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Consilierea In cariera este un proces de scurta duratd, prin care un specialist consilier
ofera sprijin unei alte persoane (client) pentru a depasi o serie de obstacole ce tin de
sfera carierei, a vietii profesionale (nevoia de a lua o decizie importanta, lipsa de
satisfactie la locul de munca etc) sau care tin de viata personald si pot avea efecte In
cea profesionala (lipsa de organizare, dificulati de comunicare, abilitati insuficiente de
managementul timpului etc).

Care sunt avantajele consilierii in cariera?

- obtinerea unei autocunoasteri profunde;

- dezvoltarea abilitatilor de a-ti Incepe si dezvolta cariera profesionala (vei afla
informatii despre cum sa iti cauti un job, oportunitatile de cariera pentru tine, importanta
stagiului de practica pentru inceputul de carierd, cum sa iti construiesti un career path,
etc);

- crearea unui CV profesionist (cu ajutorul consilierilor de cariera vei invata cum sa ai
un CV care sa-ti scoatd in evidenta punctele forte);

- recomandari despre jobul ideal compatibil profilului tau de personalitate (bazat pe
testul de personalitate);

- informatii despre cele mai intalnite tehnici de intervievare folosite In recrutare
incluzand si exemple concrete de tipuri de intrebari;

- vei afla informatii despre cum sa te prezinti la un interviu - ce sa faci si ce sa nu faci
pentru a avea succes la un interviu;

- explorarea oportunitatilor de mobilitate educationala si profesionala.

Cand avem nevoie de consiliere in cariera?

Nimeni nu-ti poate spune cu exactitate cand anume de-a lungul vietii ai nevoie de
indrumare din partea unor persoane autorizate in acest sens.

Cateva situatii in care ai putea avea nevoie de Indrumare ar fi:

- cand esti elev, student si vrei sa stii mai multe despre oportunitatile educationale pe
care le ai;

- cand vrei sa 1ti identifici potentialul legat de carier3;

- daca ai nevoie de suport pentru a-ti gasi raspunsuri la diferite intrebari legate de
cariera sau la relatia dintre cariera si viata personala;

- daca nu reusesti sa iti structurezi un plan de actiune privind cariera si te simti coplesit
de prea multe informatii, dar care nu reusesc sa te ajute in mod concret;

- cand te pregatesti pentru un interviu;

- dupa ce ai absolvit o forma de Invatamant si vrei sa-ti cauti primul loc de munca;

- cand ai de luat o decizie legata de cariera (alegerea unei cariere, schimbarea carierei);
- cand vrei sa iti identifici valorile, interesele, aptitudinile si profilul personalitatii;

- cand vrei sa-ti construiesti un CV;



- cand vrei sa-ti depui un dosar pentru o bursa;

- cand ai nevoie de reorientare profesionala sau educationald;

- cand vrei si alte opinii asupra profilului tau de carierd, asupra a ceea ce mai ai de
Imbunatatit etc;

- cand ai Incercat mai multe variante si vezi ca nu functioneaza corect sistemul pe
care-l aplici In cautarea unui alt loc de muncs;

Metodele folosite:

« discutii libere, interviu

- completarea unor instrumente si teste de evaluare a intereselor, valorilor, trasaturilor
de personalitate, aptitudinilor

- discutarea rezultatelor obtinute In urma aplicarii instrumentelor de evaluare

- exercitii de simulare a situatiilor reale insotite de joc de rol, modelare etc.

Cine te poate plati
pentru aceasta
activitate?

Ia o foaie de hartie si noteaza raspunsurile la Intrebarile de mai sus.




Stiai ca ..

- Consilierea In cariera este un serviciu de scurta duratad - 6 — 7 sedinte in medie.
Aceasta perioada poate fi Insa mai mica sau putin mai mare In functie de specificul
situatiei tale (contextul problemei, caracteristicile de personalitate ale clientului,
informatiile de care ai nevoie etc.).

- La consiliere apeleaza orice persoana care are o dilemad, o problema, o situatie in care
are nevoie de un specialist. A apela la consiliere este o situatie de optiune, informare si
interes si nu una de slabiciune.

- Consilierul accepta clientul cu problemele lui, cu starile si dorintele lui, 1l ajutad sa
gaseasca solutii, sa faca planuri viabile de actiune, cu participare si profesionalism. Nu
foloseste morala, judecarea, etichetarea.
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Cariera porneste din resursele tale interne si succesul ei depinde de motivatia, interesul
si implicarea ta, iar alegerea pasilor potriviti pentru atingerea obiectivelor, care au In
spate un cumul de caracteristici, este esentialal

Poti descoperi de-a lungul anilor petrecuti In universitate, indiferent de ciclul de studiu,
licentd, master sau doctorat, diverse oportunitati de inceput de cariera. Fie ca sunt
programe de training, workshop-uri, stagii de practica, voluntariat, internship-uri sau
alte forme de implicare activa deseori beneficiile sunt unele de mare valoare cum este
experienta profesionala.

Cand vorbim despre experienta In muncad, in cazul studentilor, vorbim despre un timp
dedicat Invatarii la fata locului, a unor locuri de munca in domeniul de interes sau in
domenii conexe. Cu toate ca aceasta munca este deseori neplatita pot exista si beneficii
materiale (decontarea transportului, masa, telefon etc), dar cel mai important este
beneficiul de a avea oportunitatea de a dobandi deprinderi, capacitati si abilitati
necesare unui loc de munca. Indiferent cat de mare este talentul innascut, practica in
munca este absolut necesara inca din anii de studentie. Astfel, construiesti nu numai
bazele unei cariere solide, dar si o incredere In tine mult mai ridicata si mai stabila.
Care sunt formele de experienta profesionalad la indeména ta?

- Practica este o metoda foarte eficientd de a castiga experienta in terenul pietei muncii
si deseori este o activitate obligatorie pe parcursul anilor de studiu. Importanta si
atractivitatea unui astfel de stagiu consta in insusirea si dezvoltarea unor abilitati
profesionale aplicate, precum munca in echipa, sansa de a castiga experienta
profesionald reala si sansa de a obtine un loc de munca permanent in domeniul de lucru
ales. Avantajele beneficiarilor stagiilor de practica: interactiunea cu profesionisti in
domeniu, posibilitatea de a participa la training-uri si sesiuni de formare teoretica si
practica, lucrul in cadrul unor echipe competitive, precum si orientarea catre rezultate.
+ Voluntariatul este un mod accesibil si practic de a-ti explora pasiunile si interesele.
Voluntariatul iti poate oferi o viziune reald asupra vietii profesionale si te orienteaza
spre activitati, directii si motivatii noi. Desi este o munca neplatita, voluntariatul
ifnseamnad, cel putin, dobandirea unor aptitudini si competente minime iar pentru
angajatori este un mod de a explora capacitatile tale si de a iti verifica cunostintele.

+ Un program de internship poate fi o varianta ideald pentru tine deoarece iti ofera
oportunitatea de a acumula experienta profesionala alaturi de un mentor. Scopul
oricarui internship, este acela de a te ajuta sa ai o idee despre motivatiile tale,
asteptarile, nevoile si proiectele de viitor, dar si despre activitatea zilnica in domeniul in
care doresti sa te specializezi. In timpul internshipului 1ti Imbunatatesti cunostintele
practice, aduni informatii noi si utile si te confrunti cu situatii de criza reale.

+ Programul Job Shadow a aparut ca raspuns la noile cerinte impuse de dinamica pietei
fortei de munca si Isi propune sa contribuie la pregatirea profesionald in vederea
formarii pentru o profesie.



Programul te introduce In mediul de lucru al unei companii, iti ofera notiuni teoretice
despre piata fortei de munca si locul de munca, experiente si modele de cariera si are ca
obiective: acumularea de experienta pentru viitorul loc de munca; intelegerea
responsabilitatilor caracteristice locului de munca In cadrul unei companii; realizarea de
intalniri directe intre tineri si reprezentanti ai mediului de afaceri.

- Vizitele in companii sunt experiente de o zi In una sau mai multe companii relevante
pentru domeniul tau de interes, prin participarea la vizitele de studiu organizate. Poti
opta pentru vizite ITn companii cu specific de interes pentru tine si nu obligatoriu In
domeniul studiat.

Oriunde pe suprafata
unei coli de hartie
marcheaza cu un punct
colorat primul moment
cand te-ai gandit la
viata profesionala sau
ce vei deveni In viitor
(exemplu: la gradinita
-medic).

Acesta este punctul de plecare al calatoriei tale
profesional - educationala. Continua sa trasezi cu x
pe coalda momente marcante care au urmat in
educatia ta (la 10 ani profesorul de istorie m-a
indrumat spre domeniul istoriei; la 14 ani am intrat
la liceul de arte sau mi-am dorit sa intru la liceul de
arte dar media de intrare m-a plasat la liceul de
matematica; facultatea de matematica; primul job -
chelner; primul job In domeniul studiat — asistent IT
etc). Mergi cu aceste marcaje pana in prezent.

Incearcd s& marchezi si un punct sau mai multe din
viitorul tau profesional, asa cum il vezi tu (ex: Senior
IT la Microsoft; Profesor de matematica la Liceul
Vianu; Ghid turistic intr-o anumita agentie etc).

Uneste punctele si
vizioneaza inca o data
intregul tau traseul




Stiai ca ..

- In 2014, a fost adoptata legea volutariatului, care reglementeaza participarea
persoanelor fizice, neremunerata si bazata pe decizia liber consimtita a acestora, la
activitati de voluntariat organizate de persoane juridice de drept public sau de drept
privat fara scop lucrativ.

Legea mai prevede ca organizatia gazda va elibera, la cererea voluntarului, un certificat
de voluntariat la care este anexat un raport de activitate. Desigur, pentru multi, cea mai
importanta prevedere a actului normativ este ca de acum inainte voluntariatul va fi
recunoscut ca experienta profesionala.

+ Tot mai multe cercetari indica activitatea de voluntariat drept una excelenta pentru
echilibrul psihic, dar si pentru diminuarea anxietatii in fata unei activitati necunoscute si
chiar atingerea acelei stari de satisfactie dupa care toata lumea alearga intr-un fel sau
altul. Neurologii 1l recomanda chiar, drept metoda de a scadea riscul unor boli
neurologice.

- .. si copiii pot face voluntariat. Exista diferite asociatii de cercetasi.

- .. exista 500 de voluntari la ambulanta.

- La cea de-a 30-a editie a Jocurilor Olimpice de vara din Londra (2012) au fost
implicati peste 70.000 de voluntari, numiti Games Makers. Dintre acestia, doar la
festivitatea de deschidere au participat 10.000. Games Maker-ii au fost implicati in 800
de activitati dintre cele mai diverse precum intampinarea delegatiilor nationale, a
oficialilor si vizitatorilor, transportul sportivilor, verificarea biletelor de intrare,
distribuirea numerelor de concurs sau coordonarea coloanei sonore pentru concursurile
de Inot sincron. Voluntari specializati au contribuit la acordarea asistentei medicale si
testari anti-doping sau au asigurat suport logistic pentru echipele tehnice de
organizare. Procesul de selectie si recrutare a voluntarilor a Inceput cu doi ani Inaintea
evenimentului, iar candidatii acceptati au fost de acord sa fie supusi unor controale de
securitate si sa participe la minimum trei sesiuni de training.

Gabriela Cuntan,
Psiholog



Construieste-ti un CV de succes!

- Personalizeaza-ti CV-ul pentru fiecare loc de munca in parte; pastreaza doar detaliile
relevante pentru postul pentru care aplici si elimina datele care nu sunt importante.

» Include doar informatiile importante intr-o maniera clara si concisd; angajatorii petrec
putin timp pentru citirea CV-urilor, de aceea incearca sa eviti Incarcarea cu detalii
irelevante.

 La sectiunea legata de experienta profesionala, mentioneaza toate posturile pe care
le-ai avut care sunt relevante pentru acel loc de munca. Daca esti student sau la Inceput
de cariera, este bine sa incluzi toatd experienta ta profesionalad, chiar daca nu are o
legatura directa cu postul pentru care aplici. Este posibil ca angajatorul sa descopere,
astfel, anumite caracteristici ale tale care sa constituie avantaje pentru angajare.
Ordoneaza-le in sens invers cronologic, incepand de la cel mai recent, mentionand
pentru fiecare denumirea postului, perioada, organizatia si principalele sarcini pe care
le-ai avut. Procedeaza la fel si in sectiunea referitoare la voluntariat, daca este cazul.

- Tot In ordine invers cronologica, prezinta si studiile pe care le-ai absolvit, specificand
nivelul si specializarea, perioada si institutia.

- Fii sincer(d) si mentioneaza doar acele abilitati si competente pe care le ai; daca
incluzi informatii care nu sunt reale, In cele din urma angajatorul isi va da seama. Scrie
cateva detalii si despre modalitatea In care ai dobandit acele abilitdati sau competente.

- Poti sa introduci si o sectiune In care sa precizezi care sunt hobby-urile tale, daca le
consideri relevante pentru postul respectiv. Astfel, angajatorul poate obtine mai multe
informatii despre tine.

- Fii atent(3) la Incadrarea In pagina si lasa suficient spatiu intre sectiuni, eventual
subliniaza cele mai importante informatii, fara a exagera, astfel incat acestea sa fie usor
de observat si de retinut de catre angajator.

- Verifica de mai multe ori, asftel Incat sa nu existe greseli de redactare, stilistice sau de
alta natura.

» Un CV de succes este Intodeauna prezentat intr-o maniera ingrijitd, imprimat pe foi
albe A4.

Redacteaza-ti o scrisoare de intentie de impact!

Scrisoarea de intentie este documentul care insoteste CV-ul, avand scopul de a
convinge angajatorul ca mertia sa iti citeasca CV-ul si ca esti un canditat potrivit
pentru acel loc de munca.

* Rolul scrisorii de intentie este de a te prezenta, a clarifica postul sau pozitia pe care o
cauti sau pentru care aplici, de a arata cum experienta, competentele si abilitatile tale
se potrivesc cu cele cerute de acel loc de muncd, de a demonstra ca te-ai documentat in
ceea ce priveste organizatia sau compania, de a-ti impartdsi entuziasmul de a lucra pe
viitor aici si de a convinge angajatorul sa iti citeasca CV-ul si sa te invite la un interviu.



+ La fel ca CV-ul, scrisoarea de intentie trebuie sa fie personalizata pentru postul la care
aplici. Nu folosi aceeasi scrisoare de intentie pentru mai multe locuri de munca.

- In antet, indic& numele si datele de contact ale tale si ale companiei la care aplici. Daca
exista o persoana de contact, precizeaza aceste detalii si pentru aceasta.

- Incearcs s3 afli cui ar trebui si-i adresezi scrisoarea si evita pe cat posibil sa folosesti
formularile impersonale.

« Angajatorul petrece foarte putin timp pentru citirea scrisorii si este important sa retina
ca esti persoana potrivita pentru postul respectiv, agsadar nu include foarte multe detalii.

Cauta pe internet un loc de munca la care
ti-ai dori sa aplici. Redacteaza-ti CV-ul si
scrisoarea de intentie pentru acest post si
discuta pe baza lor cu persoane apropiate
(colegi, prieteni, frati, parinti). Este posibil
ca acestea sa vada anumite abilitati,
caracteristici sau calitati ale tale pe care tu

nu le-ai observat. Insd, Tnainte de a aplica

pentru un post real, apeleaza la un consilier
in cariera sau un psiholog din centrul de
cariera al universitatii, pentru un ajutor
profesionist.




Stiai ca ..

» Primul Curriculum Vitae a aparut in urma cu 500 de ani. Leonardo Da Vinci a fost cel
care a creat pentru prima data o varianta de CV.

- Persoanele din HR care sorteaza CV-uri petrec aproximativ sase secunde citind
CV-ul inainte de a decide daca te potrivesti sau nu postului pentru care aplici si pentru a
hotdri daca te cheama sau nu la interviu. Statisticile aratd ca 50% dintre angajatori nu
citesc scrisorile de intentie, iar restul 1si fac o parere dupa 5-10 secunde.

- CV, adica Curriculum vitae, este o expresie latina care se traduce prin ,Istoricul vietii”.
Forma abreviata ,CV” a inceput sa fie folosita din secolul XX.

- In secolul. al XIX-lea, unele ocupatii aveau urmatoarele denumiri: inspector de pranz,
burlac cu experientd, bun vorbitor, cunoscator de pasari (imaginati-va CV-urile de
atunci ).

@
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