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ACEST CAIET iMI APARTINE

Numele si prenumele meu:
Localitatea si raionul:

Varsta / data nasterii:

Institutia de invatamant
(clasa/ anul):

Telefon:

E-mail:

Numele consilierului meu:
Data primei sedinte:

Data ultimei sedinte:

¥ CAIETUL ESTE AL MEU

il completez in ritmul meu si il pastrez pana la sfarsitul consilierii.

‘. DACA GASESTE CINEVA ACEST CAIET

Te rog sa-l returnezi persoanei al carei nume este scris mai sus, sau la AO ,,Eco-Razeni”,
str. Dimitrie Cantemir 41, s. Razeni, r. laloveni, tel. 0 268 73325.




X
BUN VENIT!

Acest caiet iti apartine. Este spatiul tau
de lucru pentru a descoperi, a alege si a
planifica ceea ce urmeaza dupa scoala.

Te va ajuta sa te cunosti mai bine, sa iti
explorezi optiunile si sa iei decizii informate
pentru un viitor profesional implinit.

TU ESTI IN CENTRUL ACESTUI PROCES!
Fiecare pas te aduce mai aproape
de obiectivele si visurile tale.

*

CUM FOLOSESC ACEST CAIET?

Parcurge cei cinci pasi

(etapele consilierii) in ordine

Fiecare pas: V, R, E, A, U-te duce mai
aproape de o decizie care ti se potriveste.

Te ajuta sa te cunosti mai bine si sa
iti descoperi punctele forte.

Completeaza exercitiile
Raspunde sincer si noteaza gandurile,
ideile si planurile tale.

Te sprijina sa explorezi optiunile
educationale si de cariera.

Reflecteaza
Analizeaza rezultatele si descope-
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! @ Te ajuta saiei decizii informate
ra ce este important pentru tine. '
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si sa iti stabilesti obiective realiste.

Planifica si actioneaza

* Foloseste informatiile si planul tau de cariera Creste sansele tale de reusita
pentru a face pasi concreti spre viitorul dorit. i in educatie si pe piata muncii.

Revino si actualizeaza

Obiectivele si interesele tale pot evolua. Este

. G . Contribuie la dezvoltarea ta
important sa iti revizuiesti periodic planul.

/' personala si profesionala
Citeste studiile de caz (optional) pe termen lung.
Lainceputul fiecarui pas, consilierul iti da un

studiu de caz. Le gasesti si online, la adresa e ittt .

de pe coperta din spate.

Fiecare pas conteaza. Esti mai aproape de viitorul tau!

ESTI CAPABIL(A)! Airesursele si potentialul de care ai nevoie pentru

a-ti construi viitorul pe care ti-l doresti. Noi suntem alaturi de tine!




PARCURSUL
MEU IN
CARIERA

Fiecare alegere de azi
te apropie de viitorul pe
care ti-l doresti.

Acest caiet este drumutl
tduin 5 pasi:V-R-E-A-U

UN DRUM. CINCI PASI. UN VIITOR
Parcurge fiecare etapa cu atentie si de
ceea ce ti se potriveste cu adevarat.

VAD DE UNDE PLEC

imi vad punctul de plecare: nevoile,
resursele si oamenii care ma sprijina.

© Cine sunteusicine
este alaturi de mine?

RECUNOSC CE POT

imi recunosc interesele,
valorile si aptitudinile.

Y Ceimiplace sa fac
si ce stiu sa fac bine?

EXPLOREZ OPTIUNILE MELE

Explorez optiunile educationale
si ocupationale.

@ Ce optiuniam sice
mi se potriveste?

ALEG DRUMUL

Analizez si iau decizia © Ce alegere fac acum

. . pentru viitorul meu?
potrivita pentru mine.

URMEZ PLANUL

imi fac CV-ul, ma pregatesc de interviu
si fac primii pasi spre domeniul ales.

A Cumtrecde
la plan la fapte?

FIECARE PAS CONTEAZA. Ai incredere in tine si mergi inainte!




PASUL 1 INCEPUT LA DATA DE:

PASUL 1

VAD DE UNDE PLEC

Primul pas este s vezi de unde pleci. in acest pas iti clarifici
de ce ai nevoie, ce resurse ai deja si cine este alaturi de tine.
Aici nu te evalueaza nimeni, aici te autoanalizezi.

@
iN ACEST PAS VELI... LA FINALUL ACESTUI
PAS VEI AVEA...

[ Identifica nevoile
si asteptarile tale. W O mai buniintelegere a

& Descoperiresursele propriilor nevoi si motivatii.
si punctele tale forte. ¥ Mai multa claritate asupra

& Construi o imagine clara punctelor tale forte.
despre tine si punctul tau ¥ Un punct de plecare solid
de plecare. pentru deciziile care

urmeaza.

Cunoasterea de sine este inceputul oricarei alegeri bune.




PASUL 1

VAD DE UNDE PLEC

{3 Obiectiv: Sa constientizez importanta sprijinului celor din jur si s& inteleg cum sa cer
ajutor atunci cand am nevoie.

@ Contractul de incredere.

Stabilim reguli simple ca sa ne simtim in siguranta. Pentru mine este important ca:
@ Tot ce discutam ramane intre noi. O sa ma simt ascultat(d);
Singura exceptie: daca aflu ca cineva O s& ma simt respectat(3);

este in pericol, sunt obligat(a) sa cer

. s . . O sa pot spune ce gdndesc fara teama;
ajutor si iti spun dinainte cui. P P g

. . . e O sa primesc sprijin atunci cAnd am nevoie;
® Ne respectam, ne ascultam si ne sprijinim. o o 5
. . . . . . O sa luam decizii impreuna;
©® Lucram sidecidem impreuna ce facem mai

departe 0O sainvat lucruri noi si sa incerc idei noi.

@ ,.Cercul meu de sprijin” - nu sunt singur(a).

In fiecare parte a cercului scrie o persoana importanté pentru tine. Poate fi din familie, de la
scoala sau dintre prieteni.

D

©® Cum ma ajuta oamenii @ Astazi aminteles ca:
din cercul meu. O Am oameni care ma sprijina.
Alege o persoana din cerc si completeaza: O Pot cere ajutor.
Numele persoanei: O Nu trebuie sa rezolv totul singur(&).

O Ma ascultd cand vorbesc. .
Concluzie:

0O Ma linisteste cand sunt suparat(a).
O Ma ajuta la scoala.

O imi da sfaturi bune.

O Maincurajeazéa sa nu renunt.

0O Ma ajuta cadnd am o problema.
O Altceva:

¥ Nu trebuie sa fii singur(a) in drumul tau. Exista oameni care te pot sustine si inspira!



PASUL 1

IDENTIFICAREA NEVOILOR
PERSONALE

{3 Obiectiv: Sa imi identific nevoile, punctele forte si resursele personale si s& imi exprim
clar gandurile si emotiile.

@ Acorda fiecarui domeniu o nota de la1 la10.
1 =nemultumit(a), 10 = foarte multumit(a).

gz;ﬁlniﬁqeﬁ?soreaza atatea casute cate puncte ai dat 1 23456 78 910
Sanatate - Cum ma simt fizic si emotional?

Siguranta - Ma simt in siguranta si stabil(a) in viata mea?

Familie — Ma simt sustinut(a) de familia mea?

Prieteni - Am persoane apropiate pe care ma pot baza?

Scoala / educatie — Ma simt implicat(a) si motivat(a) sa invat?

Munca / dezvoltare personala - Am sansa sa invat o me-

serie In practica?

incredere in sine - Cat de mult cred in mine si in viitorul meu?

Timp / organizare — imi gestionez bine timpul si responsa-

bilitatile?

Cu cat bara este mai scurta, cu atat domeniul are mai mare nevoie de sprijin.

@ Completeaza diagrama de maijos: in fiecare @® Astazi aminteles ca:

caseta scrie raspunsul tau, pe scurt. O Stiu la ce domenii

ma simt bine.
O Stiu la ce domenii
: am nevoie de sprijin.

O Pot cere sprijin pentru
domeniile cu scor mic.

]

Concluzie:

la mine S !
ceilalti

Ce imi place
sa fac

Ce vreau sa
bunatatesc

vad peste
3 ani

'
.
T

Fiecare pas de autocunoastere te aduce mai aproape de alegerile potrivite pentru tine.

VREAU. POT. REUSESC.



PASUL 2 INCEPUT LA DATA DE:

PASUL 2

RECUNOSC CE POT

De ce este important sa stiu ce pot?
Cand te cunosti mai bine, poti lua decizii constiente, iti cresti
increderea in tine si iti construiesti un plan care ti se potriveste.

12°] 174
OBIECTIV CE VEI DESCOPERI? INSTRUMENTE DE LUCRU

4 Saimirecunosc interesele, % Ce stii sa faci bine si te face W Descopera-ti punctele
valorile si aptitudinile. sa te simti valoros(oasa). forte (exercitiu de reflectie)

W Interese si activitati
preferate (chestionar
simplu)

W% Valorile mele personale
(ce conteaza cu adevarat
pentru mine)

* Interesele tale
Ce iti place sa faci sice
te motiveaza.

% Valorile tale

Ce este important pentru tine
in viata.

Aiincredere in tine, ai resurse, ai viitor!




PASUL 2

IDENTIFICAREA INTERESELOR

{3 Obiectiv: S& descopar ce activitati imi plac, ce domenii profesionale ma intereseaz4 si sa
inteleg propriile abilitati si preferinte pentru viitor.

@ Completeaza FISA

Aceasta fisa se bazeaza pe teoria intereselor profesionale a lui John L. Holland, care descrie 6
tipuri de interese. Majoritatea oamenilor se regasesc in doua sau trei dintre ele.

ATENTIE: acesta NU este testul Holland complet. Versiunea completa o gasesti online, la
adresa de pe coperta din spate. Testul este o autoobservare initiala, care iti arata o directie
de explorat. Pentru un profil precis, completeaza individual varianta integrala a testului sau

impreuna cu consilierul tau.

Instructiuni: v Citeste descrierea fiecarui tip de interes. v Gandeste-te la activitatile care iti
plac cel mai mult. v Alege in dreptul fiecarui tip un scorde la 1 la 5:

1 2 4 5
Nu ma Nu ma potrivesc Ma potrivesc intr-o Ma potrivesc Ma potrivesc
potrivesc deloc prea bine anumita masura bine foarte bine

La final, vei vedea ce tipuri de interese sunt cele mai puternice la tine.

REALIST(A)

T’gi place sa lucrezi cu obiecte, unelte, masini,
plante sau animale. Esti practic(a), iti place
sa construiesti, sa repari, sa rezolvi probleme
concrete.

INVESTIGATIV(A)

iti place sa explorezi, s& cercetezi, s descoperi
lucruri noi. Esti curios(oasa), iti place stiinta, sa
analizezi si sa rezolvi probleme logice.

ARTISTIC(A)

Iti place sa creezi, sa te exprimi prin artd, muzi-
ca, scris sau design. Esti creativ(a), imaginati-
v(&) si original(a).

SOCIAL(A)

iti place sa lucrezi cu oamenii, s& fi ajuti, s&-i
inveti sau sa-i consiliezi. Esti prietenos(oasa),
empatic(a) si comunicativ(a).

iINTREPRINZATOR(OARE)

iti place s& conduci, s& organizezi, s convingi
si sa iei decizii. Esti ambitios(oasa), energic(a)
si Tti asumi riscuri.

CONVENTIONAL(A)

T’gi place sa lucrezi cu date, documente, sa

organizezi informatii. Esti atent(a) la detallii,
ordonat(a) si responsabil(a).

R

A

S

E

C

Observatii / concluzii:
Noteaza tipurile in dreptul carora ai bifat cel
Sunt o ipoteza de lucru, nu un verdict.

Exemple de profesii:
Mecanic, electrician(a),
constructor(oare), gradinar,
tehnician(a)

Catde multti
se potriveste?
01 020304 05

Exemple de profesii:
Cercetator(oare), medic,
programator(oare), biolog(a),
inginer(a)

Catde multti
se potriveste?
0102030405

Catde multti
se potriveste?
0102030405

Exemple de profesii:
Artist(a), designer, scriitor(oa-
re), muzician(a), actor (actrita)

Exemple de profesii:
Profesor(oara), psiholog(a),
asistent(a) social(a), asistent(a)
medical(a), consilier(a)

Catde multti
se potriveste?
0102030405

Exemple de profesii:
Antreprenor(oare), manager(a),
agent(a) de vanzari, broker,
specialist(a) marketing

Catde multti
se potriveste?
0102030405

Exemple de profesii:
Contabil(a), secretar(a),
administrator(oare), opera-
tor(oare) date, functionar(a)

Catde multti
se potriveste?
01020304 05

Ipoteza mea de lucru:

mai mare scor. 1,

2.

3.

IMPORTANT: rezultatul acestei fise vine din 6 afirmatii, deci este doar o impresie initiala.
Verific-o cu testul complet si discut-o cu consilierul inainte de a lua o decizie.

11



PASUL 2

IDENTIFICAREA

VALORILOR PROFESIONALE

{3 Obiectiv: Sa imi identific valorile si preferintele legate de munca si s& observ ce meserii

mi se potrivesc.

Valorile ne arata ce conteaza cu adevarat pentru noi atunci cand alegem o meserie si constru-
im viitorul.

@ Citeste fiecare afirmatie si noteaza cat de importanta este pentru tine. Nu exista

n

—_

© 00 N O o »~ W N

10

11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.

19.

20.
21.
22.
23.

raspunsuri corecte sau gresite.

1 2
eimportant putin important

. Sa rezolv mereu probleme noi

. Sa-i ajut pe altii

. Sa castig bine

. Sa am activitati diferite

. Sa ma deplasez de la un loc la altul
. Sa amsucces

. Sa folosesc aptitudini artistice

. Sa lucrezin echipa

. Sa ma dezvolt

. Sa marealizez asa cum doresc

Sa am sefi corecti

Sa lucrez intr-un mediu placut

Sa vad rezultatele muncii mele zilnice
Sa conduc si sa organizez pe altii

Sa experimentez idei si sugestii noi
Sa creez produse noi

Sa fiu apreciat(a) pentru munca mea

Sa primesc din partea sefului
un feedback corect si respectuos

Sa fie meseria solicitata
si sa ofere multe locuri de munca

Sa folosesc ideile mele
Saiau decizii personale
Sa cresc si sa am un salariu bun

Sainteleg cum functioneaza lucrurile

importanta
12345 24.
12345 25.

12345
26.

12345
27.

12345
28.

12345
29.

12345
30.

12345
31.

12345
32.

12345
33.

12345
34.

12345
35.

12345
36.

12345
12345 37.
12345 38.
12345 39.
40.

12345
41.
12345 42.
12345 43.
12345 44.

12345
45.

12345

4 5
medie important
Sa conduc o masina

Sa am conditii bune de lucru
si sanatate asigurata

Sa-mi traiesc viata asa cum doresc

Sa am prieteni trainici la serviciu

Ca munca mea sa fie apreciata de altii
Sa nu fac mereu acelasi lucru

Sa am sentimentul ca pot ajuta pe altii
Sa am timp si pentru viata personala
Sa am activitati interesante

Sa fiu admirat(a) de altii

Sa am relatii bune cu colegii

Sa am o viata placuta

Sa lucrez intr-un mediu cores-
punzator (linistit, curat, spatios)

Sa planific si sa organizez munca altora
Sa folosesc capacitatile intelectuale
Sa mi asigur traiul dorit

Sa depind de cat mai putine persoane
Sa produc obiecte frumoase

Sa fiuin siguranta

Sa am un sef intelegator

Ca munca mea sa se vada
si sali ajute si pe altii

Sa fiu creativ(a) si sa inventez lucruri noi

12

12

—
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foarte important

345

345
345
345
345
345
345
345
345
345
345
345

345
345
345
345
345
345
345
345

345
345



@ Exercitiu de reflectie. @ Observatii / concluzii: Ce ai descoperit
Alege primele 5 afirmatii, despre valorile tale? Ce te motiveaza
in ordinea importantei: cel mai mult intr-o meserie?

Ok 0N =

IMPORTANT: Raspunsurile tale te vor ajuta sa alegi o meserie / profesie care
ti se potriveste si care iti aduce implinire si satisfactie.

CUM IMI CITESC RASPUNSURILE - GRILA DE CALCUL

1. Pentru fiecare grupa, aduna punctele pe care le-ai dat afirmatiilor din coloana ,,Afirmatiile”. Scrie
suma la ,Total”.

2. Imparte totalul la numarul de afirmatii din grupa. Rezultatul este ,,Media” (o cifr intre 1 si 5).
3. Compara mediile, nu totalurile: grupele nu au acelasi numar de afirmatii.
4. Ordoneaza grupele dupa medie si scrie la ,,Locul” de la 1 (media cea mai mare) la 10.

GRUPA DE VALORI ‘ AFIRMATIILE ‘ TOTAL ‘ MEDIA ‘ LOCUL
Creativitate si idei noi 7,15, 16, 41, 45 :5=
Independenta si control asupra vietii 10, 20, 21, 26, 40 :5=
Siguranta si castig material 3,19, 22, 39,42 :5=
A-i ajuta pe altii 2,30,44 : 3=
Relatii si lucru in echipa 8,11, 27, 34, 43 :5=
Recunoastere si succes 6,17,18, 28, 33 :5=
Varietate si miscare 4,5,24,29, 32 :5=
Conditii de lucru si echilibru 12, 25, 31, 35, 36 :5=
Provocare intelectuala si dezvoltare 1,9, 13, 23, 38 :5=
Conducere si organizare 14, 37 :2=

Ce imi spune rezultatul

Primele 2 - 3 grupe arata ce trebuie neaparat sa gasesc intr-o meserie ca sa ma simt bine in
ea. Ultimele 2 - 3 arata la ce pot renunta mai usor. Media este o fotografie de azi, nu o etiche-
ta pe viata. Valorile se schimba odata cu experienta — reciteste aceasta pagina peste un an.
Rezultatul nu imi spune ce meserie s aleg. imi spune ce intrebéri s& pun despre meseriile pe
care le explorez la Pasul 3.

Primele mele 3 grupe de valori:

—

2.

3.

O meserie / profesie care mi-ar respecta aceste valori:




PASUL 2

IDENTIFICAREA APTITUDINILOR
PERSONALE (puncte forte)

{3 Obiectiv: Sa descopar ce aptitudini am deja dezvoltate (puncte forte) si ce competente
am nevoie sa imbunatatesc pentru viitorul meu educational si profesional.

@ Evalueaza fiecare afirmatie folosind scala.

3 =Ma descurc 2 =Ma descurc, dar 1=Am nevoie
foarte bine mai am de exersat de sprijin

Aptitudinile mele m 3 (foarte bine)

1. Comunic usor cu alte persoane O 0
2. Lucrez binein echipa O O
3. Tmiorganizez timpul O O
4. Tmiasum responsabilitatile 0 0
5. Gasesc solutii la probleme O O
6. Invatrepede lucruri noi O O
7. Pot lua decizii singur(a) O O
8. Sunt atent(a) la detalii 0 0
9. Imi controlez emotiile in situatii dificile O U
10. Pot finaliza ceea ceincep 0 O
11. Ma adaptez usor la schimbari O O
12. Folosesc calculatorul si telefonul eficient O O

Cele mai dezvoltate aptitudini ale mele

1. 2. 3.

Aptitudinea pe care vreau sa o dezvolt:

Ce pot face pentru a o imbunatati?

REFLECTIE
Cum ma vor ajuta aceste aptitudiniin alegerea unei profesii?

Aptitudinile se dezvolta prin exercitiu. Fiecare experienta te face mai pregatit(a) pentru viitor.

VREAU. POT. REUSESC.
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: PASUL 3 INCEPUT LA DATA DE:

EXPLOREZ OPTIUNILE MELE

Dupa ce ai aflat mai multe despre tine, este
timpul sa explorezi

K %
OBIECTIV VEI REALIZA VEI ANALIZA

t5 S& descopar oportunita- % comparatii intre institutii W 2-3institutii
tile educationale si de invatamant; de invatamant;
profesionale care se
potrivesc intereselor, * V?i descciperi meserii
valorilor si aptitudinilor si profesii;
mele.

¢ Cateva meserii si profesii;

in detalii profesiile

. . . care ti se potrivesc.
% vei analiza cerintele

diferitelor meserii / profesii;
* vei face primii pasi spre
alegerea unei cariere.

Viitorulincepe atunci cand explorezi toate posibilitatile.




PASUL 3

EXPLORAREA EDUCATIONALA

{3 Obiectiv: Sa explorez diferite optiuni educationale, sa analizez caracteristicile institutiilor
de Tnvatamant si sa identific varianta care mi se potriveste cel mai bine.

Descopera optiunile educationale!

Exploreaza diferite institutii de invatamant pentru a gasi locul potrivit pentru tine. Completea-
za fisa de lucru si analizeaza fiecare aspect important.

@ Informatii generale
Numele institutiei:

Localitatea:

Tipulinstitutiei:

O Liceu OScoala profesionald [ Colegiu
O Centru de excelentéa

O Universitate O Altele:

Program / Specializare:

Durata studiilor:

Forma de invatamant:

O Cufrecventa [JCu frecventa redusa
O Invatdmant dual OOnline

Site / Informatii de contact:

@® Ce conditii trebuie sa indeplinesc?
e Admitere / medie minima:

e Probe/examen:

e Competente / aptitudini necesare:

e Alte cerinte:

@ Posibile dificultati / provocari

@ Urmatorii pasi
Ce as vrea sa aflu in continuare
despre aceasta institutie?

@ Ceimiplace la aceasta institutie?

J Specializarea / programul de studiu;
O Profesorii si calitatea actului educational;
O Laboratoare, echipamente, resurse;
O Posibilitatile de practica;
O Burse si alte forme de sprijin;
0O Camin / facilitati;
O Activitati extracurriculare;
O Proximitatea fata de casa;
O Atmosfera / comunitatea
de elevi/studenti;

O Alte avantaje:

@ Avantajele acestei institutii

GO CONCLUZIA MEA

Dupa aceasta explorare, consider ca:
0O M3 intereseaza foarte mult;

O M3 intereseaza;

O inca analizez;

O Nu ma intereseaza.

De ce?

SFAT: Compara cel putin 2 - 3 institutii. Fisa
are loc pentru una singura: pentru a doua si
a treia, transcrie rubricile pe o foaie separata
sau cere consilierului o copie a fisei. Rezul-
tatele le aduni apoiin ,,Grila mea de compa-
ratie”, la finalul Pasului 3.
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PASUL 3

EXPLORAREA OCUPATIONALA

¥ Obiectiv: S explorez o profesie care ma intereseaza, sa inteleg cerintele si oportunitétile
acesteia si sa analizez daca mi se potriveste.

Descopera o meserie / profesie care te intereseaza!

Exploreaza o ocupatie, piata muncii si cerintele necesare pentru a o practica. Completeaza
fisa de lucru si foloseste informatiile pentru a lua decizii informate.

© Meseria/ profesia aleasa

Tipul meu dominant
(Pasul 2, fisa intereselor):

Valorile pe care le verific
(top 3 de la Pasul 2):

Profesia / ocupatia:

Domeniul de activitate:

Descriere scurta a profesiei:

©® Ce trebuie pentru a practica
aceasta meserie / profesie?

Nivelul de studii necesar:

O Gimnaziu OLiceu Oinvatdmant
profesional tehnic (scoala profesionala)

O Tnvatamant profesional tehnic (colegiu,
centru de excelentad) [ Studii superioare
de licenta [ Studii superioare de master
O Doctorat

O Alte cursuri/ certificari:

Specializari / calificarirecomandate:

Competente si abilitati necesare:

Cunostinte importante (ex.: limbi straine, IT etc.):

Alte cerinte (ex.: permis de conducere, avize
medicale etc.):
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@ Explorarea pietei muncii

Unde se poate lucra in aceasta profesie?
O Companii private

O Institutii publice

O Organizatii non-guvernamentale

O Activitate independenta / antreprenoriat

O Alte optiuni:

Cat de cautata este aceasta profesie pe
piata muncii?

% Foarte putin Y% Putin %% Moderat

Yo Foarte cautatd Y%k Extrem de cautata

Sursa informatiei:

Nu ghici: verifica la ANOFM - locurile de munca
vacante si prognoza pietei muncii (www.angajat.
md, subdiviziunea teritoriala din raion).

@ Conditiide munca
Program de lucru:

Locul de munca:

Lucru individual sau in echipa?

Avantaje:

Provocari / dezavantaje:




@ Abilitati care ma ajuta
Care dintre abilitatile tale actuale te pot
ajuta in aceasta profesie?

Ce abilitati ar trebui sa dezvolti in continuare?

@ Salariu si perspective
Nivelul salarial mediu brut:

Sursa informatiei:

Verifica la BNS - castigul salarial mediu
lunar pe activitati economice
(www.statistica.gov.md).

Perspective de avansare:

Posibilitati de dezvoltare profesionala:

@ Concluzia mea

Aceasta profesie mi se potriveste?
O Da, foarte mult

O Da, intr-o oarecare masura

O Nu sunt sigur(3)

O Nu, nu mi se potriveste

-

SFAT: Exploreaza 2 - 3 profesii / meserii:
pentru a doua si a treia, transcrie rubricile
pe o foaie separata sau cere consilierului o
copie afisei, apoi completeaza ,,Grila mea
de comparatie”, la finalul Pasului 3. Discuta
cu profesori, specialisti sau persoane care
practica deja aceasta profesie. Informatiile
reale te vor ajuta sa iei o decizie potrivita
pentru viitorul tau.

‘l

17777 T S —
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PASUL 3

GRILA MEA DE COMPARATIE

Ai explorat institutii si profesii pe fisele dinainte. Aici le pui una langa alta si le compari dupa aceleasi
criterii. Completeaza doar ce ai verificat; lasa gol ce nu stii inca — golurile iti arata exact ce mai ai de aflat.

CRITERIU OPTIUNEA 1 OPTIUNEA 2 OPTIUNEA 3

Denumirea (institutie
sau meserie / profesie)

Localitatea /
unde se Tnvata

Nivelul de studii
necesar

Conditii de admitere /
cerinte

Durata studiilor
sau a pregatirii

Costuri, burse,
cazare, transport

Cat de cautata este pe
piata muncii (si sursa)

Ce valori de-ale mele
respecta (Pasul 2)

Cat de mult mi
se potriveste (1 - 5)

Avantajul cel mai
important

Dificultatea
cea mai mare

Ce maiamde
aflat despre ea

CONCLUZIA MEA DUPA COMPARATIE

Optiunea pe care o duc mai departe la Pasul 4:

De ce am ales-o:

Optiunea de rezerva, daca prima nu iese:

Ce mai am de verificat Tnainte de decizia finala:

VREAU. POT. REUSESC.
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PASUL 4

ALEG
DRUMUL

Ce este deciziain cariera?

Decizia in cariera este procesul prin care
alegi un drum profesional care se potrives-
te intereselor, valorilor, abilitatilor si stilului
tau de viata. Este o alegere importanta, dar
nu definitiva — poti invata, te poti adapta si
te poti dezvolta pe parcurs.

@ La ce te ajuta o decizie bine gandita?
™ Tti ofera directie si claritate.
4 Te motiveaza sa inveti si sa te dezvolti.

& iti aduce mai multa satisfactie si incredere.
4 Te ajuta sa iti construiesti un viitor ]
mai stabil si mai implinit. P ! A
PASUL 4 INCEPUT LA DATA DE:

Sfaturi pentru a lua o decizie potrivita

% Cunoaste-te pe tine. Descopera ce iti place,

Cand e momentul sa iei o decizie? ce te motiveaza, ce valori ai si la ce esti bun.
% Cand ai suficienta informatie pentru % Exploreazi optiunile. Informeaza-te despre
a alege in cunostinta de cauza. profesii, domenii si oportunitati pe piata muncii.
% Cand o optiune te atrage mai ' ‘ % Vorbeste cu cei din jur. Discuta cu profesori,
mult decat celelalte. special.i'$ti si persoane care ltlcreazé in
% Cand simti ca este in acord cu Eiomenule care te intereseaza.
cine esti si ce vrei sa devii. J % Incearci si experimenteazi. Participa la activitati

practice, voluntariat, cursuri sau proiecte.

* Evalueaza si decide. Cantareste avantajele
si provocarile si alege varianta care ti se
potriveste cel mai bine acum.

L)
Nu uita! ﬁ Un plan bun = un viitor mai sigur

% Cand esti pregatit(d) sa actionezi.

% Nu exista o alegere perfecta, ci alegerea Planificarea carierei tale te ajuta sa:
care ti se potriveste in acest moment. % Stabilesti obiective clare.
% Drumul profesional se construieste pas cu pas. % Stii ce pasi ai de facut.
* Este normal sa iti schimbi directia daca % Tti utilizezi timpul si resursele eficient.

descoperi ceva mai potrivit pentru tine. % Te adaptezi mai usor la schimbari.

% Fii deschis la invatare si la noi oportunitati!

Decizia de azi construieste viitorul de maine.



PASUL 4

ANALIZA SWOT

¥ Obiectiv: S& imi identific punctele forte si punctele slabe, s& analizez oportunitétile si
provocarile din jurul meu si sa folosesc aceste informatii pentru a lua decizii mai bune

privind viitorul meu profesional.

O Fisade lucru

Completeaza fiecare cadran al analizei SWOT cu exemple personale. Fii sincer(a) si concre-
t(a). Aceasta analiza te va ajuta sa iei decizii mai bune in cariera ta.

Cum sa completezi:

e Gandeste-te la experientele tale, abilitati, valori si obiective.

* Foloseste exemple concrete din viata ta.
e Fiirealist(a) si noteaza cat mai multe idei.

S - STRENGTHS (PUNCTE FORTE)
Ce stii sa faci bine?
Care sunt calitatile si abilitatile tale?
Ce te diferentiaza de ceilalti?
Reia punctele forte de la Pasul 2
(fisa aptitudinilor).

W - WEAKNESSES (PUNCTE SLABE)
La ce aspecte ai nevoie sa lucrezi?
Ce iti este mai greu sa faci?
Ce limite sau bariere ai?

O - OPPORTUNITIES (OPORTUNITATI)
Ce oportunitati exista in jurul tau?
Ce tendinte in piata muncii iti pot fi favorabile?
Ceresurse poti accesa?

T - THREATS (AMENINTARI)

Ce obstacole pot apareain calea ta?
Ce factori externi iti pot influenta negativ
planurile?

Ce riscuri exista in cariera ta aleasa?
[ ]

REFLECTIE

1. Care sunt cele mai importante
puncte forte pe care te poti baza?

2. Ce puncte slabe vrei sa imbunatatesti?
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3. Ce oportunitati vei valorifica?

4. Care sunt amenintarile si cum
te poti pregati pentru ele?




PASUL 4

PLANUL MEU DE CARIERA

{3 Obiectiv: Sa Tmi stabilesc un obiectiv
profesional clar, sa identific pasii si
resursele de care am nevoie sisaimi o
construiesc un plan realist pentru *
atingerea lui.

© Viziuneamea

Unde ma vad peste 3 ani? Cum arata cariera
mea ideala? Descrie Tn cateva randuri.

@® Pasii mei spre performanta profesionala

De ce este important un plan de cariera?

« iti ofera directie si claritate.

Te motiveaza sa continui.

Te ajuta sa iti folosesti timpul si resursele eficient.
Te pregateste pentru oportunitatile viitoare.

@ Obiectivul meu principal
Care este obiectivul meu profesional principal?

De ce este important pentru mine?

Ce vreau

Obiective pe termen s3 realizez?

Pasi concreti
(ce voi face?)

Termen
limita

Cum voi sti
ca am reusit?

Scurt (panala1an)

Mediu (1 - 3 ani)

Lung (peste 3 ani)

@ Resursele mele

De ce am nevoie pentru a-mi atinge obiecti-
vele? Educatie / cursuri / certificari:

Competente de dezvoltat:

Oameni care ma pot ajuta
(mentori, profesori, specialisti):

Resurse materiale / financiare:

Alte resurse necesare:

@ Idei pentru planul meu de actiune

Ce pot face chiar acum pentru a ma apropia
de obiectivul meu? Noteaza ideile aici. Pla-
nul unic si operational al caietului se com-
pleteaza o singura data: Pasul 5 ,,Sin-

teza perioadei de consiliere”, punctul 4.

@ Potentiale obstacole
Ce obstacole pot apareain calea mea?

1.

2.

3.

Cum voi depasi aceste obstacole?

1.

2.

3.

SFATURI UTILE
e Fiirealist(a), dar viseaza maret!
e Imparte obiectivele mariin pasi mici.

e Monitorizeaza-ti progresul si ajusteaza
planul daca este nevoie.

e Celebreaza fiecare reusita, oricat de mica!
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PASUL 5 INCEPUT LA DATA DE:

PASUL 5

URMEZ PLANUL. MARKETING PERSONAL

Marketingul personal este modulin care te prezinti, iti comunici valorile, abilitatile si
experientele pentru a crea o imagine puternica si autentica despre tine. Nu este despre
a te lauda, ci despre a arata clar cine esti, ce stii sa faci si ce poti aduce in plus. Este
felul in care construiesti incredere si atragi oportunitati potrivite pentru tine.

® Q@
OBIECTIV LA CETE AJUTA DE CE ESTE IMPORTANT
& Sainvat sa imi prezint clar MARKETINGUL PERSONAL? MARKETINGUL PERSONAL?
si convingator calitatile, % Safiti definesti si safti W Te diferentiaza de
abilitatile si experientele, comunici punctele forte. ceilalti candidati.

v A . . . . ’ . . . g .
Sl R DG ) % Safti construiesti o imagine @ Iti creste vizibilitatea si
ne personala pozitiva si sa sansele de a fi remarcat.

0 " pozitiva si coerenta. -~ ) N
ma promovez cu incredere . . . - ¥ Construieste incredere
in mediul educational si % Sa creezi relatii si conexiuni utile. in tine siin ceilalti.

profesional. % Saiti promovezi realizarile W Te ajutd s comunici

si potentialul. clar cine esti si ce oferi.
% Sa fti atingi obiectivele ¥ Deschide usi catre oportuni-

tati: stagii, locuri de munca,
burse, proiecte, colaborari.

VREAU. POT. REUSESC.
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profesionale mai usor.




PASUL 5

COMPONENTELE
MARKETINGULUI PERSONAL

1. IMAGINEA
PERSONALA

Aspectul, atitu-
dinea sifelulin
care te prezinti

2. COMUNICAREA | 3. EXPERIENTELE

Modulin care
vorbesti, scrii si
asculti influen-

teaza felulin care

SI ABILITATILE
Ceeace stiisa
faci si realizarile
tale arata valoa-

4. VALORILE $I
CREDIBILITATEA

Valorile tale si
modulin care ac-
tionezi constru-

5. REPUTATIA

Impresia pe care
olasiinurma
ta influenteaza
oportunitatile

transmitun me-  gqtj perceput. rea ta. iesc incredere. viitoare.
saj despre tine.
Exemple: Exemple: Exemple: Exemple: Exemple:
e Tinuta siigiena e Vorbeste clar e Educatie ¢ Onestitate e Punctualitate
e Limbajul si concis si cursuri * Responsabili- ¢ Respectarea
corpului e Asculta activ * Proiecte tate promisiunilor
e Zambetul si e Adapteaza me- = sivoluntariat * Respect * Recomandari
contactulvizual sajul publicului e Competente ¢ Perseverenta si feedback
e Atitudinea tehnice si pozitiv
pozitiva personale

1. CINE SUNT EU?

Completeaza aceste afirmatii
cu 5 cuvinte care te descriu
cel mai bine:

1.

Gl e L

Bifeaza canalele pe care cred

ca le pot utiliza pentru a ma

promova:

O CV-ul si scrisoarea
de intentie;

O Interviurile;

O Retelele sociale profe-
sionale (ex.: LinkedIn —
de la 16 ani);

O Portofoliul de lucru /
proiecte;

O Participarea la evenimen-
te si targuri de cariera;

O Recomandarile altor
persoane;

O Altele:

2. CE MA FACE UNIC(A)?

Scrie 3 lucruri care te diferen-
tiaza de ceilalti si te recoman-
da pentru viitorul tau loc de
munca.

1.
2.
3.

5. CE ADAUG IN PLANUL
MEU DE ACTIUNE

Ce tine de marketingul perso-
nal (CV, profil online, reco-
mandari) si vreau sa trec in
planul unic de actiune de la
Pasul 5 ,Sinteza perioadei de
consiliere”, punctul 4?

1.

S

3. MESAJUL MEU PERSONAL

Completeaza propozitia de
mai jos astfel incat sa te
prezinti intr-un mod clar si
convingator.

Sunt

am abilitati de
siimi doresc sa ,

pentru ca

v Fii autentic(a)! Arata
cine esti cu adevarat.
v Fii pozitiv(a) si
increzator(oare).
v Asculta activ
si arata interes.
v Respecta timpul
si promisiunile.
v Cere si ofera feedback.
v Investeste in dezvoltarea
ta continua.

Tu esti brandul tau personal! Investeste in tine si promoveaza-te cu incredere!
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PASUL 5

CV-UL MEU PROFESIONAL

FISADE LUCRU CV-CURRICULUM VITAE

{3 Obiectiv: Sa imicreez un CV clar, atractiv si convingator, care sd mé reprezinte si sd ma

ajute sa ma fac remarcat(a) de angajatori.

CV-ul este cartea ta de vizita. El te ajuta sa te prezinti intr-un mod clar, organizat si profesionist

si sa atragi atentia angajatorilor asupra a ceea ce poti oferi.

1. INFORMATII PERSONALE
Nume si prenume:

Data nasterii: Localitatea:

Telefon: E-mail:

Adresa (optional):

2. OBIECTIV PROFESIONAL
Scrie in 1-2 propozitii ce tip de job iti doresti siin ce dome-
niu vrei sa te dezvolti.

3. EDUCATIE
Perioada | Institutia de invatam
Nivel absolvit

ant | Profil / Specializare |

4. COMPETENTE SI ABILITATI
e Competente cheie (ex.: comunicare, lucru in echipa,
organizare):

¢ Abilitati tehnice / digitale / lingvistice:

5. EXPERIENTA (activitati, voluntariat, proiecte)
Perioada | Activitatea / Proiectul | Rolul tau |
Ce aiinvatat / realizat

CE SA INCLUDA UN CV BUN?

e Datele tale de contact

¢ Obiectivul profesional clar

e Experienta si educatia relevante
* Competentele si abilitatile tale
¢ Informatii suplimentare utile

SFATURI PENTRU UN CV EFICIENT

¢ Foloseste un design simplu si aerisit.

e Scrie clar, concis si la obiect.

e Adapteaza CV-ul pentru fiecare job.

¢ Verifica ortografia si corectitudinea
datelor.

¢ Salveaza-lin format PDF.

EUROPASS - CV EUROPEAN

Creeaza-ti CV-ul Europass online!
e Cont gratuit;

e Sabloane profesionale;

¢ Salveaza si descarca in PDF;

e Recunoscutin toate tarile UE.

e Scaneaza codul QR
sau acceseaza linkul:
europass.europa.eu/
ro/create-europass-cv

LINKEDIN - CONECTEAZA-TE LA

OPORTUNITATI!

« ti poti crea cont de la 16 ani — aceasta
este varsta minima ceruta de platforma.

¢ Creeaza un profil complet si profesional.

e Adauga o fotografie potrivita si o descri-
ere scurta despre tine.

¢ Urmareste companii si domenii care te
intereseaza.

GRESELI DE EVITAT
¢ Informatii irelevante
sau prea multe detalii.
¢ Omiterea experientelor
relevante — voluntariat, proiecte,
activitati extracurriculare.
¢ Greseli gramaticale si de ortografie.
e Un aspect dezorganizat
si greu de citit.

AUTOEVALUARE

Dupa ce ai completat CV-ul, evalueaza-:

e Este clar si usor de citit?

¢ Contine informatii relevante pentru
joburile dorite?

¢ Sunt evidentiate punctele mele forte?

e Arata profesional si ingrijit?

Ce as putea imbunatati?

PORTOFOLIU ONLINE

Unde iti poti arata lucrarile sau proiectele?
* Google Drive;

e Canva;

e Behance;

e Altul:
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PASUL 5

COMPETENTELE MELE PENTRU VIITOR

FISA DE LUCRU: INVESTESTE iN POTENTIALUL TAU!

{3 Obiectiv: Sa imiidentific competentele actuale, si descopér ce abilitati suntimportante
pentru viitor si sa imi stabilesc pasi concreti pentru dezvoltarea lor.

Competentele sunt abilitatile si cunostintele tale care te ajuta sa reusesti in viata si in cariera.
Viitorul apartine celor care invata continuu si se adapteaza schimbarilor.

# COMPETENTELE VIITORULUI (=] COMPETENTELE MELE DIGITALE
Printre competentele importante pentru viitor Competentele digitale sunt astazi esentiale.
se numara:

1. Evalueaza-ti nivelul de competente digitale:
2] COMPETENTE DIGITALE - folosesti tehnolo-

gia pentru a crea, comunica si rezolva probleme. ®Incepator @ Mediu  ® Avansat

% Al (INTELIGENTA ARTIFICIALA) - intelegi si Folosesc computerul si internetul 000
folosesti instrumente Al pentru a lucra mai efi- Caut si evaluez informatii online 000
cient. Foloseste-le responsabil: verifica intot- Folosesc e-mail si instrumente de comunicare online O QO

deauna informatia in surse oficiale, pentru ca
Al se poateinsela; nuintroduce date personale
ale tale sau ale altora (nume, adres3, telefon, Folosesc retelele sociale in mod responsabil 000
date despre sén%tate); foloseste Al ca sa inte- Stochez si partajez fisiere online (ex.: Drive) 000
legi mai bine si sa exersezi.

? GANDIRE CRITICA - analizezi informatiile,
intrebi si iei decizii bune. Sunt atent(a) la securitatea online (parole etc.) 00O

== COMUNICARE - te exprimi clar si asculti
activ pe ceilalti.

+ REZOLVAREA PROBLEMELOR - gasesti
solutii creative si eficiente.

U ADAPTABILITATE - te acomodezi rapid la
schimbari si situatii noi.

E INVATARE CONTINUA - inveti in permanen-

ta ceva nou si te dezvolti. ° N
R N » - T
& LUCRU iN ECHIPA - colaborezi, respecti si ¥ STIAI CA? Competentele digitale te ajuta sa esti mai

contribui la succesul comun. pregatit(a) pentru joburile de azi si de maine!

Lucrez cu documente (Word, Excel, PowerPoint) 000

Folosesc aplicatii si platforme digitale pentru invatare O O O

2. Ce instrumente digitale stii sa folosesti?

3. Ce competenta digitala vrei sa inveti sau sa
imbunatatesti?

* REFLECTEAZA!
Pe care dintre aceste competente vrei sa le
dezvolti cel mai mult? Noteaza minim 3: 2.

PLANUL MEU DE DEZVOLTARE

© 1. Ce competente [=] 2. Cum le voi dezvolta? @ 3. Cand voiincepe?
vreau sa dezvolt? (cursuri, practica, lectura, (stabileste un termen)
proiecte, voluntariat etc.)
1. . °
2. . °
3. . °
% URMATORUL MEU PAS ¥ MOTIVATIE
Prima competenta la care incep sa lucrez este: Viitorul nu se intdmpla, ci se construieste in fiecare zi

prin alegerile tale de azi!

din data de

Investeste in competentele tale de azi pentru succesul tau de maine!
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PASUL 5

SIMULAREA INTERVIULUI DE ANGAJARE

FISA DE LUCRU

{3 Obiectiv: S& ma pregatesc pentru un interviu de angajare, exersand raspunsurile la intrebarile
frecvente, comunicarea si modul de prezentare, pentru a-mi creste increderea si siguranta in mine.

Simularea interviului te ajuta sa te pregatesti pentru interviul real. Exersezi raspunsurile, iti cresti
increderea si iti imbunatatesti modul de prezentare.
1. INFORMATII DESPRE SIMULARE ) ¢

Data simularii: SFATURI UTILE PENTRU INTERVIU
Numele intervievatorului:

Cum sa te imbraci
Pozitia vizata:

e Alege o tinuta curata, ingrijita

Compania (daca este cazul): si adecvatd domeniului pentru
2. INTREBARI - SIMULARE care aplici.
= - = - e Prima impresie conteaza!
INTREBARI DIN PARTEA INTREBARI DIN PARTEA
INTERVIEVATORULUI TA (pentru intervievator) Cum sa vorbesti
1. Spune-mi cate ceva despre tine. | 1. Care sunt principalele respon- * Vorbeste clar, concis si la subiect.
sabilitati ale acestui rol? e Asculta cu atentie intrebarile ina-
2. De ce vrei sa lucrezi la aceastd inte de a raspunde.
companie?

Cum sa te comporti

e Pastreaza o atitudine pozitiva, fii

3. Care sunt punctele tale forte? 2. Cum arata o zi obisnuits in politicos(oasa).

aceasta pozitie? e Zambeste natural si mentine con-
4. Care sunt punctele tale slabe? tactulvizual.
Cum lucrezi pentru a le Tmbunatati? e Stai drept, arata incredere si calm.

Reguli importante

5. Unde te vezi peste 3 ani? — . . o
3. Care sunt asteptarile compa- v Fii punctual(a)! Prezinta-te cu

niei in primele luni? 10-15 minute mai devreme.

6. Ai experienta relevanta pentru

€ v Nu intrerupe intervievatorul.
acest post? Da un exemplu.

v/ Spune adevarul si ofera exemple
concrete.

7. Cum ai gestiona o situatie dificila
la locul de munca? 4. Care sunt oportunitatile de

invatare si dezvoltare in cadrul

v Evidentiaza ceea ce stii si ceea
ce potiaduce in plus.

— — companiei? v Incheie |nt§rV|ul multumind pen-
8. Cum lucrezi in echipa? : tru oportunitate.

v Trimite un mesaj de multumire
9. Mai ai ceva de adaugat? dupa interviu.

Y

PUNCTE CHEIE DE RETINUT
v Pregatirea este cheia succesului.

3. AUTOEVALUARE DUPA SIMULARE

Evalueaza-te pentru fiecare aspect (1 - slab,
2 -mediu, 3-bine, 4 - foarte bine, 5 - excelent).

v Cunoaste compania si pozitia

Aspecte evaluate Scor (1-5) pentru care aplici.

Claritatea raspunsurilor — V Fii autentic(), dar si profesionist(&).
Increderea si siguranta in sine R — vV Fiecare interviu este o oportuni-
Comunicarea verbala (ton, volum, fluenta) - tate de invatare!

Limbajul nonverbal (postura, contact vizual)

Capacitatea de a argumenta si de a oferi exemple Fii pregatit, fii increzator, fii tu!
Gestionarea emotiilor Fiecare interviu te aduce

mai aproape de succes!

Adaptarea la intrebari neprevazute
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PASUL 5

SINTEZA PERIOADEI DE CONSILIERE

{3 Obiective:
e Sareflectez asupra parcursului meu.
e Saidentific cele mai importante realizari si invataturi.
e Sa stabilesc obiectivele pe termen scurt, mediu si lung, pe aceeasi scala ca la Pasul 4.
e Sa creez angajamentul pentru viitor.

Felicitari! Ai parcurs cu succes toate etapele consilierii in cariera. Aceasta fisa te ajuta sa sin-
tetizezi ceea ce ai descoperit despre tine, sa iti clarifici directia si sa iti planifici pasii urmatori.

@ Ce am descoperit despre mine? @ Ce aminvatat pe parcursul consilierii?
Punctele mele forte: Cea mai importanta descoperire despre mine:
Punctele pe care vreau sa le dezvolt: Ce schimbare pozitiva am observat la mine:
Valorile mele importante: Ce mi-a fost cel mai util in acest proces:
Interesele si pasiunile mele: Multumesc pentru:

Cred Tn mine pentru ca:

© Obiectivele mele

Scrie obiectivele tale pentru urmatoarele perioade. Foloseste metoda SMART (Specifice, Ma-
surabile, Accesibile, Relevante, incadrate in Timp).

De ce este Pasii pe care

important? fi voi face Data limita

Perioada Obiectivul meu

Pe termen scurt
(p@nala1an)

Pe termen mediu
(1-3ani)

Pe termen lung
(peste 3 ani)
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@ PLANUL MEU DE ACTIUNE - planul
unic al caietului

Aduna aici tot ce ai notat pe parcurs: Pasul
4 (punctul 6), Pasul 5 (marketing personal)
si pagina de resurse. Acestia sunt primii
pasi pe care ma angajez sa i fac, in urma-
toarele 30 de zile:

1.

©® RESURSELE MELE DE SPRUJIN

Persoanele si resursele la care pot apela
oricand am nevoie de sprijin sau sfat:

Persoane de incredere:

Institutii / organizatii utile:

Alte resurse utile:

O ANGAJAMENTUL MEU

Ma angajez sa actionez pentru viitorul meu si
sa continui sa ma dezvolt.

Numele meu:

Data:

Semnatura:

@ EVALUAREA PROCESULUI
DE CONSILIERE

Evalueaza experienta ta (1 - slab, 2 - mediu,
3 -bine, 4 — foarte bine, 5 — excelent).

Informatiile primite au fost utile: Feretedede
Activitatile m-au ajutat

sa ma cunosc mai bine: Yoo dede
Consilierul m-a sprijinit siTncurajat: sk
Sunt multumit(a) de procesul

de consiliere: Yedede e
Recomand si altor tineri

acest proces: Yoo dede¥e

Ce ai apreciat in mod special la acest proces?

Felicitari pentru parcursul tau! Continua sa actionezi si sa iti construiesti viitorul pas cu pas!
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FeliCitér”
Al AJUNS LA DESTINATIE!

| Acum esti mai pregatit(a)
| caoricand sa-ti urmezi

: drumul si sa-ti construiesti
: viitorul pas cu pas!

Ai parcurs cu succes
toate etapele consilierii
in cariera.

Ai muncit, ai invatat,
ai descoperit si ai crescut.

Drumul spre succes nu este intotdeauna drept,
dar fiecare pas te aduce mai aproape de visul tau.

Continua sa actionezi si sa iti construiesti viitorul pas cu pas!

TE CUNOSTI Al EXPLORAT TI-Al STABILIT ESTI PREGATIT(A)
MAI BINE OPTIUNI OBIECTIVE PENTRU VIITOR

Aiinteles cine esti, Ai descoperit domenii Ai definit pasii Ai dobandit abilitati,
ce te motiveaza si si cariere care ti se concreti pentru incredere si motivatie
ce iti doresti. potrivesc si ti-au a-ti atinge pentru a-ti urma
trezit interesul. obiectivele visurile.

profesionale.

Viitorul tau incepe acum. Succesin tot ceea ce veiface! Drumultau continua spre noi obiective.

& NE AUZIM PESTE UN AN

Iti recomandam sa ne cauti la un an dup4 ce ai terminat de completat acest caiet. Nu este
o obligatie, nu este o evaluare si nu conteaza daca planul ti-a iesit sau nu.

Ne intereseaza: ce s-a intdmplat intre timp (scoala, curs, primul loc de munca, o schim-
bare de directie), ce din caiet ti-a folosit cu adevarat si ce nu, de ce ai nevoie acum si ce ai
schimba tu la acest caiet.

Reciteste-ti notitele inainte sa ne suni. Vei vedea singur(a) cat te-ai schimbat intr-un an.
Experienta taii ajuta pe tinerii care vin dupa tine: din ce ne spui tu ajustam fisele, exercitiile
si serviciul de consiliere.
Asociatia Obsteasca ,,Eco-Razeni”
Tel.: 0 268 73325 - office@ecorazeni.md - Facebook: Eco-Razeni.
Scrie-ne si daca vrei doar sa intrebi ceva.

Data la care imi propun sa iau legatura:

Am luat legatura la data de:
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HARTA VISURILOR MELE

¥ VISION BOARD ¥

Un vision board este o harta vizuala a visurilor si obiectivelor tale.
Te ajuta sa iti clarifici ce iti doresti si sa ramai motivat(a) in fiecare zi.

1 Gandeste-te
la ce iti doresti

in viata.
= O
Educatie Cariera
si dezvoltare sisucces

2 Gaseste imagini,
cuvinte sau simboluri
care te inspira.

CATEGORII CARE MA INSPIRA:
..)_

Calatorii
si aventuri

Relatii
si familie

si creeaza-ti harta
visurilor tale!

* @®
Pasiuni Dezvoltare
si hobby-uri  personala

Viseaza!
Planifica!
Actioneaza!
Q

Reflectez si clarific

o0 Ceimidoresc
cel mai mult?

® Unde mavad
peste 3 ani?

Ce pasi pot face
chiar de acum?

Y Cine ma poate
sustine?

Y Aminteste-ti: Visurile devin realitate atunci cand faci pasi mici, in fiecare zi! ©
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CINE MA POATE AJUTA?

Exista multe persoane si institutii care te pot sprijini
in alegerea si dezvoltarea carierei tale.

diy Agentia Nationala pen-
tru Ocuparea Fortei
de Munca (ANOFM)
e consiliere In cariera
gratuita;
e cursuri de formare
profesionala;
e informatii despre
locuri de munca;

* sprijin pentru angajare.

o Organizatii
si centre de tineret
* activitati si evenimente;
e voluntariat;
e orientare in cariera;
e dezvoltare personala;
e cluburi si hobby-uri.

e licee, colegii, scoli
profesionale;

* universitati;

e centre de orientare
in cariera;

e targuri educationale;

e zilele usilor deschise.

JOB portaluri
* Angajat.md
e Delucru.md
* Rabota.md
e Joblist.md
e Jobber.md
e LinkedIn (de la 16 ani)

Creeaza-ti cont, cauta,
aplica si fii activ(a)!

% Burse si programe
* burse de studii in tara;
* burse in strainatate;
* Erasmus+;
e stagii de practica;
* schimburi de experienta;
e competitii si proiecte;
* tabere educationale.

Informeaza-te si profita
de oportunitati!

@@ Mentori si persoane
care te pot ghida

e profesori;

e consilieri si psihologi
scolari;

e angajatori, manageri HR;

e specialisti din domenii
care te intereseaz3;

* persoane cu experienta.

Pune intrebari, cere sfaturi
si invata din experienta lor!

% PARTENERII PROIECTULUI VIA - LA EI POTI APELA DIRECT

Ministerul Educatiei si Cercetarii al Republicii Moldova (MEC) - politici de orientare scolara
si profesionala - www.mec.gov.md

Agentia Nationala pentru Ocuparea Fortei de Munca (ANOFM) - subdiviziunea teritoriala
din raionul tau: consiliere in cariera, cursuri gratuite, locuri de munca - www.angajat.md

Centrul Republican de Asistenta Psihopedagogica (CRAP) si Serviciul de Asistenta Psi-
hopedagogica (SAP) din raionul tau — sprijin pentru elevii cu cerinte educationale speciale

si pentru parintii lor

Universitatea Pedagogica de Stat ,,lon Creanga” din Chisinau — Centrul de Ghidare si

Consiliere in Cariera

AO ,,Eco-Razeni” - str. Dimitrie Cantemir 41, s. Razeni, r. laloveni - tel. 0 268 73325
office@ecorazeni.md - www.ecorazeni.md

&6 VARSTA LEGALA DE MUNCA - CE TREBUIE SA STII INAINTE SA APLICI

De la 16 ani potiincheia singur(a) un contract individual de munca.

La 15 ani poti munci doar cu acordul scris al parintilor sau al reprezentantului legal si numai daca
munca nu iti pericliteaza sanatatea, dezvoltarea si scoala. Sub 15 ani, munca este interzisa.

Timpul de munca este redus prin lege: cel mult 24 de ore pe saptamanala 15 - 16 ani si cel mult 35 de

ore pe saptamana la 16 - 18 ani.
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Pana la 18 ani nu poti fi pus(d) sa lucrezi noaptea, ore suplimentare, in zilele de repaus si de sarbatoa-
re, la ridicarea de greutati sau in conditii grele, vatamatoare ori periculoase.

Angajarea se face in scris. Cere contractul individual de munca si citeste-l. Munca ,,la negru”, fara con-
tract, te lasa fara salariu garantat, fara stagiu de cotizare si fara protectie daca se intampla ceva.

Ai nevoie de certificat medical (forma 086) inainte de angajare. Este obligatoriu pentru minori si este in
interesul tau.

Daca o oferta iti cere baniin avans, actele originale sau plecarea urgenta in alta tara, nu accepta. Veri-
fica oferta la ANOFM sau la asistentul social comunitar din localitate.

= PLANUL MEU DE ACTIUNE

Pe cine voi contacta primul?

Ce informatii vreau sa aflu?

¥ Nu trebuie sa alegi singur(a).
Cere informatii, pune intrebari si profita de sprijinul oamenilor din jurul tau.

@ SFAT: Vorbeste cu cel putin doua persoane sau institutii Tnainte de a lua o decizie im-
portanta privind viitorul tau.

A DACA Al NEVOIE DE AJUTOR

Uneori apar in viata lucruri mai grele decat alegerea unei meserii. Nu trebuie sa le duci sin-
gur(a) si nu trebuie sa ai o explicatie pregatita. Este suficient sa spui ca ai nevoie de ajutor.
112 - Urgente. Suna imediat daca tu sau altcineva sunteti in pericol.

116 111 - Telefonul Copilului. Gratuit, anonim si confidential, non-stop, din orice retea.
Poti scrie si pe chat, la telefonulcopilului.md.

0 8008 8008 - Telefonul de incredere pentru victimele violentei Tn familie si ale violentei
impotriva femeilor. Gratuit.

08001 0808 - Serviciul de asistenta telefonica gratuita pentru persoanele cu dizabilitati.
Informatii despre drepturi, servicii si prestatii sociale.

Tn localitatea ta: asistentul social comunitar, medicul de familie, psihologul din scoals,
Serviciul de Asistenta Psihopedagogica (SAP) din raion sau primaria.

Poti vorbi si cu consilierul sau consiliera ta. El/ea are obligatia sa te asculte fara sa te judece
si sa te ajute sa ajungi la persoana potrivita. Singurul lucru pe care nu il poate tine pentru
sine este o situatie in care tu sau altcineva sunteti in pericol — atunci este obligat(a) sa ceara
ajutor si iti spune dinainte cui.
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PENTRU
CONSILIERUL
VOCATIONAL

OSTERREICH

AR Ul Educatiei o
entru Ciedy
entia Psihop
.

Acest caiet este un instrument practic si flexibil
care te ajuta sa ghidezi tinerii in explorarea poten-

tialului lor, in luarea deciziilor si in construirea

unui viitor profesional implinit.

CINE ESTE CONSILIERUL VOCATIONAL?

Consilierul vocational este un/o profesionist(a)
care insoteste tinerii in procesul de autocunoas-
tere, explorare a optiunilor si luare a deciziilor
privind educatia si cariera.

El/ea ofera sprijin, informatii, resurse si incura-
jare, ajutand tinerii / tinerele sa isi descopere
resursele, sa isi clarifice obiectivele si saisi
construiasca un plan realist pentru viitor.

¥ Esti un ghid, un sustinator si un partener
in drumul spre viitor!

ROLUL TAU

v Creezi un spatiu sigur si deschis
pentru dialog.

Asculti activ si fara judecati.

Pui intrebari care stimuleaza reflectia.
Oferi informatii relevante si resurse utile.
Incurajezi autonomia si responsabilitatea.

Sustii tAnarul/tanara in luarea
deciziilor informate.

L < < <KX

v Respecti confidentialitatea.

Monitorizezi progresul si oferi feedback

constructiv.

v Facilitezi accesul la oportunitati si retele
de suport.

<

REGULI IMPORTANTE

Confidentialitate Respect

Tot ce se discuta
in sedinte raméne
confidential.

tanara, opiniile
Lui/ei, ritmul si
alegerile sale.

SFATURI UTILE

e Construieste o relatie de incredere — este baza
oricarui proces de consiliere eficient.

e Fii flexibil(a) — adapteaza-ti abordarea la nevoi-
le si stilul fiecaruia.

¢ Foloseste metode variate — combina conversa-
tia, exercitiile practice, experientele si exemplele
reale.

e Motiveaza siincurajeaza — evidentiaza progre-
sul, oricat de mic ar fi.

e Colaboreaza - implica parintii, profesorii si alti
specialisti atunci cand este nevoie.

¢ Airabdare — schimbarea are nevoie de timp si
sustinere.

e Ai grija si de tine — pentru a putea sustine pe
altii, ai nevoie de echilibru si resurse personale.

Empatie

Respecta tanarul/ Arataintelegere si
sustinere, chiar si
in situatii dificile.

Punctualitate Pregatire

Fii bine infor-
mat(a), foloseste
instrumentele si

resursele dispo-
nibile.

Respecta timpul
stabilit si incu-
rajeaza-lsi pe
tanar(a) sa fie

punctual(a).

PRINCIPIILE CONSILIERII EFICIENTE

v Centrarea pe tanar(a) — tanarul/tdnara este in
centrul procesului.

v Participarea voluntara — dorinta de participare
este esentiala.

v Parteneriatul — consilierul/consiliera si tana-
rul/tanara lucreaza impreuna.

v Responsabilitatea — decizia finala apartine
tanarului/tinerei.

v Orientarea spre solutii— ne concentram pe
posibilitati, nu pe probleme.

v Dezvoltarea continua — invatam impreuna, zi
de zi.

Fiecare tanar(a) are potentialul de a reusi.
Misiunea ta este sa-l ajuti sa-l descopere si sa-1
transforme in realitate.
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CAND CONSILIEREA NU MAI ESTE SUFICIENTA

Caseta obligatorie de citit Tnainte de prima sedinta.

A SEMNALE DE ALARMA

Opresc lucrul pe fisa si trec la sprijin daca tanarul:
e acorda 1 sau 2 la ,Sanatate” ori la ,,Siguranta” in fisa nevoilor personale;

e spune sau lasa sa se inteleaga ca acasa, la scoala sau la munca i se face rau, este lovit, umilit, amenintat
sau exploatat;

e vorbeste despre faptul ca nu maivrea sa traiasca, despre a-si face rau sau despre a disparea;
e descrie lipsuri de baza: nu are ce manca, unde dormi, cu ce se incalzi, nu are acte;

e arata o schimbare brusca - renunta la scoala, se izoleaza, adoarme la sedinte, plange fara motiv aparent,
nu mai poate vorbi despre viitor;

e cere explicit ajutor pentru altceva decat cariera.

O LIMITELE ROLULUI MEU
¢ Nu sunt terapeut(a), psiholog(a) clinician(a), medic, avocat(a) sau asistent(a) social(a). Nu diagnostichez,
nu tratez si nu rezolv situatii de criza.
e Nu promit confidentialitate absoluta. Contractul de incredere are o singura exceptie, pe care o spun tana-
rului / tinerei de la inceput: daca cineva este in pericol, cer ajutor.
¢ Nu ascult ,,ca sa aflu mai mult”. Nu insist, nu cer detalii despre abuz si nu il/o pun pe tédnar(a) sa repoves-
teasca. Detaliile le va lua specialistul.
e Nu contactez presupusul agresor si nu discut cazul cu familia daca familia este parte a problemei.
¢ Nu las cazul nedocumentat pentru ca ,poate am inteles eu gresit”. Notez, raportez si las decizia specialis-
tului(ei).

[ CE FAC, iN ORDINE

1. Rd&man calm(a) si i multumesc ca mi-a spus. Nu reactionez cu spaima, nu judec, nu promit ca ,,rdmane
intre noi”.

2. Ti spun simplu ce urmeaza: ,,Ceea ce mi-ai spus este important si eu nu pot sa te ajut singur(a). Trebuie sa
vorbesc cu o persoana care poate. iti spun exact cu cine”

3. Nuil/o las singur(&) imediat dupa discutie. inchei sedinta in siguranta.

4. Notez in aceeasi zi, cu cuvintele lui/ei, nu cu interpretarile mele: ce a spus, cand, in ce context.

5. Informezin aceeasi zi coordonatorul de program al AO ,,Eco-Razeni”. Raportarea interna nu inlocuieste obliga-
tia legala. Pentru beneficiarii sub 18 ani, conform Legii nr. 140/2013 privind protectia speciala a copiilor aflati in
situatie de risc si a copiilor separati de parinti, orice persoana care detine informatii despre un copil aflat in situ-
atie de risc este obligata sa sesizeze de indata autoritatea tutelara locala (primaria), asistentul social comunitar,
politia sau institutia de invatamant. Sesizarea se face in aceeasi zi, in scris, pe formularul ,,Fisa de sesizare”, iar o
copie se pastreaza la dosar. in mediul scolar se anunta si coordonatorul institutional pentru protectia copilului.
Raportarea este obligatorie in caz de suspiciune de abuz sau de risc pentru viata — nu este la latitudinea mea.

6. Dacariscul este imediat, sun la 112 Tnainte de orice altceva.

UNDE iL/O REFER PE TANAR(A)

Pericol imediat pentru

L . . 112 - urgente
viata sau integritate gent

Telefonul Copilului 116 111 (gratuit, 24/7) - asistentul social comunitar

Copil sautanar(d)in situatie de fisc | .o alitate - Structura Teritoriala de Asistenta Sociala

Suspiciune de abuz in mediul Coordonatorul pentru protectia copilului din institutia de Tnvatamant
scolar (desemnat obligatoriu) - Agentia Teritoriala pentru Educatie

Suferinta psihica, ganduri Medicul de familie - Centrul Comunitar de Sanatate Mintala din raion -
de a-siface rau 112 daca riscul este imediat

112 - Telefonul de incredere pentru victimele violentei in familie si violentei

Violentain familie impotriva femeilor 0 8008 8008 (gratuit) - asistentul social comunitar

Lipsuri materiale de baza, Asistentul social comunitar - primaria - Structura Teritoriald de Asistenta
acte, prestatii sociale Sociala

Tanar(a) cu dizabilitate —
drepturi, servicii, prestatii,
acces la angajare

Serviciul de asistenta telefonica gratuita pentru persoanele cu dizabilitati
08001 0808 (gratuit) - asistentul social comunitar

A cere ajutor pentru un tanar sau o tanara nu inseamna a-i incalca increderea.
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PENTRU CONSILIERUL VOCATIONAL

SETUL DE DOCUMENTE RECOMANDAT

i Pentru fiecare tanar(a) este creat un dosar individual de consiliere.

Dosarul contine un set de documente care reflecta parcursul tdnarului pe intreaga perioada a consilierii si sta
la baza elaborarii planului de cariera si a documentarii rezultatelor obtinute.

Pastrarea completa si corecta a acestor documente asigura calitatea si continuitatea procesului.

DOCUMENTE COMPONENTE ALE DOSARULUI TANARULUI

1
ACORD DE
PARTICIPARE

8

Confirma partici-
parea tanaruluila
consiliere si accep-
tarea conditiilor de
colaborare.

6
PLANUL
INDIVIDUAL
DE CONSILIERE

©

Stabileste obiecti-
vele, activitatile si
resursele necesare
pentru parcursul
tanarului.

2
DECLARATIA DE
CONFIDENTIALITATE

=

Asigura confiden-
tialitatea datelor si
protectia informatii-

lor personale.

7
PROCES-VERBAL
PRIVIND APROBA-
REA INCLUDERII
iN SERVICIU

&

Confirma inclu-
derea tanaruluiin
serviciu si accep-
tarea planului de

interventie.

3
CHESTIONAR
PRE-CONSILIERE

Ajuta la identifi-
carea nevoilor, a
asteptarilor sia
situatiei initiale a
tanarului.

8
RAPORT PENTRU
FIECARE SEDINTA

8

Sintetizeaza re-
zultatele fiecarei
sedinte de consi-

liere.

RESPONSABILITATILE CONSILIERULUI

v Completeaza corect si la timp toate documentele.
v Pastreaza dosarul la loc sigur si asigura confiden-

tialitatea.

v Monitorizeaza progresul tanarului si actualizeaza
planul de consiliere.
v Ofera sprijin constant si incurajeaza autonomia

tanarului.

4
CHESTIONAR
POST-CONSILIERE

Evalueaza schim-

barile si progresele

in urma procesului
de consiliere.

9
RAPORT FINAL DE
CONSILIERE

[

Concluziile genera-
le ale procesului de
consiliere si reali-
zarile tanarului.

5
FISA DE
INREGISTRARE

8

Contine datele
generale ale tdna-
rului si informatii

administrative.

10
PROCES-VERBAL
PRIVIND REZULTA-
TELE OBTINUTE

8

Documenteaza
rezultatele finale si
impactul consilierii

asupra tanarului.

SFATURI UTILE

v Foloseste documentele ca instrumente de lucru,
nu doar ca formalitate.

v Noteaza observatii relevante din fiecare etapa.

Esti un ghid, un sustinator
si un partener in drumul spre viitor!
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v Implica tanarul in completarea si analiza docu-
mentelor.
v Celebreaza micile reusite si mentine motivatia.
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