea fiecarui
individ. Abilitati precum tehnici de relaxare, managementul timpului, stabilirea
limitelor profesionale si imbunatatirea mediului de lucru pot ajuta semnificativ la
reducerea stresului si la imbunatatirea performantelor profesionale. Astfel, atat
angajatii, cat si angajatorii trebuie sa colaboreze pentru a crea un climat de munca
sanatos si sustinator.
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Anexa_ Teme obligatorii

SA.2.1 - Consilierea profesionala a angajatilor pentru incurajarea participarii la programele
de FPC

Lucrul in echipa
Importanta, avantaje si eficientizare

Abilitatea de a lucra in echipa este, de foarte multe ori, principalul punct forte pe
care cu totii il mentionam in CV. Suna bine pe hartie, dar ce este cu adevarat
important are legatura cu intreaga rutina zilnica de la serviciu. In contextul actual,
munca in echipa aduce numeroase avantaje mediului organizational, imbunatatind
vizibil procesele de lucru.

E foarte usor sa aduci in echipa ta oameni talentati, creativi si responsabili, dar cum
faci ca acestia sa functioneze ca o echipa chiar si in situatiile dificile? Aici intervine
rolul liderului competent, acel om care are puterea de a le transmite celor din jur
faptul ca schimbul de cunostinte este absolut necesar. In esenta, fiecare angajat este
0 mica piesa se puzzle si odata ce se uneste cu celelalte piese de pe masa, formeaza
un tablou complet. Cu alte cuvinte, oamenii chiar se simt bine sa faca parte din ceva
mai mare, iar acest aspect conduce rapid catre atingerea obiectivelor comune si cum
poti imbunatati procesele de lucru.

Abilitatile de lucru in echipa sunt importante nu doar pentru sarcinile care trebuie
indeplinite. Esenta muncii in echipa exista atunci cand erai la scoala. De asemenea,
face parte si din toate relatiile tale semnificative din viata.

Definirea lucrului in echipa

Munca in echipa aduce oamenii impreuna pentru a lucra la indeplinirea un obiectiv
comun. Importanta muncii in echipa si a colaborarii nu trece neobservata.

Cand oamenii lucreaza impreuna, se pot simti mai multumiti si pot face parte din ceva
mai mare.

Se spune ca oamenii au nevoie de oameni, iar aici nu ne referim doar la viata
personald, ci si la cea profesionala. Este mult mai comod sa faci fata presiunii,
termenelor limita si sedintelor interminabile daca stii ca te poti baza pe ajutorul
colegilor. In plus, cele mai bune idei nu vin atunci cand esti singur in fata
calculatorului, ci cand se aduna intreaga echipa in jurul mesei. Munca in echipa este
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definita ca un efort comun al grupului, cu scopul de a ajunge la un obiectiv maret,
fara conflicte sau distrageri, privind fiecare sarcina din mai multe perspective.

Beneficiile si avantajele lucrului in echipa

Un lider experimentat va sti cum sa creeze relatii armonioase la locul de munca,
incurajandu-i pe toti sa se foloseasca de toate abilitatile de care dispun pentru a-si
indeplini cu succes atat obiectivele individuale, cat si scopurile comune. Odata ce iti
intampini angajatii intr-un mediu de lucru prietenos, pozitiv si benefic pentru
dezvoltare, atunci va fi mult mai usor sa gestionezi proiectele care implica munca in
echipa. De altfel, beneficiile lucrului in echipa sunt numeroase si ofertante pentru
orice companie. lata cateva dintre acestea:

e Promoveaza conexiunile puternice intre angajati;

o Descurajeaza concurenta, in timp ce seteaza provocari sanatoase;

« Incurajeaza inovatia si creativitatea;

e Pe principiul ,,unde-s multi puterea creste”, lucrul in echipa face munca mult
mai eficienta;

« Extinde perspectivele si faciliteaza schimbul constant de cunostinte;

o Ajuta la respectarea termenelor limita, distribuind in mod inteligent volumul
de munca;

o Construieste relatii sanatoase.

Sa faci parte dintr-o echipa de lucru poate veni la pachet atat cu emotii constructive
si pozitive, cat si cu emotii negative. Din acest motiv, se considera ca secretul este in
mainile liderului - el este cel care trebuie sa le creeze angajatilor conditiile potrivite
pentru a se dezvolta, dar si pentru a comunica eficient. Un curs de management te
poate ajuta sa faci primii pasi in gestionarea conflictelor si crearea unui mediu de
lucru prielnic pentru echipa ta.

Reguli de lucru in echipa

Importanta lucrului in echipa se traduce prin succesul proiectelor derulate de
companie. Desi echipele sunt diferite, fiind formate la randul lor din oameni diferiti,
exista totusi un set de reguli de lucru in echipa universal valabile pentru orice
domeniu:
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1. Comunicarea eficienta in echipa

Exista multe stiluri de leadership si toate aduc in prim-plan comunicarea in cadrul
echipei. Atat comunicarea verbala, cat si cea nonverbala sunt esentiale in cadrul
grupului. Fie ca te afli sau nu intr-o functie de conducere, trebuie sa fii deschis catre
dialog, sa asculti activ si sa ai curajul de a-ti exprima punctul de vedere.

Cand lucrati impreund, discutati. In acest fel, va puteti impartasi ideile si va puteti
exprima preocuparile.

2. Colaborarea in cadrul echipei

Colaborarea in cadrul unei echipe este esentiala pentru atingerea obiectivelor
comune, iar aceasta colaborare implica definirea rolurilor responsabilitatilor,
recunoasterea contributiilor, invatarea continua, dar si comunicarea - aspect despre
care am mentionat si mai sus.

Oamenii pot lucra cu siguranta singuri. Dar atunci cand aduceti impreuna oameni din
medii diverse, obtineti valoarea adaugata a unor seturi mixte de abilitati. Acest lucru
poate duce la rezultate mai bune.

Prin comunicare, membrii echipei pot veni cu idei noi si creative. Deoarece toata
lumea abordeaza o problema cu o perspectiva diferita, lucrul in echipa faciliteaza
rezolvarea problemelor. Coechipierul tau poate vedea o solutie la care tu nu te-ai fi
gandit.

3. Increderea si respectul reciproc

Increderea si respectul se castigd in timp. Astfel cd, actiunile simple, precum:
ascultarea activa, stabilirea contactului vizual, respectarea termenelor limita si
finalizarea sarcinilor atribuite sunt elemente cheie in crearea unui mediu de lucru
bazat pe incredere si respect reciproc.

4. Responsabilizarea  tuturor = membrilor
echipei

In ceea ce priveste liderul si munca in echipd, exista si alte reguli pe care le poti
intalni in companiile de succes, iar responsabilizarea tuturor membrilor echipei ocupa
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un loc fruntas. Este esential ca fiecare membru sa primeasca un set de sarcini
specifice, dar si echitabile fata de ceilalti colegi.

5. Gestionarea timpului de lucru

Timpul poate fi cel mai bun aliat, dar si cel mai mare inamic pentru echipele de lucru.
Din acest motiv, liderul are rolul de a prioritiza calendarul de lucru, focusandu-se pe
deadline-uri precise, dar si rezonabile. Odata ce angajatii vor respecta perioada
alocata sarcinilor, se vor evita blocajele si se vor preintampina situatiile dificile sau
complexe.

6. Recunoasterea meritelor

Ar fi ideal sa mergem la lucru fara sa ne gandim la salariu sau alte compensatii, da
asta ar insemna sa traim intr-un film frumos sau chiar intr-o poveste in care viata de
zi cu zi are un alt parcurs logic. Acordarea beneficiilor suplimentare si recunoasterea
meritelor pot face diferenta dintre un mediu de lucru avantajos si unul descurajator,
iar echipa are nevoie de validare.

<

Cum sa imbunatatim abilitatile de lucru in
echipa

Oamenii au puncte de vedere, aptitudini si istorii diferite. Asadar, atunci cand uniti
grupuri, este inevitabil sa existe o tensiune uneori. Cu toate acestea, exista modalitati
de a imbunatati abilitatile de lucru in echipa.

1. Scop

Oamenii din echipe lucreaza la un obiectiv comun. Tn acelasi timp, fiecare individ
poate avea propriile obiective mai mici de atins. Fiecare ar trebui sa-si cunoasca
obiectivele si de ce este responsabil. n acest fel, nimic nu cade prin crapaturi. De
asemenea, toata lumea intelege cum contributia lor se adauga la imaginea de
ansamblu si la valoarea marelui obiectiv.

Stabileste obiective SMART (specifice, masurabile, accesibile, relevante si incadrate
in timp) - Este important ca fiecare membru al echipei sa stie ce are de facut, sa-si
cunoasca aportul in companie si sa nu se simta in fiecare zi presat de termene limita
setate fara logica.
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2. Roluri

In cadrul unei echipe, fiecare ar trebui si-si inteleagd responsabilitatile. Prin
intelegere, poti ajuta la evitarea depasirii limitelor sau la evitarea aparitiilor unor
probleme.

Concentreaza-te pe punctele forte ale fiecarui membru - Decat sa pierzi timp
focusandu-te pe punctele slabe, mai bine exploatezi punctele forte ale angajatilor,
ajutandu-i in timp sa-si transforme chiar si dezavantajele in abilitati;

3. Mentalitate pozitiva

Tot ceea ce faci se rezuma la mentalitatea ta. Daca poti contribui la promovarea unui
mediu sustinator, atunci poti contribui si la promovarea unei mentalitati pozitive.
Cand apar probleme, oamenii ar trebui sa se simta imputerniciti sa le rezolve. O
mentalitate pozitiva inseamna, de asemenea, ca oamenii se simt capabili sa abordeze
orice le iese in cale.

4. Gestionare eficienta a timpului

in echipe, munca unei persoane se poate baza pe cea a alteia. Prin urmare, este
important sa exersati un management adecvat al timpului si sa comunicati termenele
limita.

5. Entuziasm

Toata lumea se simte mai bine atunci cand primeste feedback pozitiv. Este foarte
important sa ne sarbatorim unul pe altul si sa impartasim entuziasmul.

Solicita si ofera feedback constructiv - Daca fiecare membru al echipei ar avea curajul
de a spune ceea ce crede, fara temeri si prejudecati, procesul de lucru s-ar putea
imbunatati semnificativ. Unii oameni chiar au in minte acea ideea brilianta, dar le
este frica de esec.

6. Activitati in afara programului

Creeaza activitati in afara programului pentru a suda echipa: teambuilding-urile sau
mesele festive sunt cele mai bune exemple in acest caz. Membrii echipei au nevoie sa
Se cunoasca;
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O alta modalitate de a construi lucrul in echipa este sa facem activitati extra.
Exercitiile fizice sunt doar o idee care ajuta la consolidarea muncii in echipa. Acestea
ajuta la formarea unei mentalitati pozitive si necesita, de asemenea, motivatie, la
fel ca munca.

7. Reguli

Oamenii ar trebui sa se simta liberi sa-si impartaseasca opiniile si sa vorbeasca sincer
unul cu celalalt intr-o echipa. Cu toate acestea, trebuie sa existe niste reguli
directoare. in calitate de manager sau lider, depinde de tine sa le construiesti si sa le
impartasesti echipei.

Implica si conducerea in procesul de comunicare - Daca vrei sa creezi un mediu de
lucru bazat pe comunicare eficienta, va trebui sa incepi de sus, de acolo de unde vin
toate deciziile importante;

Creeaza programe de formare si accepta ajutor specializat - Un mediu de lucru care
incurajeaza dezvoltarea va oferi mereu posibilitatea de a participa la cursuri atat in
interiorul companiei, cat si in exteriorul acesteia;

Incurajeaza pauzele - Chiar dac esti tentat sa crezi c& obiectivele companiei se ating
doar atunci cand angajatul nu se desprinde 8 ore din 8 de sarcini si indatoriri,
realitatea este alta: creierul are nevoie de o pauza pentru a veni cu ideea salvatoare;

Sarbatoreste fiecare reusita - O scurta pauza la birou poate fi prilejuita si de o mica
sarbatoare. Nu trebuie sa organizezi petreceri cu fast, dar poti sarbatori succesul unui
proiect cu cateva prajituri si o cafea. in acest fel, membrii echipei vor simti c& fac
parte dintr-o comunitate sudata;

Gestioneaza disputele - Este firesc sa apara discutii in cadrul echipei, doar ca
diferenta dintre un grup unit si unul dezorganizat tine de gestionarea situatiilor
conflictuale si de timpul necesar rezolvarii problemelor.

Lucrul in echipa nu se construieste peste noapte. Adesea, este nevoie de timp
pentru a crea legaturi si pentru a intelege modul in care oamenii lucreaza unii cu
altii. Indiferent de rolul tau intr-o echipa, fii sustinator si deschis la minte. Numai
asa puteti culege roadele succesului impreuna.
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