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Consilierea în carieră este un proces de scurtă durată, prin care un specialist consilier 
oferă sprijin unei alte persoane (client) pentru a depăşi o serie de obstacole ce ţin de 
sfera carierei, a vieţii profesionale (nevoia de a lua o decizie importantă, lipsa de 
satisfacţie la locul de muncă etc.) sau care ţin de viaţa personală şi pot avea efecte în 
cea profesională (lipsa de organizare, dificulăţi de comunicare, abilitati insuficiente de 
managementul timpului etc). 

Care sunt avantajele consilierii in carieră? 
- obținerea unei autocunoașteri profunde; 
- dezvoltarea abilităților de a-ți începe și dezvolta cariera profesională (vei afla 
informații despre cum să îți cauți un job, oportunitățile de carieră pentru tine, imporțanta 
stagiului de practică pentru începutul de carieră, cum să îți construiești un career path, 
etc.); 
- crearea unui CV profesionist (cu ajutorul consilierilor de carieră vei învăța cum să ai 
un CV care să-ți scoată în evidență punctele forte); 
- recomandări despre jobul ideal compatibil profilului tău de personalitate (bazat pe 
testul de personalitate); 
- informații despre cele mai întâlnite tehnici de intervievare folosite în recrutare 
incluzând și exemple concrete de tipuri de întrebări; 
- vei afla informații despre cum să te prezinți la un interviu - ce să faci și ce să nu faci 
pentru a avea succes la un interviu; 
- explorarea oportunităților de mobilitate educațională și profesională. 
Când avem nevoie de consiliere în carieră? 
Nimeni nu-ți poate spune cu exactitate când anume de-a lungul vieții ai nevoie de 
îndrumare din partea unor persoane autorizate în acest sens. 
Câteva situații în care ai putea avea nevoie de îndrumare ar fi: 
• când ești elev, student și vrei să știi mai multe despre oportunitățile educaționale pe 
care le ai; 
• când vrei să îți identifici potențialul legat de carieră; 
• dacă ai nevoie de suport pentru a-ți găsi răspunsuri la diferite întrebări legate de 
carieră sau la relația dintre carieră și viața personală; 
• dacă nu reușești să îți structurezi un plan de acțiune privind cariera și te simți copleșit 
de prea multe informații, dar care nu reușesc să te ajute în mod concret; 
• când te pregatești pentru un interviu; 
• după ce ai absolvit o formă de învățământ și vrei să-ți cauți primul loc de muncă; 
• când ai de luat o decizie legată de carieră (alegerea unei cariere, schimbarea carierei); 
• când vrei să îți identifici valorile, interesele, aptitudinile și profilul personalității; 
• când vrei să-ți construiești un CV; 



• când vrei să-ți depui un dosar pentru o bursă; 
• când ai nevoie de reorientare profesională sau educațională; 
• când vrei și alte opinii asupra profilului tău de carieră, asupra a ceea ce mai ai de 
îmbunătățit etc.; 
• când ai încercat mai multe variante și vezi că nu funcționează corect sistemul pe 
care-l aplici în căutarea unui alt loc de muncă; 
Metodele folosite:
• discuții libere, interviu 
• completarea unor instrumente și teste de evaluare a intereselor, valorilor, trăsăturilor 
de personalitate, aptitudinilor 
• discutarea rezultatelor obținute în urma aplicării instrumentelor de evaluare 
• exerciții de simulare a situațiilor reale însoțite de joc de rol, modelare etc.

Când vrei să începi 
să faci 

ceea ce te pasionează?

Ai 
abilitățile și cunoștințele 

necesare să realizezi 
această activitate cât 

mai bine posibil?

Cum te poți perfecționa?

Care este activitatea 
care te umple 
de energie?

Care este primul pas 
pe care îl vei face pentru 

împlinirea 
acestui obiectiv?

Ia o foaie de hârtie și notează răspunsurile la întrebările de mai sus. 

Cine te poate plăti 
pentru această 

activitate?
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• Consilierea în carieră este un serviciu de scurtă durată – 6 – 7 şedinţe în medie. 
Această perioadă poate fi însă mai mică sau puţin mai mare în funcţie de specificul 
situaţiei tale (contextul problemei, caracteristicile de personalitate ale clientului, 
informaţiile de care ai nevoie etc.). 
• La consiliere apelează orice persoană care are o dilemă, o problemă, o situaţie în care 
are nevoie de un specialist. A apela la consiliere este o situaţie de opţiune, informare şi 
interes şi nu una de slăbiciune. 
• Consilierul acceptă clientul cu problemele lui, cu stările şi dorinţele lui, îl ajută să 
găsească soluţii, să facă planuri viabile de acţiune, cu participare şi profesionalism. Nu 
foloseşte morala, judecarea, etichetarea. 

Știai că ...

28.03.2017

Irina Drăgan, 
Psiholog 



Cariera porneşte din resursele tale interne şi succesul ei depinde de motivaţia, interesul 
şi implicarea ta, iar alegerea paşilor potriviţi pentru atingerea obiectivelor, care au în 
spate un cumul de caracteristici, este esenţială! 
Poți descoperi de-a lungul anilor petrecuţi în universitate, indiferent de ciclul de studiu,  
licenţă, master sau doctorat, diverse oportunităţi de început de carieră. Fie că sunt 
programe de training, workshop-uri, stagii de practică, voluntariat, internship-uri sau 
alte forme de implicare activă deseori beneficiile sunt unele de mare valoare cum este 
experienţa profesională. 
Când vorbim despre experienţa în muncă, în cazul studenţilor, vorbim despre un timp 
dedicat învăţării la faţa locului, a unor locuri de muncă în domeniul de interes sau în 
domenii conexe. Cu toate că această muncă este deseori neplătită pot exista și beneficii 
materiale (decontarea transportului, masă, telefon etc), dar cel mai important este 
beneficiul de a avea oportunitatea de a dobândi deprinderi, capacităţi şi abilităţi 
necesare unui loc de muncă. Indiferent cât de mare este talentul înnăscut, practica în 
muncă este absolut necesară încă din anii de studenţie. Astfel, construiești nu numai 
bazele unei cariere solide, dar şi o încredere în tine mult mai ridicată şi mai stabilă. 
Care sunt formele de experienţă profesională la îndemâna ta? 
• Practica este o  metodă foarte eficientă de a câștiga experienţă în terenul pieţei muncii 
şi deseori este o activitate obligatorie pe parcursul anilor de studiu. Importanţa și 
atractivitatea unui astfel de stagiu constă în însușirea și dezvoltarea unor abilităţi 
profesionale aplicate, precum munca în echipă, șansa de a câștiga experienţă 
profesională reală și şansa de a obține un loc de muncă permanent în domeniul de lucru 
ales. Avantajele beneficiarilor stagiilor de practică: interacţiunea cu profesioniști în
domeniu, posibilitatea de a participa la training-uri și sesiuni de formare teoretică și 
practică, lucrul în cadrul unor echipe competitive, precum și orientarea către rezultate.   
• Voluntariatul este un mod accesibil şi practic de a-ţi explora pasiunile şi interesele. 
Voluntariatul îți poate oferi o viziune reală asupra vieţii profesionale şi te orientează 
spre activităţi, direcţii şi motivații noi. Deși este o muncă neplătită, voluntariatul 
înseamnă, cel puţin, dobândirea unor aptitudini şi competențe minime iar pentru 
angajatori este un mod de a explora capacităţile tale şi de a îţi verifica cunoștințele. 
• Un program de internship poate fi o variantă ideală pentru tine deoarece îţi oferă 
oportunitatea de a acumula experiență profesională alături de un mentor. Scopul 
oricărui internship, este acela de a te ajuta să ai o idee despre motivațiile tale, 
așteptările, nevoile și proiectele de viitor, dar și despre activitatea zilnică în domeniul în 
care dorești să te specializezi. În timpul internshipului îţi îmbunătățeşti cunoștințele 
practice, aduni informații noi şi utile și te confrunţi cu situații de criză reale. 
• Programul Job Shadow a apărut ca răspuns la noile cerinţe impuse de dinamica pieţei 
forţei de muncă şi îşi propune să contribuie la pregătirea profesională în vederea 
formării pentru o profesie.



Programul te introduce în mediul de lucru al unei companii, îţi oferă noţiuni teoretice 
despre piaţa forţei de muncă şi locul de muncă, experienţe şi modele de carieră şi are ca 
obiective: acumularea de experienţă pentru viitorul loc de muncă; înțelegerea 
responsabilităților caracteristice locului de muncă în cadrul unei companii; realizarea de 
întâlniri directe între tineri şi reprezentanţi ai mediului de afaceri.
• Vizitele în companii sunt experiențe de o zi în una sau mai multe companii relevante 
pentru domeniul tău de interes, prin participarea la vizitele de studiu organizate. Poţi 
opta pentru vizite în companii cu specific de interes pentru tine și nu obligatoriu în 
domeniul studiat.

Acesta este punctul de plecare al călătoriei tale 
profesional - educaţională. Continuă să trasezi cu x 

pe coală momente marcante care au urmat în 
educaţia ta (la 10 ani profesorul de istorie m-a 

îndrumat spre domeniul istoriei; la 14 ani am intrat 
la liceul de arte sau mi-am dorit să intru la liceul de 

arte dar media de intrare m-a plasat la liceul de 
matematică; facultatea de matematica; primul job – 
chelner; primul job în domeniul studiat – asistent IT 

etc). Mergi cu aceste marcaje până în prezent. 

Oriunde pe suprafaţa 
unei coli de hârtie 
marchează cu un punct 
colorat primul moment 
când te-ai gândit la 
viaţa profesională sau 
ce vei deveni în viitor 
(exemplu: la grădiniţă 
–medic).

Încearcă să marchezi şi un punct sau mai multe din 
viitorul tău profesional, aşa cum îl vezi tu (ex: Senior 

IT la Microsoft; Profesor de matematică la Liceul 
Vianu; Ghid turistic într-o anumită agenţie etc).

Uneşte punctele şi 
vizionează încă o dată 
întregul tău traseu!
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• În 2014, a fost adoptată legea volutariatului, care reglementează participarea 
persoanelor fizice, neremunerată şi bazată pe decizia liber consimţită a acestora, la 
activităţi de voluntariat organizate de persoane juridice de drept public sau de drept 
privat fără scop lucrativ. 
Legea mai prevede că organizaţia gazdă va elibera, la cererea voluntarului, un certificat 
de voluntariat la care este anexat un raport de activitate. Desigur, pentru mulţi, cea mai 
importantă prevedere a actului normativ este că de acum înainte voluntariatul va fi 
recunoscut ca experienţă profesională. 
• Tot mai multe cercetări indică activitatea de voluntariat drept una excelentă pentru 
echilibrul psihic, dar şi pentru diminuarea anxietății în fața unei activități necunoscute și 
chiar atingerea acelei stări de satisfacție după care toată lumea aleargă într-un fel sau 
altul. Neurologii îl recomandă chiar, drept metodă de a scădea riscul unor boli 
neurologice. 
• … şi copiii pot face voluntariat. Există diferite asociaţii de cercetaşi. 
• … există 500 de voluntari la ambulanţă.
• La cea de-a 30-a ediţie a Jocurilor Olimpice de vară din Londra (2012) au fost 
implicați peste 70.000 de voluntari, numiţi Games Makers. Dintre aceştia, doar la 
festivitatea de deschidere au participat 10.000. Games Maker-ii au fost implicați în 800 
de activități dintre cele mai diverse precum întâmpinarea delegațiilor naționale, a 
oficialilor și vizitatorilor, transportul sportivilor, verificarea biletelor de intrare, 
distribuirea numerelor de concurs sau coordonarea coloanei sonore pentru concursurile 
de înot sincron. Voluntari specializați au contribuit la acordarea asistenței medicale şi 
testări anti-doping sau au asigurat suport logistic pentru echipele tehnice de 
organizare. Procesul de selecție şi recrutare a voluntarilor a început cu doi ani înaintea 
evenimentului, iar candidații acceptați au fost de acord să fie supuși unor controale de 
securitate şi să participe la minimum trei sesiuni de training. 

Ştiai că …

Gabriela Cunțan, 
Psiholog 



Construieşte-ţi un CV de succes! 
• Personalizează-ţi CV-ul pentru fiecare loc de muncă în parte; păstrează doar detaliile 
relevante pentru postul pentru care aplici şi elimină datele care nu sunt importante. 
• Include doar informaţiile importante într-o manieră clară şi concisă; angajatorii petrec 
puţin timp pentru citirea CV-urilor, de aceea încearcă să eviţi încărcarea cu detalii 
irelevante. 
• La secţiunea legată de experienţa profesională, menţionează toate posturile pe care 
le-ai avut care sunt relevante pentru acel loc de muncă. Dacă eşti student sau la început
de carieră, este bine să incluzi toată experienţa ta profesională, chiar dacă nu are o 
legătură directă cu postul pentru care aplici. Este posibil ca angajatorul să descopere, 
astfel, anumite caracteristici ale tale care să constituie avantaje pentru angajare. 
Ordonează-le în sens invers cronologic, începând de la cel mai recent, menţionând 
pentru fiecare denumirea postului, perioada, organizaţia şi principalele sarcini pe care 
le-ai avut. Procedează la fel şi în secţiunea referitoare la voluntariat, dacă este cazul. 
• Tot în ordine invers cronologică, prezintă şi studiile pe care le-ai absolvit, specificând 
nivelul şi specializarea, perioada şi instituţia. 
• Fii sincer(ă) şi menţionează doar acele abilităţi şi competenţe pe care le ai; dacă 
incluzi informaţii care nu sunt reale, în cele din urmă angajatorul îşi va da seama. Scrie 
câteva detalii şi despre modalitatea în care ai dobândit acele abilităţi sau competenţe. 
• Poţi să introduci şi o secţiune în care să precizezi care sunt hobby-urile tale, dacă le 
consideri relevante pentru postul respectiv. Astfel, angajatorul poate obţine mai multe 
informaţii despre tine. 
• Fii atent(ă) la încadrarea în pagină şi lasă suficient spaţiu între secţiuni, eventual 
subliniază cele mai importante informaţii, fără a exagera, astfel încât acestea să fie uşor 
de observat şi de reţinut de către angajator. 
• Verifică de mai multe ori, asftel încât să nu existe greşeli de redactare, stilistice sau de 
altă natură. 
• Un CV de succes este întodeauna prezentat într-o manieră îngrijită, imprimat pe foi 
albe A4. 
Redactează-ţi o scrisoare de intenţie de impact! 
Scrisoarea de intenţie este documentul care însoţeşte CV-ul, având scopul de a 
convinge angajatorul că mertiă să îţi citească CV-ul şi că eşti un canditat potrivit 
pentru acel loc de muncă. 
• Rolul scrisorii de intenţie este de a te prezenta, a clarifica postul sau poziţia pe care o 
cauţi sau pentru care aplici, de a arăta cum experienţa, competenţele şi abilităţile tale 
se potrivesc cu cele cerute de acel loc de muncă, de a demonstra că te-ai documentat în 
ceea ce priveşte organizaţia sau compania, de a-ţi împărtăşi entuziasmul de a lucra pe 
viitor aici şi de a convinge angajatorul să îţi citească CV-ul şi să te invite la un interviu. 



• La fel ca CV-ul, scrisoarea de intenţie trebuie să fie personalizată pentru postul la care 
aplici. Nu folosi aceeaşi scrisoare de intenţie pentru mai multe locuri de muncă. 
• În antet, indică numele şi datele de contact ale tale şi ale companiei la care aplici. Dacă 
există o persoană de contact, precizează aceste detalii şi pentru aceasta. 
• Încearcă să afli cui ar trebui să-i adresezi scrisoarea şi evită pe cât posibil să foloseşti 
formulările impersonale. 
• Angajatorul petrece foarte puţin timp pentru citirea scrisorii şi este important să reţină 
că eşti persoana potrivită pentru postul respectiv, aşadar nu include foarte multe detalii.

Caută pe internet un loc de muncă la care 
ţi-ai dori să aplici. Redactează-ţi CV-ul şi 
scrisoarea de intenţie pentru acest post şi 
discută pe baza lor cu persoane apropiate 
(colegi, prieteni, fraţi, părinţi). Este posibil 

ca acestea să vadă anumite abilităţi, 
caracteristici sau calitaţi ale tale pe care tu 
nu le-ai observat. Însă, înainte de a aplica 

pentru un post real, apelează la un consilier 
în carieră sau un psiholog din centrul de
carieră al universităţii, pentru un ajutor 

profesionist.
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• Primul Curriculum Vitae a apărut în urmă cu 500 de ani. Leonardo Da Vinci a fost cel 
care a creat pentru prima dată o variantă de CV. 
• Persoanele din HR care sortează CV-uri petrec aproximativ şase secunde citind 
CV-ul înainte de a decide dacă te potriveşti sau nu postului pentru care aplici şi pentru a
hotărî dacă te cheamă sau nu la interviu. Statisticile arată că 50% dintre angajatori nu 
citesc scrisorile de intenţie, iar restul îşi fac o părere după 5-10 secunde. 
• CV, adică Curriculum vitae, este o expresie latină care se traduce prin „Istoricul vieţii”. 
Forma abreviată „CV” a început să fie folosită din secolul XX. 
• În secolul. al XIX-lea, unele ocupaţii aveau următoarele denumiri: inspector de prânz, 
burlac cu experienţă, bun vorbitor, cunoscător de păsări (imaginați-vă CV-urile de 
atunci :)). 

Irina Macovei, 
Psiholog 
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Ştiai că …
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