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Entroj Ucere

———

Stimate cititor,

Aveti in fata un manual, care ofera atit informatie, cit si spatiu pentru exersarea unor
abilitati siinvatarea unor lucruri utile. Acest manual a fost elaborat, tinind cont de necesitatile
specifice, pe care le au oamenii aflati in detentie, si curind vor fi eliberati din penitenciare.

Aici veti gasi multa informatie practica cu privire la angajarea in cimpul muncii, stabilirea
unor scopuri de viata, identificarea propriilor valori, organizarea eficienta a propriului timp, si
respectiv, si a propriei vieti.

Speram sa-l gasiti util si eficient pentru a va pregati de viata dincolo de penitenciar.

Cu tot respectul,
Echipa de autori.



Formarea conceptiilor despre
scopuri in baza valorilor personale
si modalitati de planificare a
reusitelor

entru a incepe o oarecare schimbare, fie ea de ordin fizic, mental, profesional, relational

etc., este nevoie in primul rand sa intelegem de ce ne dorim aceasta schimbare, care

este motivul acestei dorinte si ce nevoie va fi satisfacuta atunci cand aceasta schimbare
va fi realizata? Afland raspuns la aceste intrebari, putem intelege, care sunt valorile vizate de
catre aceasta schimbare.

Valorile noastre sunt acele puncte cardinale care ne ghideaza viata si care ne dau sens, ele
reprezintd motivele pentru care ne trezim dimineata si pentru care alegem sa depunem efort.
intelegerea si cunoasterea propriilor valori ne permite s& ne construim constient motivatia atat
de necesara pentru a reusi sa ducem la bun sfarsit proiectele incepute, de a atinge scopurile
stabilite si pentru a avea reusita dorita. Valorile personale sunt acele standarde pe care ti le
definesti pentru a trai conform lor. Acest proces de definire si redefinire este unul continuu si
este influentat de mediul extern. Modulin care fiecare isi defineste valorile personale este unul
propriu. De exemplu: pentru o persoana ,sa nu furi” poate fi o valoare prioritara pe cand pentru
altcineva aceasta este una dintre cele 10 porunci crestine (de neincalcat), iar pentru altcineva
este ceva firesc pentru a putea trai ,intr-o societate evoluatd”. Daca cei din grupul meu fura
iar eu imi doresc sa nu fur si aceasta este valoarea mea prioritara, voi incerca sa nu o incalc
si sd evoluez astfel, sa traiesc dupa alte standarde decat grupul meu. Daca cei din jurul meu
nu furd si acest lucru este de neconceput in cercul meu de cunoscuti, voi avea o alta valoare
prioritarda pentru ca acest ,standard” este deja ceva firesc. Cu alte cuvinte o valoare este o
valoare personala (un standard de viata pentru mine) doar in conditiile in care este relevanta
pentru mine.

In 1992 un cercet&tor a facut un inventar al valorilor pentru a le identifica pe cele care apar
in mod repetat si mai mult le-au impartit in doua categorii: ,valori vecine” si ,valori opuse”'. Este
foarte probabil ca o persoana pentru care conteaza mult ,libertatea” sa conteze si ,vecina”
sa ,curiozitatea” sau ,creativitatea” si mai putin probabil sa conteze o valoare ,opusa” precum
.respectul pentru traditie”. Asadar e probabil sa avem mai multe valori din aceeasi categorie ,la
pachet” si mai putin probabil sa ne identificam cu ,antonimele” lor.

'Schwartz, S.H. (1992). Universals in the content and structure of values: theoretical advances and empirical tests in 20 countries. In

M.P. Zanna, ed. Advances in Experimental Social Psychology, 25. orlando: Academic Press, pp. 1-65.
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Tabel de valori personale conform celor 10 grupe ale lui Schwarz?

[au fost descoperite in urma unui studiu pe 64271 de persoane din 68 de tari?]

Universalism Putere

[intelegere, apreciere, toleranta si protectie [statut social si prestigiu, control sau dominanta
pentru binele oamenilor si al naturii] : asupra oamenilor si resurselor]

Deschidere Recunoastere sociala

Comuniune cu natura Bogatie

o lume frumoasa Putere sociala

o lume pacifista Autoritate

Intelepciune Pastrarea imaginii personale in public

Egalitate
Liniste sufleteasca
Protectia mediului

Dreptate sociala

Binefacere Realizare

[conservarea si imbunatatirea bunastarii celor

[succes personal prin demonstrarea
apropiati]

competentelor conform standardelor sociale]

Prietenie adevarata

Influent
Dragoste matura De succes
O viata cu sens : Ambitios
O viata spirituala Capabil
Responsabilitate . Inteligent
Loialitate
Onestitate
Saritor la nevoie
lertare :
Traditie Hedonism

[respect, apartenenta si acceptare a traditiilor,

[placere si satisfactie personald]
ideilor pe care cultura traditionala si religia le

furnizeaza] .
Umilinta Bucuria de a trai
Detasare Indulgent cu sine

Respect pentru traditie
Credinta

Placere

Moderatie

Acceptarea soartei

2ibid

3Schwartz, S.H. (2006). Basic human values: Theory, measurement, and applications. Revue frangaise de sociologie, 47 (4), 249— 288.



Conformitate

[limitarea actiunilor, inclinatiilor, si impulsurilor ce ar

Stimulare

[senzatii tari, lucruri noi si provocari adevarate]

putea s& deranjeze pe altii sau sa incalce normele si :
asteptarile sociale] :

Autodisciplina indraznealad

Respect pentru batrani Varietate in viata

Politete Senzatii tari in viata
Obedienta
Siguranta Auto Directie

[sigurantd, armonie si stabilitate in societate, relatii
si pentru sine]

[independenta in gandire siin actiune, libertate de
decizie de a crea si de a explora]

Sanatate Libertate
Siguranta familiei Curiozitate
Ordine sociala Independenta
Curatenie Creativitate

Intoarcerea favorurilor Alegerea propriilor obiective

Securitate nationala Intimitate

Sentimentul de apartenenta Respect de sine

. A
\SMOMN Vezi lista de mai sus si trece in chenarul de mai jos acele valori care te
caracterizeaza si care sunt importante pentru tine. Incearca si le ierarhizezi, incepand cu cea
mai importanta si terminand cu cea mai putin importanta (minim 3 sau maxim 10)

1. 6.
2. 1.
3. 8.
4. 9.
5. 10.

lar ultima etapa in care ai putea sa-ti dai seama daca valorile tale sunt teoretice (adica le
declari ca sunt importante) sau sunt practice (actiunile tale sunt ghidate de aceste valori), te
vom ruga sa te uiti peste lista ta de valori si s& completezi urmatorul tabel.

Completeaza tabelul dat, analizand fiecare valoare conform urmatorului exemplu: la fiecare



inceput de an imi doresc sa ma apuc de sport mai serios pentru ca ,sanatatea” este o valoare
importanta pentru mine. Sunt deja cativa ani de cand imi tot propun sa traiesc conform acestei
valori importante pentru mine dar nu reusesc deloc si am si motive — ,daca as avea mai mult
timp”, ,daca nu ar fi asa de frig afara ca sa nu rdcesc cand ma intorc de la sald”, ,daca as avea
mai multa vointd” etc. Concluzia este ca sanatatea este ,teoretic importantd” dar nu e deloc
reflectata in ,practicd”, in activitatile mele siin stilul meu de viata.

DOAR TEORETIC SE REFLECTA SI
DENUMIREA VALORII -~ - -
IMPORTANTA? (da/nu) IN PRACTICA?
Exemplu: sénatatea DA Nu reusesc sa fac sport nici pe
departe pe cat imi doresc, deci
nu.

Acum ca am aflat care sunt valorile care ne reprezinta, care sunt cele importante pentru
noi si pe care le implementam in practica, vom face tangenta acestora cu scopurile pe care
vrem sa le atingem. Este important de mentionat faptul ca scopul pe care ni-l stabilim va fi mai
usor de realizat si va necesita mai putin efort in cazul in care acesta este parte componenta a
valorilor noastre practice.

Ce este un scop?

Pentru a intelege mai clar ce este un scop, va prezentam definitia acestui cuvant.

SCOP, scopuri, s. n. Tinta catre care tinde cineva prin actiunile sale, ceea ce-si
propune cineva sa infaptuiasca; tel real, practic (imediat sau indepartat). [DEX]

in limbaj popular putem spune ca scopurile reprezinta acele dorinte pe care le-am planificat
spre realizare. Pentru ca o dorinta sa treaca in rang de scop este necesar sa clarificdm cateva
detalii care ne va permite sa o realizam. Astfel putem indica trei caracteristici de baza ale
scopului si anume o formulare pozitiva a scopului, este necesar ca scopul sa fie specific si sa
fie realist si realizabil.



Cand spunem ca un scop trebuie sa fie formulat intr-un mod pozitiv, ne referim la faptul
ca aceasta formulare trebuie sa reflecte rezultatul final al acestui scop. Exemplu de formulare
pozitiva: Vreau sd md angajez in cadrul unei societdti comerciale. Exemplu de formulare negativa: NU
mai vreau sd fiu somer. Formularea scopului intr-un mod pozitiv ne permite sa ne concentram pe
acel aspect pe care vrem sa-l obtinem si evitam focusarea pe aspectele de care vrem sa ne
ferim.

Al doilea aspect mentionat despre scopuri este ca ele trebuie sa fie specifice si sa descrie
in detaliu ce doresc sa obtinad. Acest lucru presupune ca atunci cand ne stabilim scopurile sa
stabilim detaliile exacte ale scopului (timpul de realizare a scopului, cantitate, dimensiuni etc).
Aceste detalii ne vor permite sa ne dam seama cand scopul nostru a fost realizat. Exemplu de
scop specific: Vreau sd md angajez in aceastd primdvard in compania Orange pe post de Manager vanzdri.

EX.2. Vreau sd reusesc sd fac zilnic 200 unitdti de produs.

Faptul de a fi specific in stabilirea scopului mai are un avantaj si anume ca, poate sa ofere
informatii despre cat de aproape sau de departe esti de realizarea sau atingerea scopului
stabilit.

Al treilea aspect mentionat se refera la faptul ca scopurile ar trebui sa fie realiste si
realizabile. Acest aspect presupune ca scopurile sa se potriveasca cu abilitatile sicompetentele
personale. Adica daca ai competente profesionale si cunostinte care iti permit sa realizezi un
scop specific, atunci acel scop ar putea face parte din lista ta de scopuri, daca nu posezi astfel
de cunostinte si competente, nu este rational sa iti stabilesti acel scop. Ca exemplu putem da
situatia cand un individ nu are cunostinte si competente medicale, dar are ca scop sa trateze
pe cineva de o maladie periculoasa.

De cele mai multe ori stabilirea scopurilor nerealiste are un efect negativ, generand
frustrari si nemultumiri celor care isi seteaza astfel de scopuri.Cunoasterea nivelului propriu de
competenta si cunostinte si evaluarea realista a posibilitatgilor pot contribui la performanta de
realizare a scopurilor personale.

\SMOM;& Formuleaza trei scopuri personale care sa vizeze diferite sfere ale vietii
tale (cariera, relatii interpersonale, familie, sanatate, prieteni etc.) si urmareste faptul ca
acestea sa corespunda criteriilor descrise mai sus, adica sa fie formulate intr-un mod pozitiv,
sa fie specifice (masurabile) si sa fie realiste (realizabile). Apoi identifica carei valori personale fi
corespunde acest scop.

Seap 1.

Valoarea carei ii corespunde acest scop




Seap 2.

Valoarea carei ii corespunde acest scop

Seop 3

Valoarea carei ii corespunde acest scop

Scopurile prosociale

Majoritatea studiilor care au cercetat comportamentul social, afirma ca comportamentele
prosociale sunt esentiale pentru bunastarea grupurilor sociale. Un comportament al unei
persoane este considerat ca fiind un comportament prosocial cand el are urmari pozitive
asupra sa sau asupra celorlalti indivizi din comunitatea unde comportamentul are loc, intarind
astfel legaturile sociale din interiorul acestei comunitati.

Prin contrast, un comportament al unei persoane este considerat ca fiind un comportament
antisocial cand el are urmarinegative asupra sa sau asupra celorlaltiindivizi din comunitatea unde
comportamentul are loc, fragilizand astfel legaturile sociale din interiorul acestei comunitati.

Din perspectiva psihologiei sociale comportamentul prosocial se refera la a actiona in
virtutea valorilor promovate si acceptate de societate, acele valori pozitive care actioneaza
implicit sau explicit la nivelul unui, grup, societate, etc.

2 comportamentul altruist,

9 comportamentul de ajutorare,
9 atractia interpersonalg,

9 prietenia,

9 respectul reciproc.

Tindnd cont de explicatiile prezentate mai sus, vom face o paralela intre comportamentele
prosociale si scopurile prosociale.



Astfel scopurile prosociale vizeaza planificarea si realizarea comportamentelor prosociale.
Aici ne referim la o implicare activa a individului pentru a planifica conform criteriilor mai sus
mentionate (pozitiv, specific, realist) a comportamentelor care sa aiba urmari pozitive asupra
propriei persoane sau asupra celorlalti indivizi din societate si ce este foarte important, anume
faptul ca aceste , fiind realizate, trebuie sa intdreasca legaturile sociale din cadrul comunitatii.

\ SMM‘M;/Z Formuleazatreiscopuripersonale care savizeze valorile generale pozitive ale
unei societati (comportamentul altruist, comportamentul de ajutorare, atractiainterpersonala,
prietenia sirespectul reciproc) siurmareste faptul ca acestea sa corespunda criteriilor descrise
mai sus, adica sa fie formulate intr-un mod pozitiv, sa fie specifice (masurabile) si sa fie realiste
(realizabile). Apoi identifica carei valori personale ii corespunde acest scop.

Seap 1.

Valoarea carei ii corespunde acest scop

Seop 2

Valoarea carei ii corespunde acest scop

Seop 3

Valoarea careiii corespunde acest scop

Alte surse:
1 - https://www.scoaladevalori.ro

2 - https://ro.wikipedia.org/wiki/Comportament_prosocial
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munca

I ‘
Identificarea unui loc de |

N
n procesul de cautare a unui loc de munca intervin o multime de factori care ar putea usura

sau ingreuna acest proces. Acesti factori pot fi foarte diferiti si ar viza nivelul de pregatire,
studiile, experienta, dorinta de a te angaja, abilitati de te prezenta la un interviu, nivelul de
dezvoltare economica a tarii, nivelul de saturatie a pietei de munca si multe altele. Mentionam
acest lucru deoarece este necesar sa avem o viziune complexa asupra factorilor care ne pot
usura angajare la un serviciu, cat si pot sa faca mai dificil acest proces. Cand suntem in cdutarea
unui loc de munca am putea sa ne folosim de niste recomandari generale ca cele care urmeaza:
« Apeleaza la institutiile specializate ale statului;
+ Viziteaza site-urile dedicate;
« Urmareste publicatiile care au sectiuni speciale pentru publicarea locurilor vacante de
munca;
« Afla care sunt zonele unde sunt disponibile cele mai multe locuri de munci;
+ Afla care sunt domeniile in care angajatorii sunt in cautare de fortda de munca;
+ Afla care sunt posturile care le poti indeplini fara a sti limba romana sau rusa.

in cazul in care recent te-ai eliberat din detentie ai niste optiuni care sunt stipulate in
masurile de stimulare a ocupatrii fortei de munca si de protectie sociala a persoanelor
aflate in cautarea unui loc de munca, asigurate contra riscului somajului.

Pentru a putea beneficia de servicille ANOFM4(Agentia Nationalda de Ocupare a Fortei
de Muncad) persoana eliberata din detentie trebuie sd primeasca statutul de somer conform
legislatiei in vigoare. inregistrarea statutului de somer se face in baza cererii persoanei aflate
in cautarea unui loc de munca, de catre subdiviziunea teritoriala in a carei raza aceasta isi
are domiciliul sau, dupa caz, resedinta, cu anexarea copiei buletinului de identitate si copia
adeverintei de eliberare din institutia penitenciara, dupa caz diploma de studii ( la prezentarea
lor e nevoie sa le detina siin original).

Reabilitarea sociala a celor eliberati din institutiile penitenciare include urmatoarele directii:

- Formarea profesional3;

- Incadrarea in cAmpul muncii;

4 www.anofm.md
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- Informare despre locurile vacante pe piata muncii;
- Ajutorul de somaj.

Formarea profesionala se realizeaza prin:
a) cursuri de calificare, recalificare, perfectionare si specializare;
b) instruirea la locul de muncd in cadrul unitdtii;

c) stagii profesionale, etc.

Persoanele eliberate din locuri de detentie sunt inmatriculate la cursurile de formare
profesionala si beneficiaza de o bursa lunard neimpozabila, in cuantum de 15% din salariul mediu
lunar pe economie pentru anul precedent, care se acorda proportional frecventei la cursurile
de formare profesionala.

Cursul gratuit de formare profesionala se acorda o singura data intr-un interval de 24 de
luni consecutive.

Pentru cursurile de formare profesionala se acopera, conform modelului aprobat de catre
Guvern, urmatoarele cheltuieli aferente:

a) de instruire;

b) de cazare, in proportie de 20% din salariul mediu lunar pe economie pentru anul precedent,
pentru fiecare luna de inchiriere;

c) de transport, in cazul directionarii somerului la cursuri de formare profesionala in alta
localitate decit cea in care isi are domiciliul;

d) pentru bursa.

La finalizarea cursurilor de formare profesionald, persoana este directionata spre angajarea
in campul muncii sau la stagiere.

Stagiul profesional se organizeaza pentru persoanele fara vechime in munca in profesia
detinuta, directionati de catre subdiviziunea teritoriala, cu o durata de pina la 4 luni, in scopul
dobandirii abilitatilor practice, in baza contractului intre angajator, somer si Agentia Nationala.

Persoana antrenata in stagiu profesional (somer/stagiar) beneficiazd de o bursa lunara
neimpozabild, in cuantum de 15% din salariul mediu lunar pe economie pentru anul precedent.

Somerii pot beneficia gratuit de stagiu profesional in profesia detinuta doar o singura data.
Pentru a beneficia de serviciile sus mentionate persoana are nevoie sa prezinte urmatoarele
acte:

+ copia buletinului de identitate;

+ copia adeverintei de eliberare din sistemul penitenciar;

+ dupa caz diploma de studii.

*a prezentarea lor e nevoie sa le detina si in original.

Asigurarea de somaj

Asigurarea de somaj se acorda o singura data persoanei eliberate din detentie pentru
perioada in care aceasta isi cauta un loc de munca. Pentru a beneficia de ajutor de somaj
persoana depune o cerere, care se examineaza in decurs de 8 zile de catre comisia ANOFM. La
cerere se anexeaza copia buletinului de identitate si adeverinta de eliberare, dupa caz diploma
de studii.
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Intermedierea muncii

Intermedierea muncii se realizeaza prin:

a) oferirea de informatii privind locurile de munca vacante si conditiile de ocupare a acestora;

b) preselectia candidatilor corespunzator cerintelor locurilor de munca oferite si in
concordanta cu pregatirea, aptitudinile, experienta si cu interesele acestora, etc.

Pentru a beneficia de acest serviciu persoana poate sa se adreseze la ATOFM care este
situata pe str. Varlaam 90 sau sa apeleze la 080001000.

in cele ce urmeaza iti prezentam cateva recomandari care ti-ar permite de sine
statator, fara a apela la institutiile statului, sa-ti gasesti un loc de munca:

1. Foloseste inteligent optiunile avansate de cautare de pe site-urile cu anunturi
de angajare. De exemplu, pe (www.999.md, www.rabota.md, www.makler.md, etc.) poti
cauta locurile vacante dupa domeniu, dupa oras sau dupa tara. Apoi, dupa afisarea
rezultatelor, le poti sorta dupa data publicarii sau dupa data expirarii anunturilor de
angajare.

2. Nu pierde timpul aplicand la fiecare post vacant cat de cat potrivit care iti iese
in cale. Citeste fiecare anunt care te intereseaza si vezi daca indeplinesti conditiile pe
care le soliciti. Daca nu te califici pentru un interviu, poti considera ca ai pierdut timpul
in care ai aplicat.

3. Nu inceta sa aplici chiar daca ai fost deja la un interviu si astepti raspunsul
angajatorului. Nu ai nicio garantie ca vei fi selectat. Daca, totusi, vei fi angajat, nu te
costa nimic sa refuzi invitatiile la eventuale interviuri viitoare.

4. Nu te limita la un singur CV standard. Adapteaza-ti CV-ul la postul pentru care
aplici. S-ar putea sa fie nevoie sd adaugi o experientda de voluntariat sau un anumit
hobby, sau s-ar putea sa fie cazul sa stergi anumite informatii din CV pentru a-i arata
potentialului angajator ca te potrivesti pentru postul dat.

5. Nu vorbi de rau fostul angajator. Aceasta este una dintre cele mai frecvente
greseli pe care le fac candidatii in timpul interviului de angajare. Imagineaza-ti c4, in timp
ce tu spui lucruri neplacute despre compania la care ai lucrat, managerul de resurse
umane cu care stai de vorba se intreaba oare ce vei spune despre aceastd companie
dupa ce vei pleca de aici?

Abrevieri
ANOFM Agentia Nationald de Ocupare a Fortei De Munca
ATOFM Agentia Teritoriald de Ocupare a Fortei De Munca
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Cum scriem un CV

rimul pas spre postul pe care ti-l doresti este un CV care sa iasa din anonimat. Pentru

asta, ai nevoie de un model CV 2020, acel exemplu care te indruma ce sa scrii la fiecare

categorie si ce aptitudini sa pui in valoare pentru a-ti gasi mai usor un loc de munca.
Foarte important este si aspectul general al CV-ului, sa-ti placa cum arata in primul rand tie
si sa treaca testul tau de exigenta si apoi pe cel al recrutorului. Sa poata fi parcurs usor si
informatiile relevante din cariera ta sa fie asezate strategic. latda ce model de CV sa urmezi in
2020!

Ce este un CV?

Primul pas este sa definesti clar ce este CV-ul. Curriculum Vitae este o biografie scurta
care cuprinde date referitoare la studii, pregatirea ta profesionala. Ai putea sa-l numesti cartea
ta de vizita, pe care o folosesti pentru a te pune in valoare in fata angajatorilor. Practic este
povestea care vorbeste despre tine, despre istoricul tau profesional si despre abilitatile si
realizarile tale. Aici ar trebui sa evidentiezi de ce esti cea mai buna persoana pentru un serviciu.
Toate aceste informatii trebuie structurate intr-o forma, intr-un model de CV.

Model CV

Alege in primul rand un model de CV care sa te ajute sa transmiti informatia pe care ti-o
doresti, dar care sa fie bine structurat si usor de completat. lar pentru ca acesta sa fie relevant
este important sa-l actualizezi si sa-l completezi cu toate informatiile care se potrivesc
descrierii serviciului la care aplici.

Fotografia din model CV

Alege o poza recentd, tip portret. Este foarte important ca atunci
cand faci aceasta fotografie sa ai si o vestimentatie potrivita si sa alegi
un fundal intr-o culoare neutra. Toate aceste aspecte te ajuta sa faci o
impresie buna si sa arati profesionalism inca de la prima privire asupra
CV-ului tau. Evita pozele din timpul liber, pozele alaturi de copii sau cele
de la evenimente in familie care transmit ca nu iei in serios aplicarea la
un loc de munca.
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Nume, functie si date de contact

Prima parte a CV-ului trebuie sa contind numele tau, pozitia ta actuala (de ex. lucrator
comercial) si datele de contact. Evita sa dai CV-ului tau titlul de Curriculum Vitae. Numele
tau este titlul cel mai potrivit. Cand vine vorba de datele tale de contact, adresa de e-mail si

numarul de telefon sunt esentiale.

Despre mine/Obiectivul profesional

Deschide CV-ul cuun obiectiv profesional, acea poveste scurta despre tine. Este un paragraf
in care faci prima impresie recrutorilor prin aspectele profesionale la care excelezi, prin planurile
tale in cariera. Cel mai important este sa adaptezi acest obiectiv profesional de fiecare data
cand aplici la un serviciu si sa specifici anumite calitati care te pot califica pentru un serviciu. Ca
sa-ti fie mai usor si ca sa te incadrezi in 2-3 propozitii, poti raspunde la urmatoarele intrebari:

+ Cine esti? (de ex: pasionat de marketing);

« Ce poti sa oferi companiei? (cu peste 7 ani experienta in trasarea retelelor electrice);

« Care sunt planurile tale in cariera? (in cautarea unui serviciu care sa-mi ofere ocazia de a
coordona o echipa de electricieni).

Experienta profesionala.

Mentioneaza serviciile pe care le-ai avut pana acum in ordine invers cronologica, de la cel
mai recent serviciu la serviciul din trecut pe care il consideri relevant pentru locul de munca la
care aplici.

La fiecare serviciu specifica functia, compania, perioada in care ai lucrat acolo si, de
preferat, o fraza care sa explice rolul tau, mai ales daca a fost unul specific. Puncteaza apoi
responsabilitatile-cheie, realizarile si sustine fiecare realizare cu cifre pentru a arata impactul!

Ca sé fii relevant alege serviciile care au legatura cu locul de munca la care aplici, iar daca ai
experienta de multi ani, puteti reduce detaliile rolurilor vechi sau irelevante.

Educatie. La fel ca in cazul experientei, si educatia trebuie mentionata in ordine invers
cronologica, de la cele mai recente studii la cele mai indepartate in timp. Include numele
institutiilor de invatamant, diplomele si calificarile pe care le-ai obtinut. Daca esti la inceputul
carierei, merita sa precizezi cele mai importante cursuri pe care le-ai facut sau proiecte la care
ai lucrat. Daca esti senior si ai multe calificari iti recomandam sa le precizezi astfel: Calificarea
— Institutia de invatamant — anul.

Ai grijd ca din CV-ul tdu sd reiasd cd esti implicat sd inveti continuu. E mai putin relevant ce curs
ai fdcut acum zece ani!

Limbi straine.

inainte de a mentiona o limb& straina in CV, gandeste-te cand a fost ultima data cand ai
vorbit acea limba. Daca a fost in scoala generala si de atunci nu ai mai exersat, e bine sa nu o
incluzi in CV-ul tau. In cazul in care nu stii care ti-e nivelul, pune-ti urmatoarea intrebare: ,As
putea sa calatoresc intr-o tara in care se vorbeste numai aceasta limba si sa tind conversatie
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fluenta fara niciun fel de ajutor?” Daca raspunsul e Da, atunci ofera context. Cat de bine stii
limba respectiva in functie de trei criterii:

* Vorbit. Abilitatea de a vorbi o limba este cea mai importanta. De exemplu, daca poti
vorbi bine limba engleza, angajatorul stie ca iti poate da un serviciu in tarile in care se vorbeste
aceasta limba sau intr-o echipa internationala.

e Scris. Sa scrii bine intr-o limba straind inseamna sa fii cu un pas mai departe de a o vorbi
bine. Este partea mai dificild, pentru ca trebuie sa cunosti gramatica si topica.

e Citit. Abilitatea ta de citi bine intr-o limba straina spune ceva despre nivelul tau de
intelegere a acestei limbi.

Exista niveluri diferite de cunoastere a unei limbi straine:
« incepator

+ mediu

+ avansat

Engleza Avansat

1

[
Franceza Medriu

Abilitati.

Ideal este sa mentionezi 4-6 abilitati care au legatura cu postul pentru care aplici. lar cel
mai bun loc de unde te poti inspira este chiar descrierea postului. Alege cu grija abilitatile
pentru ca este important si ai si realizéri care sa le sustina. in cazul in care nu ai chiar abilitatile
mentionate de angajator, alege unele similare care sd se potriveasca cu ceea ce ai facut tu.
Scopul este sa i arati angajatorului ca esti persoana potrivita pentru serviciu cu abilitatile,
calificarile si experienta necesare. Noi te sfatuim sa profiti din plin de aceasta rubrica din CV-
ul tau pentru ca aici poti pune in valoare ceea ce stii sa faci, iar structura si design-ul acestei
rubrici te ajuta sa le evidentiezi.

Exemple de abilitati profesionale (hard skills):

- competente digitale (de ex.: Excel, Power Point) — ~N

- management de proiect

- ::zytics (\N QD

— social media RN

L DElllEl ——

— design )

— digital marketing

Exemple de abilitati soft (soft skills):
- inteligenta emotionala
— ascultare activa
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— orientare spre clienti

— empatie

— gandire critica

— flexibilitate

— comunicare

— putere de negociere

— managementul oamenilor

Ce treciin CV in functie de nivelul de experienta

Indiferent daca estilainceputul carierei sau ai o experienta de 5-10 sau 15 ani, segmenteaza-
ti CV-ul in asa fel incat sa cuprinda informatiile cele mai relevante in partea de sus. lata un
model de CV pentru fiecare nivel de cariera.

CV pentru nivelul incepator.
« Un obiectiv profesional in care sa specifici ca iti doresti sa-ti incepi cariera, ca esti
deschis spre invatare si ce valoare poti aduce companiei (prin studiile, cursurile urmate).

Mentioneaza:

« realizarile pe care le-ai avut pana acum chiar daca sunt putine;
« cursuri relevante pentru serviciul la care aplici;

+ rezultate din mediul academic;

« proiecte de voluntariat in care te-ai implicat;

+ activitatea in organizatii;

* internship-uri;

+ practica.

Ce sa faciin CV.

« Trimite CV-ul in limba in care e scris anuntul serviciului! Asta te ajuta sa te
diferentiezi de ceilalti 1.000 de candidati!

- Prezinta serviciile relevante pentru locul de munca la care aplici!

- Foloseste cuvinte cheie astfel incat CV-ul tau sa fie mai usor de identificat, mai ales
cand recrutorii folosesc sisteme automate de scanare a CV-urilor!

- Coreleaza datele serviciilor astfel incat sa arati ca ai trecut de la un loc de
munca la altul!

« Arata cum ai evoluat in cadrul unei companii, ce responsabilitati ai primit si ce
realizari ai avut!

- Sustine realizarile cu cifre!

« Corecteaza CV-ul! Indiferent de domeniul si serviciul la care aplici, nu exista scuza cand
vine vorba de greseli gramaticale si de punctuatie.

« Asigura-te ca este scris corect intr-o limba straina si ca tu vorbestiintocmai acea
limba. Este neplacut ca recrutorul sa descopere ca un CV bine scris nu este sustinut de o

prezentare pe masural
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+ Fii sincer inainte de toate! Toate informatiile pe care le mentioneziin CV trebuie sa fie
adevarate si usor de probat.

« Evita detaliile personale precum:

adresa de domiciliu

varsta si data nasterii
statutul marital

religia

referintele

motivele pentru care ai plecat de la fostul serviciu

+ Nu te teme ca nu ai suficienta experienta pentru un serviciu! Mentioneaza proiecte,
cursuri, calificari. Angajatorii sunt tot mai interesati sa angajeze oameni cu atitudinea potrivita
pe care sa-i formeze.

+ Nu oferi informatii confidentiale cum ar fi date din companie! Cel mai simplu este
sd urmezi regula cotidianului New York Times: daca nu ti-ar placea ca informatia sa apara pe
prima pagina a unei publicatii alaturi de numele tau, atunci evita sa o mentionezi!

+ Nu exagera cu detalierea cursurilor cand ai 5 ani de experienta profesionala!

+ Nuincerca sa acoperi perioadele in care nu ai lucrat! Fii sincer cand e vorba de mai
mult de 6 luni in care nu ai lucrat si precizeaza motivul: calatorii, o situatie medicala, concediu
de maternitate. In cazul privatiunii de libertate, functioneaza de obicei regula, de a nu spune
pind nu estiintrebat. Dar dacd angajatorul ti-a pus aceasta intrebare direct, nu trebuie sa minti.
Avem tot mai multi angajatori deschisi la minte, care vor aprecia sinceritatea si nu vor vedea in
aceasta experienta o problema pentru angajare.

+ Nu folosi clisee sau jargon! Evita asadar cuvinte care plictisesc precum: ,muncitor”,
,Spirit de echipd”, ,orientat catre detalii”, dar si cuvinte prea specifice serviciului pe care il
ai. Gandeste-te ca CV-ul tau trebuie sa fie usor de inteles de oricine, fard a avea studii de
specialitate!

- Evita frazele care incep cu negatie precum si cele care au conotatie negativa,
precum: ,Am atins obiectivele agresive de marketing”.

* Nu trimite CV-ul in format doc! De cele mai multe ori
versiunile de Word nu corespund si aspectul CV-ului se poate modifica
cand recrutorul il deschide. Asa ca formatul PDF iti da siguranta ca CV-

ul va fi vazut asa cum l-ai editat.

—

5 https://cariera.eservicius.ro/model-cv/
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Ce recomanda recrutorii

lata 10 sfaturi pe care le-am retinut si care iti pot fi de folos:
1. Structureaza, ofera relevanta si personalizeaza CV-ul!
2. Ai grija sa fie corect scris din punct de vedere gramatical si ortografic!

y

3. Foloseste verbe de actiune! inlocuieste: ,am fost responsabil de...” cu: ,am obtinut”, ,am
negociat”, ,am realizat”.

4. Personalizeaza obiectivul profesional in functie de serviciul la care aplici!

5. Fii onest in informatiile pe care le transmiti!

6. Fii tu autorul CV-ului tau si arata la interviu ca stii informatiile pe care le-ai scris. Nimic
nu e mai neplacut decat sa-ti corectezi CV-ul la interviu!

7. Foloseste o singura limbain CV. De cele mai multe orirecrutoriiintalnesc CV-uriin romana
care contin multe cuvinte in engleza.

8. Gandeste CV-ulin functie de nivelul tau de senioritate! Aratda competentele tale care sa
reflecte acest nivel de senioritate!

9. Trimite CV-ul de pe o adresa de e-mail serioasa. Poti alege acest model: prenume.nume@
gmail.com

10. Cere consiliere in redactarea CV-ului astfel incat sa-ti cresti sansele de a te angajal!

Pastreaza CV-ul in 1-2 pagini!

Alege cele mai relevante informatii si pastreaza CV-ul scurt si succint. Ca sa fie atractiv si
repede de parcurs de recrutori, e bine sa-l incadrezi in 2 pagini si sa ai la indemana si o forma
detaliata pe care o poti trimite recrutorului la cerere.

*Toate aceste recomandari si sfaturi sunt pentru populatia generald. Cunoastem ca ai o
alta situatie de viata si ca poti sa fii mai limitat in detaliile necesare unui CV. Dar, daca inveti
aceste principii de baza, vei putea identifica acel potential personal, pe care sa-l puiin valoare.

19



=,
—

—_—

Date de contact

POPESCU ANNA

Director Banca

34 ani Bucuresti

Email: annapopescu@mail.com

Tel: 0762222222
Adresa: Sector 3

Despre mine

Obiectiv: Extinderea cunostintelor si experientelor mele in business management si vanzari, mizand intotdeauna

pe inovatie, perseverenta, incredere.

Experienta profesionala

Experienta pe
departamente

Banking: 4 ani
Sales: 3 ani
Administrator: 9 ani 2 luni

Oct 2015 - prezent

Mai 2014 - Nov 2015

1an si 6 luni

Mai 2014 - Nov 2015

3 anisi7 luni

20

Director comercial - Banca
Bucuresti

- Cresterea vanzarilor cu 30%
- Coordonarea activitatiilor specifice punctului de lucru
- Deservirea la standarde inalte a clientilor

Coordonator agentie - Banca
Bucuresti

- Pozitionarea agentiei top 3 cele mai profitabile unitati bancare
- Cresterea echipei cu 10 membri noi

Team Leader - Call Center
Bucuresti

- Coordonarea unei echipe formate din 10 oameni



3= Tinand cont de detaliile prezentate mai sus,
creaza-ti propriul CV care sa puna in valoare candidatura ta.
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Cum scriem o scrisoare
de intentie

crisoarea de intentie, denumita si scrisoare de motivare este documentul care, alaturi
de CV, va poate recomanda pentru un anumit post de munca.

Continutul acesteia difera in functie de situatie insa, indiferent de pozitia pentru care
aplicati, in documentul respectiv trebuie sa se gaseasca neaparat citeva elemente.

In majoritatea situatiilor scrisoarea de intentie reprezintd primul contact stabilit cu
angajatorul si poate fi singura sansa prin care ii poti starni acestuia curiozitatea si il poti
determina sa-ti citeasca CV-ul si sa te cheme la un interviu.

Pentru a-si atinge scopul, orice scrisoare de intentie trebuie sa exprime in linii generale
motivul pentru care aplici la postul respectiv, argumentele care te recomanda in a fi potrivit
pentru acea pozitie si dorinta de a fi contactat de angajator pentru a-ti demonstra potentialul
profesional.

Scrisoarea de intentie trebuie sa reflecte stilul personal, aspectele care te diferentiaza de
ceilalti candidati, sa-ti contureze unicitatea, capacitatea de argumentare, profesionalismul si
abilitatea de persuasiune.

Redactarea unei scrisori de intentie

Pentru arealiza o scrisoare de intentie care sa mareasca sansele de angajare, orice candidat
trebuie sa tind cont de existenta in cuprinsul acesteia a unor elemente caracteristice:

1. IDENTIFICAREA: atat identificarea expeditorului, cat si cea a destinatarului trebuie sa
fie cat se poate de complete.

in cazul in care scrisoarea este trimisa in format fizic, datele de identificare ale angajatului
sunt trecute in partea de sus (hume, prenume, adresa de domiciliu, adresa de mail, nr. de telefon),
iar in situatia in care aceasta este trimisa in format electronic, aceste elemente sunt trecute la
finalul scrisorii, in semnatura.

Destinatarul trebuie specificat si el lainceputul scrisorii. Daca numele firmei este cunoscut,
acesta trebuie trecut sub numele si functia recrutorului (director HR sau altda persoana
insarcinatda cu angajarile), date care vor fi introduse in formula de adresare de la inceputul
scrisorii.
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2. INTRODUCEREA: este foarte important ca in partea de introducere a scrisorii sa te
identifici, s& expui motivul care te-a determinat sa trimiti aceasta aplicatie, sa precizezi foarte
clar recrutorului postul vizat si sursa prin care ai aflat de disponibilitatea jobului respectiv.

3. CUPRINSUL: este partea cea maiimportanta a unei scrisori de intentie, in cel mult doua
paragrafe trebuind s& atragi atentia angajatorului si sa-i starnesti curiozitatea. In cuprins trebuie
sd motivezi ce te-a determinat sa aplici pentru aceasta pozitie si care sunt competentele si
experienta ta care corespund profilului solicitat. Incearc sé fii cAt mai succint si s& nu exagerezi.
Nu repeta informatiile existente deja in CV, formuleaza fraze concise siincearca sa folosesti un
limbaj profesional.

4.INCHEIEREA: in ultimul paragraf formuleaza concluziile si arata-ti disponibilitatea pentru
o viitoare intrevedere. Nu uita sa multumesti destinatarului pentru atentia acordata si incheie
folosind o formula profesionald, neutrd; ,Cu consideratie,”; ,Cu stima”; ,Cu respect”; etc.

Scrisoare de intentie - model®

Prenume Nume

Adresd
Mail
Telefon
In atentia Domnului-Doamnei Prenume, Nume, functia
SC NUMELE COMPANIEI SRL
Sediul social companie
Stimate Domn,
Numele meu este ....... si vd adresez aceastd scrisoare de intentie ca rdaspuns la anuntul dumneavoastra
pentru postul vacant de........ publicat in.............
Fiind absolvent al Facultdtii de (finisind cursurile de)......... am acumulat in timpul anilor de studiu
(perioadei de instruire) multe cunostiinte i doMeNiile..............oceeeeeeevivieveinieieeeeeeeeeeeeeseeaa pe care astept

cu nerdbdare sd le pot pune in practicd.

Sunt o persoand comunicativd, dinamicd, hotdradtd, cu mare putere de concentrare, sociabild, care poate
face fatd oricdrei provocdri, interesat de o continud dezvoltare profesionald, caracteristici personale pe care
imi doresc sd vi le ardt. Sansa de a lucra aldturi de dumneavoastra mi-ar da ocazia sd-mi pun in evidentd
capacitdtile intelectuale si experienta acumulatd (conform CV anexat) pentru a indeplini sarcinile si scopurile
companiei cat si pentru dezvoltarea carierei mele.

In speranta cd am cdstigat increderea dumneavoastrd, vd multumesc pentru atentia acordatd si sper sd

vd pot oferi mai multe detalii in cadrul unui interviu.

Cu respect

Prenume, Nume

6 http://www.umfcv.ro/ccop-despre-scrisoarea-de-intentie
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=~ Exercitiu.in continuare scrie o scrisoare de intentie conform modelului
de mai sus, indicand informatiile personale necesare.
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Abilitatile sociale
ca factor de succes in
reusita profesionala

Abilitatile sociale sunt acele manifestari care ne pot sprijini eficient in situatiile in care vrem
sdinteractionam eficient cu semeniinostrisi cand avem ca scop sa dezvoltam relatiiarmonioase.
Este necesar de mentionat cd in momentul de fata, abilitatile sociale bine dezvoltate reprezinta
unul dintre principalii factori care influenteaza reusita la locul de munca.

Abilitatea sociala este definitd drept capacitatea de ainitia siintretine relatii personale,
de a fi acceptati si de a ne integra in grupuri, de a actiona eficient ca membri ai unei echipe, de
a influenta atitudinea, parerile si comportamentul altor oameni, de a conduce oameni, in unele
cazuri organizatii intregi si de a preveni aparitia conflictelor, sau, in cazul in care au loc, de a le
dirija corespunzator. Cuprinde trei elemente principale:

1. dezvoltarea si mentinerea relatiilor interumane;
2. comunicarea cu alte persoane;
3. munca impreuna cu alte persoane.

Exemple de abilitati sociale: cooperarea, negocierea, asertivitatea, leadership-ul, oferirea
de suport social, abilitatea de a dezvolta o retea de suport social. Studiile occidentale includ
in cadrul abilitatilor sociale si managementul emotiilor, empatia, rezolvarea conflictelor si
deprinderile privind intimitatea’.

Abilitatile sociale sunt unele dintre cele mai importante aptitudini pe care le putem avea.
Aceasta deoarece suntem ,animale sociale”, iar lipsa abilitatilor pe acest plan poate duce la o
viata singuratica. Abilitatile excelente in acest domeniu te pot ajuta sa intalnesti persoane
interesante, sa obtii postul dorit, sa progresezi in cariera si sa iti mentii relatiile®.

Daca in trecut o conditie a reusitei personale si profesionale era reprezentatd doar de
abilitati care vizau inteligenta verbala si logico-matematica, in prezent aceasta reusita este
conditionata si de alte abilitati precum cele sociale sau de inteligenta emotionala.

Abilitatile sociale au cdpatat o importanta in ultimii ani deoarece acestea garanteaza
eficienta in domeniul relatiilor interpersonale, al comunicarii, al rezolvarii situatiilor conflictuale,
luarii deciziilor si multe altele.

7 https://revistaprofesorului.ro/abilitatile-sociale-necesare-cadrului-didactic-pentru-reusita-profesionala/

8 https://www.hypnosisdownloads.com/blog/6-key-social-skills

25



Abilitatile sociale joaca un rol semnificativ in comportamentul acceptat social,
comportamente pe care le manifestam in grupurile de prieteni, mediile familiale sau in relatie
cu colegii de la serviciu®.

Printre abilitatile sociale pe care le consideram importante pentru asigurarea reusitei pe
plan profesional, am enumera:
» Abilitatea de a comunica

comunicarii ne permite sa discutam cu colegii, sa-i convingem pe altii

!’ re Aceasta este probabil cea mai elementara abilitate sociala. Simtul
Vy
" /ﬁl

| sa ne asculte ideile, sa ne sporim simpatia. Pentru a putea ajunge

Qg/‘\ sa comunici eficient, ai nevoie de un set de aptitudini care includ

— A comunicarea nonverbald, ascultarea atentd, capacitatea de a-ti stapani

l stresul de moment si de a intelege emotiile tale si ale celui cu care

comunici. Aici se numara contactul vizual, postura si expresiile faciale.

Privim spre partenerii nostri de discutie pentru a arata ca ascultam si

suntem atenti. Deasemenea pot folosi diferite posturi specifice situatiilor si pot comunica prin
mimica emotiile pozitive sau negative.

. A\ 4
\SMOMN Descrie in cateva randuri cat de bine te descurci in comunicare cu ceilalti
si care sunt indicatorii care te fac sa crezi ca te descurci bine sau mai putin bine.

» Abilitatea de a fi empatic

Capacitatea de a ne pune in locul altor persoane este fundamentala. Cu cat

avem o personalitate mai complexa, cu atat avem mai multa experientd, cu atat

v, mai mult vom putea identifica experientele celorlalti si atitudinile lor in situatii

,\M/ diverse. Abilitatea de a ne pune in locul altei persoane poate pur si simplu sa

insemne caiirespectam parerea si sa ii spunem cafiintelegem pozitia, chiar daca

nu o impartasim. O persoana empatica poate identifica usor emotiile celorlalti,

emotiile ascunse care nu sunt exprimate. Oricine isi poate face o idee despre

cum se simte un om care plange, dar putini reusesc sa identifice faptul cad o persoana sufera
atunci cand acea persoana face tot posibilul sa nu o arate, ascunzandu-se dupa o masca.

\SMOM;& Descrie in cateva randuri daca iti reuseste sa manifesti empatie fata de
oamenii care te inconjoara si cat de usor identifici emotiile celorlalti.

9 https://mental-training.ro/abilitatile-sociale-noul-secret-al-succesului/

26



* Abilitatea de a fi relaxat sau de a pastra un nivel tolerabil al
anxietatii, in orice situatie sociala

Indiferent de cat de bine te descurci in situatiile sociale, daca esti prea agitat sau nervos,
nu te vei putea face foarte bine inteles, iar capacitatea de ascultare iti va fi si ea afectata. In
plus, chipul siintregul tau corp vor transmite un singur mesaj, si anume ca nu esti in apele tale.
Din aceasta cauza, va fi dificil sa construiesti un raport cu ceilalti. Este important sa stim cum
sd ne mentinem calmul si sd ramanem rabdatori cu cei care ne inconjoara, fiind totodata fermi
Cu acestia.

. =
\SMOWM Descrie in cateva randuri, ce anume, dupa parerea ta te poate ajuta sa fii
relaxat si sa poti face fata anxietatii care apare in situatiile sociale.

 Abilitatea de a manifesta incredere si responsabilitate

Pentru a avansa in cariera noastra, trebuie sa avem incredere in colegii nostri si la randul
nostru sa castigam increderea colegilor, sefilor si clientilor. Capacitatea de a castiga incredere
este legata de o alta capacitate si anume faptul de a fi predictibil si de a respecta si indeplini
promisiunile facute. Aceasta vizeaza realizarea in termen a sarcinilor oferite si de nivelul de
calitate a prestarii. Simt de raspundere si implicare.

. N
\SMOMM Cat de usor iti este sa acorzi incredere celorlalti si de ce?

Cat de usor le este celorlalti sa aiba incredere in tine, si de ce?

e Abilitatea de ascultare

A auzi nu inseamna sa asculti. Cei mai multi oameni
aud ce spune interlocutorul lor si incep sa formuleze
mental raspunsul chiar inainte ca acesta sa termine
sa-si exprime ideea. Cheia este sa ascultam — pentru
a satisface cu adevdrat asteptarile, intrebarile,

comentariile interlocutorului nostru, trebuie sa ascultam
mai intai si sa intelegem continutul precis al mesajului sau. Este extrem de important pentru
interlocutori sa stie ca sunt ascultati si ca ceea ce spun are impact. In acest scop, poti apela

la astfel de strategii:
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« Rosteste lucruri care denota ca asculgi, cum ar fi: ,Adevarat?”, ,Da?”, ,Asa..” etc.

+ Reactioneaza la ceea ce auzi si construieste conversatia mai departe: ,Deci a fost la
sedinta? Ce s-a intamplat?”.
« Pe parcursul conversatiei, fa referiri la comentariile altora: ,Asa cum ai afirmat anterior...”,

,Dupa cum spuneati mai devreme...” etc.

« In timp ce interlocutorul vorbeste, adoptd o mai mare rigiditate in postura, mentine
contactul vizual si acorda atentie discutiei.

. A d
\SMOMM Descrie in cateva randuri care sunt strategiile de ascultare activa, pe care
le folosesti!

 Abilitatea de a manifesta interesul sincer fata de ceilalti
Oamenii simt cand ne pasa de ei. Daca nu suntem cu

adevarat interesati de ceea ce spun, gandesc sau simt ceilalti
- interactiunea noastra va avea efectul opus celui asteptat. ~

Poti evita situatiile stanjenitoare daca iti concentrezi foarte »\W
mult atentia asupra altcuiva. Fascinatia (chiar daca, in prima
faza, este fortata si impusd) manifestata fatd de conversatia

unei persoane te va ajuta sa te simti mult mai confortabil si il
va ajuta si pe cel cu care discuti sa se simta interesant.

. A4
‘S\ASMOMM Explica, care sunt indicatorii pe care ii urmaresti intr-o discutie pentru a
intelege daca interlocutorul este interesat de tine si de subiectul discutiei.

e Abilitatea de a fi asertiv

Asertivitatea, un domeniu la care multi dintre adulti au inca de lucrat, isi are si ea bazele
in educatia timpurie. Individul trebuie invatat sa fie capabil sa ia atitudine cand este vorba
de drepturile sale fara a rani pe cineva. De asemeni, sa stie cand trebuie sa ceara ajutorul, sa
solicite o informatie sau s& exprime o nevoie pe care o are. Fermitate si bun simt, este, de
asemenea, capacitatea de a exprima ceea ce suntem, ce dorim si ce cerem intr-o anumita
situatie, dar fara a-i leza pe cei din jur.
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. o
\SMOMM Enumera intre cinci si zece calitati pe care le posezi si care iti permit sa
fii asertiv:

» Abilitatea de a sti cum, cand si cat de mult sa discuti despre
propria persoana

A vorbi despre tine prea mult si prea devreme in cadrul relatiilor (profesionale/personale)
poate fi un motiv de descurajare pentru orice persoana implicata in conversatie. Tocmai de
aceea, la inceput este important sa incepi cu discutii ,marunte”, despre obiecte si oameni
care nu au caracter personal pentru vreuna dintre parti sau sa schimbi pareri si perspective
personale intr-un mod echilibrat, echidistant si fara pasiune. O data ce conversatia si relatia in
sine evolueaza, dezvaluirea unor detalii si fapte personale (initial, de mica importanta si care nu
presupun implicare emotionald) duce la intarirea relatiei si la o mai buna cunoastere.

. o
\SMOMM Fa o prezentare scurtd despre propria persoana ca si cand ai fi la o intalnire
cu un potential client sau un furnizor.

Abilitatile sociale avansate sunt din ce in ce mai solicitate pe piata muncii si acest
fapt reprezinta o oarecare bariera pentru unii potentiali angajati, iar pentru altii un avantaj
considerabil. Este necesar de mentionat ca abilitatile sociale, ca si toate celelalte abilitati, nu
sunt inndscute, dar ele pot fi invatate si dezvoltate. Fiecare adult este responsabil de calitate
si nivelul de dezvoltare a propriilor abilitati sociale si este necesar de mentionat ca depunand
efort intr-un mod constiincios, este posibil de dezvoltat aceste abilitati, indiferent de varsta
pe care o ai.

Alte surse:
1. https://hesperian.org/wp-content/uploads/pdf/ro_deaf 2009/ro_deaf 2009 _10.pdf

2. https://biblioteca.regielive.ro/referate/pedagogie/abilitati-sociale-si-dezvoltarea-
stadiala-a-moralitatii-147779.html
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Dezvoltarea abilitatilor de

cautare, selectie, analiza si v
evaluare a informatiilor N |V
NAN

3

umea contemporana ne ofera tot mai multa informatie, si posibilitatea de a 0 accesa si
obtine continuu. Penitenciarele desigur ca impun mai multe restrictii, dar si aici apar tot
mai multe posibilitati de a accesa informatie.

Cum sa discernem intre o informatie utild, corecta si una falsa si poate, daunatoare?
Si atunci, abilitatea de a cauta, alege si evalua informatia este tot mai solicitata.

Excesul de informatii impune oamenii sa verifice si sa evalueze informatia, pentru a se
convinge de veridicitatea ei.Ins&, informatiain sine nu-iface pe oamenicompetentiinformational.
Informatia, fara indoiala, este:

+ un element vital pentru creativitate siinovare;

* 0 resursa de baza pentru educatie si activitate intelectualg;

* 0 resursa cheie pentru formarea cetatenilor instruiti;

« un factor ce permite cetatenilor sa dobandeasca rezultate mai bune in activitatea
stiintifica, in domeniul sanatatii, in munca;

* 0 resursa importanta in dezvoltarea socio-economica nationala.”

= Explica mai jos, care sunt criteriile tale personale de analiza si evaluare a informatiei

Deci, ajungem la convingerea ca avem nevoie de informatie, dar mai mult decit atit, avem nevoie
sa invatam cum sa cautam si sa evaluam informatia, ca ea sa fie resursa pentru dezvoltare.

10 Sursa: https://www.ifla.org/files/assets/information-literacy/publications/ifla-guidelines-ro.pdf
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Criteriile de analiza si evaluare informatiei:

Relevanta informatiei - prezenta unei conexiuni cu problema (corespunzand intereselor
noastre) si capacitatea informatiilor de a contribui la procesul de intelegere a problemei. Cu
alte cuvinte, este necesar sa comparati aceste informatii cu nevoile dvs. de informatii si sa
raspundeti la intrebarea: va poate ajuta cu ceva acum sau in viitorul apropiat?

Credibilitatea informatiei — cit de mult descrierea informatiei corespunde realitatii. Acest
criteriu poate fi verificat dupa urmatoarele aspecte:

+ Prezenta confirmarii din alte surse, adica avem aceasta informatie in mai mult decit o
sursa;

« Corespunderea cu alte informatii, adica nu contravine unor realitati existente;

+ Prezenta sursei, cunoasterea sursei si intelegerea motivelor acesteia;

« Autoritatea sursei, experienta pozitiva de lunga durata de interactiune cu sursa;
+ Proprietatile canalului de transmitere a informatiei.

Importantainformatiei - aici ne referim la complexitatea abordarii subiectului prezentat,
si pe cit este de suficientd pentru a lua o decizie in raport cu necesitatea personala.

Cel mai des intilnit fenomen in prezentarea informatiei este dezinformarea. Pentru a
identifica dezinformarea, trebuie:

Sa se separe clar faptele si opiniile despre ele;

Sa intelegeti daca sursa poate avea acces la informatiile trimise;

Sa se ia in considerare relatia sursei cu obiectele sau evenimentele descrise;
- Sa se tinad cont de caracteristicile personale ale sursei;

Important! Amintiti-va ca informatiile dorite sunt cel mai usor percepute.
intrebari de verificare:

Care este utilitatea informatiei?

Care sunt criteriile de analiza a informatiei?

=~ Exercitiu:

Alege o tema despre care ai dori sa te documentezi. Utilizeaza criteriile de analiza si evaluare
a informatiei.
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Managementul personal
al timpului

Timpul a devenit o resursa foarte importanta, si oamenii tot mai mult se gindesc la faptul
cum sé&-si organizeze timpul cit mai eficient si mai bine. in medie, avem 66 de ani, ceea ce
este echivalent cu 24212 zile, sau 34865280 minute, sau 2091916800 secunde.

Privarea de libertate, pe de o parte, ia o buna parte din viata si o inchide intre patru garduri
ghimpate, iar pe de alta parte, ofera o gramada de timp.

Cunoastem cu totii ca acest timp nu este foarte des constientizat si realizat de catre detinuti,
dar cei care pot sa-| valorifice, fiind in detentie, ajung la performante inalte.

Deci, ce ai putea face azi in detentie, pentru un viitor bun?

Anticipam unele intrebari interioare, precum ca nu este clar de la ce ar trebui de inceput o
activitate, care ar imbunatati situatia de viata per general. Asta pe linga faptul ca detentia
presupune si resurse de viata limitate.

Mai jos, prezentam o schema care ar trebui sa ghideze spre stabilirea unor scopuri importante
in fiecare sferd de viata, cu conditia ca aceste scopuri pot fi realizate incepind cu ziua de azi.

Deci, sa incepem.

1. Sanatate. La ce nivel sunt la momentul actual (pe o scara de la 1 la 10)? Care aspect ma
ingrijoreaza cel mai tare? Ce as putea sa fac incepind cu azi, pentru a-mi imbunatati starea de
sanatate?

32



(Spre exemplu, am o nota de 4 la acest aspect, imi fac griji de cum ma simt, dar continui sa
fumez si nu fac miscare deloc. Respectiv, un obiectiv ar fi sa renunt la fumat, sau sa reduc, si sa

fac miscare cel putin o ora pe zi).

2. Familie si prieteni.

3. Viata personala.

4. Dezvoltarea personala.

5. Distractie si odihna.

6. Mediul fizic / inconjurator.
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7. Cariera.

8. Finante.

Odata setate obiectivele, ar trebui sa fie limitate in timp. Siiata aici vom avea nevoie de anumite

instrumente
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pentru a ne organiza timpul si de a fi cit mai eficienti in a ne atinge obiectivele.

Instrumente de management a timpului

Planificare.
in fiecare zi trebuie s& ai un plan, scris in carnetul personal, unde se vor regasi
toate obiectivele pe care le ai de realizat, transformate in actiuni concrete.

Identificarea prioritatilor.

Ce este cel mai important pentru tine trebuie sa se gaseasca la inceputul listei de
actiuni. Dar si toate restul activitatilor, pe care nu le planifici pe parcursul zilei, vor
fi realizate dupa ce faci principalul.

Pastrarea echilibrului.

in fiecare zi, trebuie sa gasesti timp pentru tine si pentru altii. Activitatile zilnice
trebuie s lase timp si pentru reflectii si concluzii. In conditiile detentiei, intimitatea
este cel mai dificil de realizat, deaceea trebuie sa gasesti mecanismele de a ramine
cu propriile ginduri.

Realizarea unor insemnari.
Fa-ti bunul obicei de a fixa anumite idei interesante, anumite date importante, sau
anumite chestii care iti atrag atentia.

Calendarul la vedere.
Ar fi bine sa ai in spatiul tau de trai un calendar, pe care poti fixa anumite date
limita, sau anumite perioade, in care planifici ceva sa realizezi.



Procedura rezolvarii de
probleme

Oproblemé bine formulatd este pe jumatate rezolvatd, in sensul cd gasirea solutiilor
adecvate reies din felul cum stabilim problema.

Etapele tehnicii rezolvarii de probleme sunt (vezi, pentru detalii al., 2001);

- identificarea problemei - Care este problema? Altfel spus, definirea starii initiale (unde
suntem) si a celei finale (unde vrem sa ajungem).

Dupa cum spuneam, o problema bine pusa si corect identificata e pe jumatate rezolvata, in
sensul ca ea sugereaza locul unde trebuie sa cautam solutiile.

« stabilirea scopurilor - Ce urmeaza sa fac, cum doresc sa stea lucrurile?
- generarea solutiilor alternative - Ce pot face pentru a-mi atinge scopurile?

in prima faza se genereaza necritic un numar cat mai mare de solutii. Se mizeaza pe acele
propuneri care sunt congruente cu resursele si pe care le avem. Apoi se analizeaza solutiile
generate si cele care sunt realiste si au valente ecologice.

- considerarea consecintelor - Ce s-ar puteaintampla daca as face asta? Fiecare solutie
este discutata, stabilindu-i-se costurile si beneficiile; aici se implementeaza tehnici de luare a
deciziilor (vezi exemplul de mai jos) si de negociere, fiind o oportunitate pentru persoana de
a invata aceste strategii. Se anticipeaza dificultatile potentiale si se elaboreaza strategii de
confruntare a lor.

« decizia pentru cea mai buna alternativa - Ce voi face? Solutiile pot fi ierarhizate in
functie de valoarea lor, estimata de subiect.

«implementarea - Acum fa-o! Seincepe cu solutia cotata cel maibine. Uneorieste indicata
implementarea initiald a solutiei in imaginar sau prin joc de rol, pentru a pregati subiectul in
vederea aplicarii ei in conditii ecologice.

 evaluarea - A functionat? Este totul bine? Daca solutia nu a functionat, se trece la
alta - urmatoarea ca valoare din ierarhie. In cazul in care nici o solutie nu functioneaza, se reia
intregul proces, insistandu-se mai mult asupra fazei de generare a solutiilor si de pregatire a
implementarii lor ecologice.
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Identificarea problemei

Stabilirea scopurilor

Generarea solutiilor alternative

Considerarea consecintelor

Decizia pentru cea mai bund alternativa

Implementarea

Evaluarea
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Antrenamentul asertiv.

A fi asertiv inseamna a-ti sti drepturile si a ti le cere, respectand insa drepturile celorlalti.
Asadar, asertivitatea este o alternativa pentru agresivitate si pasivitate. Agresivitatea duce la
satisfacerea propriilor drepturi, fara a tine cont de drepturile celorlalti. Pasivitatea inseamna
fie ca nu iti cunosti drepturile, fie ca, desi le cunosti, nu ai curajul sa le ceri. Atunci cand vorbim
despre drepturi, ne referim la drepturi psiho-sociale elementare, dintre care cele maiimportante
sunt: (1) dreptul de a exprima si de a cere ceea ce imi doresc; (2) dreptul de a fi tratat cu respect;
(3) dreptul de a fi tratat corect.

Etapele antrenamentului asertiv sunt urmatoarele:

(1) Examineaza modul in care interactionezi cu ceilalti. Exista situatii in care ar trebui sa te
comporti mai asertiv? Ai uneori opinii si sentimente pe care le ascunzi, deoarece ti-e teama de
ceea ce s-ar intampla daca le-ai exprima? Ti se intdmpla uneori sa-ti lasi calmul la o parte si sa
te manifesti agresiv fata de ceilalti? Ar fi util sa tii un jurnal in care sa notezi situatiile in care
te-ai comportat timid, cele in care ai reactionat agresiv si cele in care ai actionat asertiv.

(2) Selecteaza situatiile in care ar fi mai util sa te comporti asertiv. Poti include ocaziile in
care te-ai comportat excesiv de politicos, ti-ai cerut in mod exagerat scuze, ai fost timid sau ai
permis sa ti se traseze sarcini prin care s-a profitat de tine, traind in acelasi timp sentimente de
furie, jena, teama de ceilalti sau autocritica pentru lipsa curajului de a-ti exprima propriile opinii.
De asemenea, este necesara interventia si in cazul situatiilor in care te-ai exprimat extrem de
agresiv sau nu ai tinut seama de drepturile celorlalti.

(3) Concentreaza-te pe un anumit incident din trecut. inchide ochii siimagineaza-ti cat mai
viu detaliile, inclusiv ce ai spus tu si cealalta persoana, precum si ce ai simtit in acel moment si
dupa aceea.

(4) Examineaza si apoi noteaza pe o hartie caracteristicile urmatoarelor elemente ale
comportamentului tau:

- contactul vizual: te-ai uitat direct la acea persoana, ai tinut privirea in pamant sau ai avut
o privire fixa, ostila?

- gestica: trebuie sa sublinieze in mod eficient mesajul - gesturile dezordonate sugereaza

nervozitate, in timp ce alte gesturi pot sugera timiditate (unele miscari stereotipe, ca, de
exemplu, frecarea mainilor) etc.;

- postura corpului: cea mai indicatd este pozitia frontald, postura verticalda a capului si o
distanta potrivita fata de interlocutor;

- volumul si tonul vocii: pentru a sublinia importanta mesajului, este necesar un volum normal
pentru conversatie si un ton hotarat;

- fluenta vorbirii: mesajul sa fie exprimat clar si rar;

- timpul scurs intre producerea incidentului analizat si aparitia reactiei tale: in general,
exprimarile spontane sunt cele mai indicate, dar anumite situatii trebuie rezolvate dupa un timp
mai lung (de exemplu, corectarea unei declaratii eronate a sefului este mai bine sa se faca intre
patru ochi decat in fata grupului caruia el ii face respectiva declaratie);
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- continutul mesajului: daca acesta a fost asertiv, agresiv sau non-asertiv;

- credibilitatea mesajului: pentru a fi credibil, un mesaj (adevarat sau fals) trebuie sa contina
(a) cat mai multe detalii fizice, (b) cat mai multa implicare emotionald, care se refera atat la
continutul evenimentelor povestite, cat sila emotiile resimtite de povestitorin cursul povestirii
si sa fie (c) verificabil (dar greu verificabil, in cazul in care este fals). In situatia in care doresti s&
transmiti un mesaj critic, mesajul sa fie impersonal, constructiv, precedat de mesaje pozitive.

(5) Observa unul sau mai multe modele care se comporta in mod asertiv. Studiaza modul lor
de abordare verbala si non-verbala a situatiilor in care tu ai dificultati. Compara consecintele
comportamentului lor cu cele ale comportamentului tau. Daca este posibil, discuta cu ei despre
comportamentul lor si sentimentele pe care le au datorita acestuia.

(6) Fa o lista cu mai multe variante de comportament asertiv, folositoare in diverse situatii.

(7) inchide ochii siimagineaza-te utilizand fiecare dintre variantele de mai sus, gandindu-te
si in ce situatii pot fi folosite, precum si ce consecinte ar avea. Selecteaza o alternativa sau
o combinatie de alternative despre care crezi ca ar fi cea mai eficientd pentru tine. Exerseaza
aceasta varianta in imaginar, pana cand te simti sigur si esti convins ca va functiona.

(8) Practica jocul de rol pentru alternativa aleasa impreuna cu altcineva, care sa-ti ofere si
feedback in legatura cu comportamentul tau. Modifica secventele pe care le consideri timide,
agresive sau caraghioase, pana te simti confortabil cu propriul comportament. Compara-| cu
caracteristicile generale ale unui comportament asertiv, prezentate la punctul (4).

(9) Repeta pasii (7) si (8) pana iti dezvolti o maniera asertiva de interactiune cu ceilalti, un
mod de comportament despre care crezi ca te va ajuta cel mai bine.

(10) Utilizeaza alternativa aleasa intr-o situatie din viata reald. Este normal sa existe o
anumita anxietate la primaincercare de a fi asertiv. Daca inca ti-e teama sa te comporti asertiv,
repeta pasii (5)-(8).

(11) Reflecta la rezultatele efortului tau. Gandeste-te la caracteristicile verbale si non-
verbale ale comportamentuluiasertiv prezentate la punctul (4). Care componente ale raspunsului
tau au fost asertive, agresive sau non-asertive? Care au fost consecintele comportamentului
tau? Cum te-ai simtit dupa ce ai incercat acest nou tip de interactiune?

(12) Asteapta-te la un anumit succes dupa aceste prime eforturi, dar nu la o satisfactie
personala completa. Exprimarea propriei personalitati si interactiunea eficienta cu ceilalti sunt
procese de invatare continua.
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Profesii de viitor.
Obtinerea noilor profesii. /

Ce visai sd devii? Ce te-a fdcut sd urmezi visul? Ce te-a fdcut sd renunti?

Atunci cand vorbim despre angajarea in campul muncii si crearea unei cariere, nu putem
sa trecem cu vederea un aspect atat de important precum este viitorul. Alegerea profesiei, a
domeniului de activitate, a organizatiei in care sa activam, este utila sa o facem punand mare
accent pe viitor. Trecutul apropiat ne arata ca in ultimii 3-5 ani au aparut profesii care nu au
fost pana acum si de asemenea unele profesii au disparut. Astfel daca luam Nomenclatorul
domeniilor de formare profesionala si al meseriilor/profesiilor, vom descoperi o multime de
profesii si meserii care nu mai sunt actuale, care au disparut si a caror utilitate este nula.

Tindnd cont de situatia data, in procesul de selectare a domeniului de activitate si a
profesiei, este absolut necesar sa ne referim la profesiile viitorului, adica acele profesii care vor
fi necesare pe piata muncii in viitorul apropiat sau chiar cel indepartat.

Pentru a putea stabili care sunt acele profesii de viitor este necesar sa urmarim doua
aspecte importante si anume directiile de dezvoltare a societatii actuale si cel de al doilea
aspect e universalitatea sau internationalitatea profesiei. Primul aspect presupune sa atragem
atentia la acele domenii care se afla intr-o dezvoltare foarte rapida si deservesc intr-un mod
rapid si eficient nevoile societatii, iar cel de-al doilea aspect se refera la acele profesii sau
meserii care le poti exercita oriunde in lume, in orice tara si pe orice continent. Astfel pentru
primul aspect putem mentiona ca exemplu domeniul tehnologiilor informationale, iar ca exemplu
pentru aspectul cu numarul doi, putem mentiona medicina sau agricultura, care are principii
comune de exercitare in orice loc al lumii. Spre deosebire de domeniul juridic, care este specific
fiecarei tari.

Pentru a putea realiza scopul propus si a prezenta profesiile de viitor este necesar sa
mentionam care sunt abilitatile care vor fi necesare pentru a putea asimila aceste profesii si
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care ar permite exercitarea lor intr-un mod eficient.

Principalele competente pe care ar trebui sa le aiba un potential candidat la un job al
viitorului, incepand chiar de acum, ar fi: capacitatea de a rezolva probleme complexe, spirit critic,
creativitate, disponibilitate pentru colaborare, inteligenta emotionala, empatie, capacitate de
luare a deciziilor, de negociere, flexibilitate mentala, aspecte care ar justifica imposibilitatea
substituirii prin inteligenta artificiala. Surprinzator sau nu, abilitatile precum creativitatea,
deschiderea fata de idei, oameni si concepte, abilitatile relationare si munca in echipa vor fi
mai importante decat o serie de abilitati tehnice pure. Foarte putine reusite de rasunet vor
mai fi apanajul unei singure persoane datorita nivelului crescut de complexitate si dinamism
al ocupatiilor viitorului. Necesarul de cunostinte tehnice in relatie cu anumite intreprinderi
si proiecte va fi atat de vast incat pur si simplu vor depasi capacitatea unui individ. Chiar si
profesorii din marile universitati americane intampina astazi dificultati substantiale numaiin a
parcurge literatura de specialitate la zi pe nise tot mai inguste.

O clasa aparte de abilitati vor fi cele de leadership pe de o parte si de antreprenoriat pe de
alta parte. Leadership-ul in sine evolueaza catre o formula de leadership orientat spre angajati,
profund colaborativ inca si mai mult decat in prezent. Oamenii vor invata peste tot si oriunde,
nu este exclus sa asistam la o disolutie a sistemelor traditionale de tip profesor-elev, catre
sisteme bazate pe invatarea in comunitati de interese sub indrumarea unui mentor, de tipul
comunitatilor online de astazi.

Viitorul muncii depinde asadar de multi factori, cei maiimportanti fiind progresul tehnologic
sieducatia.inmod clar, muncain sine se schimba, nu doar profesiile si continutul muncii. Perceptia
despre munca se va schimba radical, din mijloc de supravietuire si mecanism de validare sociala
va migra catre activitate de realizare personala siimpactare a lumii. Mai devreme sau mai tarziu,
dublati si de roboti, oamenii nu vor mai munci pentru ca trebuie, ci pentru ca vor si le place.

Stiintele si, implicit, cercetarea au fost mereu si au ramas in stransa legatura cu piata
muncii, dar, in mod firesc, unele specializari au mai multe sau mai putine oportunitati, in functie
de timp si de tendintele unei epoci. Pentru viitor, cele mai promitatoare domenii din sectorul
stiintelor, spun analistii acestui fenomen, sunt: domeniul informaticii, al energiei, chimia, mediul
inconjurator, cercetareaaplicata, ca parte aunuidomeniu mult mailarg — cercetare sidezvoltare,
care desemneaza ansamblul activitatilor facute in mod sistematic, in scopul cresterii nivelului
de cunoastere, al culturii si al societatii in general.

Specialistii in programare, software, administratorii de retea sunt si vor ramane unele dintre
profesiile cele mai cautate. Sectorul energetic, industria nucleard, energia regenerabila sunt,
de asemenea, in topul celor mai cautate sectoare de activitate. Chimia, biochimia, in relatie
cu industria automobilelor, cu aeronautica, electronicele sau cosmeticele sunt pe un trend
ascendent. Chimia ecologica ocupa un loc privilegiat, deoarece se cauta crearea de produse
care sa respecte si sa protejeze mediul inconjurator.

Este important, mai ales pentru cei care sunt la inceput de drum, sa aleaga o profesie
adaptata pietei muncii si sa tina seama de faptul ca, astazi, pe de o parte, se cauta tot mai
mult specializari si abilitati sporite intr-un anumit domeniu, iar, pe de alta parte, este nevoie
de specialisti capabili sa rezolve probleme complexe, cu gandire flexibila, critica si creativa, cu
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disponibilitati de comunicare, in acelasi timp cu pregatire in domeniul digital, care sa poate lua
decizii in timp scurt, chiar in timp real. O alta tendinta tot mai evidenta, in multe tari, intr-o
zona care nu necesita specializari inalte, este pentru meserii precum: asistenti sociali, asistenti
la domiciliu pentru varstnici si persoane cu dizabilitati, asistenti ingrijire in spitale, lucratori de
intretinere, lucratori pentru industria hoteliera si restaurante, antrenori fitness etc.

Dar apare o intrebare care ar putea sa ne macine atunci cand ne simtim inspirati de a face
pasii necesari pentru a asimila o noua profesie sau un nou domeniu de activitate, si anume
“Unde as putea invata aceste noi profesii sau abilitati necesare pentru o profesie de viitor?”

Raspunsul la aceasta intrebare poate fi unul foarte elaborat, detaliat si intins. Insa noi aici
vom prezenta niste repere generale, iar parcursul si organizarea procesului educativ depinde de
fiecare in parte.

Important de mentionat este faptul cd pe piata de servicii educative a Republicii Moldova
sunt un numar foarte mare de prestatori care ar putea furniza cursuri sau formari specializate si
care au certificari nationale si internationale. Cu o simpla cautare pe Google, putem identifica
o mulgime de cursuri, training-uri, seminare si workshop-uri. De asemenea avem un numar mare
de institutii care ofera servicii de calificare si recalificare, de nivel profesional si superior. Este
la discretia fiecaruia sa-si aleagd prestatorul de servicii educative si asta fiind in functie de
bugetul disponibil, limba de predare, amplasare si multe alte detalii pe gustul fiecaruia.

Noine-am propus sa va prezentam o lista de platforme online care oferainstruiri la distanta,

ofera certificari internationale si mai ofera o gama larga de cursuri in diverse limbi. in continuare
vom prezenta doudzeci de astfel de platforme care corespund criteriilor sus mentionate:

—_

Skillshare - https://join.skillshare.com/
. Udemy -http://undemy.com/
. Udacity - https://www.udacity.com/scholarships
. OpenLearn - https://www.open.edu/openlearn/
. Coursera - https://www.coursera.org/
.eCorner - https://ecorner.stanford.edu/
Oxford Learning Lab - https://www.oxfordlearninglab.com/

. Khan Academy -https://www.khanacademy.org/

© o N o 00 A 0N

. Drawspace - https://drawspace.com/

10. EDX - https://www.edx.org/

11. Alison -https://alison.com/

12. Academic Earth - https://academicearth.org/
13. Future Learn -https://www.futurelearn.com/
14. Memrise - https://www.memrise.com/

15. lversity - https://iversity.org/

16. Lynda - https://www.lynda.com/
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17. Codecademy -https://www.codecademy.com/
18. Creativelive -https://www.creativelive.com/

19. Simplilearn - https://www.simplilearn.com/

20. Coursebuffet - https://www.coursebuffet.com/

Aceste platforme online de studiere iti vor permite sa te pregatesti pentru un viitor unde
vei putea sa ai un rol activ si sd te simti parte din persoanele care fac lumea mai buna prin
munca lor.

== Noteaza reperele-cheie, pentru a stabili care profesie ar fi utila si potrivitd pentru
tine, in conditiile tale de viata:

Alte surse:

1. https://www.hipo.ro/locuri-de-munca/vizualizareArticol/2653/Meseriile-viitorului-
care-vor-fi-cele-mai-cautate-joburi-in-anii-care-urmeaza?

2. https://academiadehr.ro/viitorul-muncii-munca-in-viitor/

3. https://bani.md/9-cele-mai-profitabile-profesii-ale-viitorului-vrei-sa-te-reprofilezi/

4. http://stiri.tvr.ro/munca-intr-un-birou-de-la-9-00-la-17-00-va-fi-o-exceptie-in-viitor-
si-nu-regula-angajatii-vor-fi-mai-conectati_835637.html#view

5. https://destepti.ro/profesiile-viitorului-care-vor-fi-cele-mai-cautate-mai-bine-
platite-locuri-de-munca-in-urmatorii-ani

6. https://scoaladevalori.ro/joburile-viitorului-ce-abilitati-vor-fi-cautate-in-2020/

7. http://www.cursor.md/blog/invatamant-la-distanta-top-20-platforme-de-studii-
online-in-orice-domeniu
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Dificultati de integrare
pe piata muncii

in Republica Moldova in ultimii ani a fost inregistrata o crestere considerabilda a numarului
de locuri de munca accesibile populatiei generale siin acelasi timp procentul de persoane care
se afld in somaj este in scadere . Acest fapt ofera o speranta in plus persoanelor care doresc sa
se angajeze in campul muncii, deoarece surplusul de posturi vacante permite diferitor categorii
de specialisti sa-si gaseasca acel post de munca, care il reprezinta cel mai mult. Astfel se
cunoaste ca daca numarul posturilor vacante este mult mai mare decat numarul potentialilor
angajati, atunci se reduc criteriile de selectie a personalului. Situatia data mareste sansele de
reusita a persoanelor necalificate sau slab calificate, de a se angaja in cdmpul muncii si de a se
afirma ca angajati cu potential.

ins& atunci cand vorbim despre dificultatile de integrare a fostilor detinuti pe piata muncii
se identifica o multime de probleme care isi au originea atat in cadrul sistemului social cat si la
nivelul personalitatii individului care si-a ispasit pedeapsa in cadrul unei institutii penitenciare.

Nu pretindem o analiza exhaustiva a subiectului si solutionarea deplind a problemelor
identificate, dar cunoasterea acestor probleme si dezvoltarea unor strategii de depasire a
lor, va permite persoanei eliberate din detentie sa faca fata cu succes dificultatilor care pot
aparea in procesul de angajare in campul muncii.

Problemele care vor fi abordate, au fost identificate in cadrul unor discutii personale cu
persoanele care au iesit din detentie si care la momentul elaborarii acestui ghid, erau deja
angajate in campul muncii.

Astfel vom incepe cu acele aspecte care creeaza dificultati in procesul de angajare si i
sunt caracteristice individului. Aceste aspecte tin in special de trasaturile de personalitate a
fiecarei persoane si influenteaza direct reusitele acesteia.

in primul rand vom mentiona identitatea individului si aici ne referim la dificultatile pe care le
intalneste persoana aflata in detentie in procesul de a-si constientiza si indeplini rolurile sociale
pe care le are. Problema consta in faptul ca persoanele aflate in detentie, in mare parte, au o
experienta limitata in exercitarea rolurilor sociale si chiar numarul acestor roluri este limitat
si calitatea exercitarii lor este la un nivel redus. Si daca ne referim la procesul de angajare in
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campul muncii cunoasterea si intelegerea propriei identitati iti permite sa ai o viziune reala
asupra a ceea ce stii sa faci, ce poti sa faci si ce plusvaloare poti aduce in cadrul organizatiei in
care tinzi sa te angajezi.

Pentru a avea o claritate despre propriaidentitate este necesar sa raspundem laintrebarea
,Ce roluriamin viata?” si raspunsurile posibile sunt o multime: Sot, tata, frate, iubit, parinte, fiu,
angajat, specialist, sportiv, sofer, coechipier, sef, intelectual etc. Astfel este foarte important
ca sa cunoastem ce roluri exercitam ca sa avem o claritate asupra identitatii noastre.

Dar constientizarea si cunoasterea rolurilor este doar primul pas, deoarece rolurile pe care
le exercitam ar putea fi foarte limitate, in acelasi timp ar putea fi foarte prost exercitate sau
in anumite cazuri ar putea exista niste roluri antisociale. De aceea pentru a ridica calitatea
exercitarii rolurilor noastre este necesar dupa cum am spus mai devreme, sad identificam aceste
roluri si apoi intr-un mod foarte sincer sa raspundem la intrebarea, ,Cat de calitativ imi exercit
acest rol?” si raspunsurile ar putea fi urmatoarele: de ex. Tata -50%,; Fiu-30%; Sot - 80% etc.
Aceasta etapa reprezinta al doilea pas. Sicel de-al treilea pas se refera laimbunatatirea rolurilor
care sunt importante pentru mine si care ar putea sa-mi aduca beneficii pe diverse planuri (de
exemplu pe plan social, in cazul in care vreau sa ma angajez). Astfel daca am decis ca rolurile
importante pentru mine sunt (Tatd -50%; Fiu-30%; Sot - 80%) si vreau sa le imbunatatesc,
respectiv este necesar sa identific actiunile pe care le am de facut ca fiecare rol sa fie
imbunatatit cu 5-10% si apoi aceste actiuni sa le pun in practica.

Astfel cunoasterea proprieiidentitati poate genera o viziune realistd asupra competentelor
proprii, poate crea asteptari realiste individului si poate oferi directii de dezvoltare si de
crestere. De asemenea, raspunsul sincer la urmatoarele intrebari ar permite o viziune mai clara
asupra propriei identitati: ,Care sunt calitatile care ma reprezinta cel mai mult?”; ,Ce iti place
sa faci? sau Care sunt domeniile care te intereseaza cel mai mult si la care esti bun?”; ,Ce ai
realizat cu succes?”.

= SMM‘M;/Z

1. Identifica care sunt rolurile pe care le ai.

2.ldentifica nivelul la care iti exerciti aceste roluri.

3. Identifica care sunt actiunile ce ti-ar permite saimbunatatesti realizarea fiecarui rol cu
5-10%.
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Un alt aspect care a fost identificat ca fiind unul problematic in procesul de angajare,
este lipsa motivatiei sau o motivatie foarte redusa pentru a munci, a persoanelor care s-au
eliberat din detentie. Motivatia fiind unul din factorii decisivi in realizarea diferitor activitati,
ea se aratd necesara pentru a reusi in procesul de angajare. Lipsa motivatiei spre angajare a
persoanelor care se elibereaza din detentie este conditionata de mai multi factori ca: lipsa
experientei necesare, abilitati sociale reduse, sentimente de frica si nesiguranta, imaginea
de sine distorsionata, obisnuinta de a beneficia de ajutoare sociale sau de a fi intretinut de
catre stat fiind un factor de maxima importanta in decizia de a nu se angaja. De asemenea
neincrederea fata de stat si respectiv fata de organizatii care sunt parte a statului, reprezinta
inca un factor care reduce motivatia spre angajare.

in general, cresterea motivatiei personale este un proces dificil si vizeaza in special
schimbarea componentelor cognitive si comportamentale, si anume felul in care gandesti si
felul in care actionezi. Pentru a creste motivatia de a se angaja, individul ar fi util sa-si creeze
0 viziune pozitiva, optimistad asupra muncii, sa experimenteze cat mai des si variat activitati de
lucru pentru a identifica beneficiile acestora si sa dezvolte competente specifice de munca,
care sa-i permita sa se perceapa ca o persoana competenta.

Un exercitiu pe care il recomandam pentru a creste motivatia spre angajare indivizilor este
analiza cost-beneficiu. Acest exercitiu permite identificarea costurilor care trebuiesc platite
in cazul in care alegi sa te angajezi si respectiv a beneficiilor care le obtii daca te angajezi. Atat
costurile cat si beneficiile trebuie analizate in perspectiva temporala. Adica daca costurile si
beneficiile vor avea impact de scurta sau lunga durata.

== Sarcini:

1. Identifica care sunt costurile pe care va trebui sa le platesti in cazul in care alegi sa te
angajezi si determina care este impactul acestora, de lunga durata sau de scurta durata.

2. ldentifica care sunt beneficiile pe care le vei obtine in cazul in care alegi sa te
angajezi si determina care este impactul acestora, de lungd durata sau de scurtd durata.

45



Un alt impediment pe care l-am identificat pentru procesul de angajare si face parte din
categoria trasaturilor individuale este modul infractional de gandire si de comportament.
Respectiv acest mod de a gandi si de a actiona este atribuit de catre angajator fiecarui individ
eliberat din detentie si reprezintd o forma de stigmatizare, dar in acelasi timp, acest fel de
gandire este propriu unui numar foarte mare de persoane care se elibereazd din detentie.
Respectiv, ideiile si comportamentele care vizeaza obtinerea de bunuri si beneficii intr-un mod
ilegal este perceput ca un pericol de catre angajator, dar in realitate reprezinta un pericol mai
mare pentru posesorul acestor idei si comportamente, deoarece il face maxim vulnerabil de a
reveni in locurile de detentie. Acest aspect al comportamentelor si gandirii infractionale este
unul de maxima importanta, deoarece necesita eforturi constante si de lunga durata pentru
a fi schimbate. Un prim pas pe care il recomandam, este identificarea convingerilor despre
bundstare. Cum ar trebui sa arate bundstarea proprie? Cum ar trebui sa fie obtinutd aceasta
bunastare? Ce sunt dispus sa fac pentru a avea bunastare? Ce sunt dispus sa fac pentru a-mi
pastra bunastarea?

Un astfel de set de intrebari ar permite sa intelegem felul in care gandim asupra diferitor
lucruri si daca modul de a gandi este unul antisocial, exista marea probabilitate ca ne aflam
intr-o categorie vulnerabila.

Urmatoarea dificultate identificata ce tine de incadrarea pe piata muncii este necunoasterea
legislatiei muncii, a drepturilor si a obligatiilor pe care le avem in calitate de angajat.
Necunoasterea legislatiei este un factor care poate influenta negativ inca din momentul cand
individul ia primul contact cu angajatorul si poate de asemenea avea impact negativ pe tot
parcursul perioadei de angajare. Astfel necunoasterea legislatiei muncii l-ar putea pune pe
viitorul angajat in situatia in care sa raspunda la intrebari care reprezinta informatii personale
si intime si care l-ar putea pune intr-o luminad proasta pe viitorul angajat sau chiar i-ar reduce
sansele de angajare. De exemplu, in unele anchete care trebuiesc indeplinite cand te angajezi, ar
putea fi unele intrebari despre starea de sanatate(HIV+), despre antecedente penale si altele,
intrebari care incalca legislatia. De asemenea viitorul angajat ar putea accepta unele conditii
de munca sau contractuale care i-ar fi in dezavantaj. In aceeasi ordine de idei, necunoasterea
obligatiilor pe care le ai ca angajat, pot constitui un impediment pentru a activa cu succes.
Necunoasterea obligatiilor este direct legata cu nivelul redus de responsabilitate sociala, care
la randul ei reprezintad respectarea obligatiilor pe care le ai fata de toate partile implicate
(angajator, sistem medical, stat etc). Facand o analogie, putem compara necunoasterea
legislatiei muncii cu necunoasterea regulilor de joc intr-un meci de fotbal, care te fac mai
predispus laincalcarea acestor reguli (deoarece nu le cunosti) si ca urmare mareste foarte mult
sansele de descalificare.

Pentruaridicanivelulde cunoastere a legislatiei muncii, este recomandata studierea Codului
Muncii a RM, consultare cu juristii si persoanele competente in legislatia muncii, accesarea
serviciilor de consultanta a organizatiilor care ofera sprijin diferitor categorii a populatiei.

O alta dificultate care este intdmpinata de catre persoanele care au fost eliberati din
detentie si careisi are originea in cultura si societate din care facem parte este discriminarea
si stigmatizarea. Discriminarea este o actiune care presupune un tratament diferit, nedrept
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fata de persoane din cauza apartenentei lor la un anumit grup social. Exista mai multe forme
de comportamente discriminatorii, dar toate au comun faptul ca implica o anumita forma de
excludere sau de respingere®. Deci ce este necesar de subliniat din definitia de mai sus, este
anume faptul ca discriminarea este o ACTIUNE in adresa celui discriminat, ceea ce difera de
stigmatizare, care reprezinta atribuirea unei etichete care are un continut defaimator. Respectiv
refuzul de a fi angajat din cauza antecedentelor penale, este discriminare, iar etichetarea drept
,Puscarias”, ,Criminal” este stigmatizare.

in Republica Moldova existéa legi impotriva discriminarii, iar egalitatea de tratament este in
general garantata de Constitutie. Pentru a evita discriminarea in procesul de angajare dar si pe
parcursul perioadei de angajare, este necesara cunoasterea legislatiei muncii si o atitudine prin
care sa-ti ceri respectarea drepturilor.

Un aspect important care ar putea crea impedimente in procesul de angajare dar si pe
parcursul perioadei de angajare si care are o legatura directa cu stigmatizarea, este fenomenul
autostigmatizarii. Autostigmatizarea presupune atribuirea propriei persoane a unor etichete
care indica apartenenta la un anumit grup social si care ar avea un efect defaimator. Majoritatea
persoanelor care se afla in detentie sau care sunt eliberate din detentie, utilizeaza o serie de
expresii din jargonul specific penitenciarelor cu care se identifica si cu care se autoeticheteaza
care ulterior pot deveni autostigmatizari sau care pot conditiona stigmatizari din partea
celorlalti.

Pentru prevenirea stigmatizarii si a autostigmatizarii, recomandam evitarea limbajului
specific penitenciarelor si dezvoltarea abilitatilor de comunicare intr-un limbaj elevat.

= SMOMZA

1. Identifica expresiile si etichetele pe care le utilizezi pentru propria persoana, inscrie-le in
spatiul de mai jos si gaseste un echivalent literar pentru fiecare dintre ele.

2. ldentifica si inscrie in spatiul de mai jos, doua situatii cand ai discriminat dupa oricare
dintre aceste criterii (gen, varsta, orientare sexuala, apartenenta la un anumit grup social, rasa
etc).

'3 https://ro.wikipedia.org/wiki/Discriminare
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Misiune, roluri sociale

si liderism

M isiunea poate fi abordata din 2 puncte de vedere. Primul, la care ne vom referi mai putin,
tine de sensul vietii omului, de rolul suprem al acestuia.

Aiciinsa vom vorbi despre misiune ca si conceptie de auto-identificare psiho-sociala, si anume:
Ce rol am eu ca si om, in viata pe care o trdiesc, in comunitatea, din care fac parte?

Cum poate fi identificata misiunea
“S=_ Rispunde la urmatoarele intrebari:

Ce imi place sad fac

Ce pot sd fac cel mai bine

De ce au nevoie alti oameni

La intersectia acestor 3 pozitii se localizeaza misiunea personala a fiecarui om. De multe ori, nu
putem gasi consens in toate pozitiile, dar acest proces poate dura mai mult timp si se poate
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cristaliza dupa mai multe experiente.
Rolurile sociale

Oamenii pot face parte din mai multe comunitati si pot avea consecutiv mai multe roluri
sociale (spre exemplu, sot, tatd, angajat, angajator, lider intr-o comunitate, etc.). Cu cit mai
multe roluri sociale poate reproduce o persoana, cu atit este mai adaptata vietii. Astfel, procesul
de dezvoltare a personalitatii actioneaza adesea ca dinamica dezvoltarii rolurilor sociale.

“=_ Noteazi mai jos, ce roluri sociale ai la moment

Rolul social este un model al comportamentului unei persoane care vizeaza indeplinirea
drepturilor si obligatiilor care respecta standardele acceptate si sunt determinate de
statutul sau social.

Asteptarile privind rolul sunt asociate in primul rdnd cu oportunitatea functionala.
Timpul si cultura au facut selectia celor mai potrivite trasaturi tipice de personalitate pentru
fiecare statut dat si le-a fixat sub forma de mostre, standarde si norme de comportament al
personalitatii.

Pentruarealizastatutulsocial, o persoanaindeplineste multe roluri, care reprezintaimpreuna
un set de roluri, individuale pentru fiecare persoana. Adica, o persoana poate fi considerata
un sistem social complex care consta dintr-un set de roluri sociale si caracteristicile sale
individuale.

Semnificatia rolului pentru o persoana si identificarea propriei persoane cu rolul indeplinit
este determinata de caracteristicile individuale ale personalitatii, de structura sa interna.

O persoana se poate ,obisnui” puternic cu rolul sau, care se numeste identificarea bazata
pe roluri sau invers, se distanteaza puternic de ea, trecand de la partea reala a sferei constiintei
la periferie sau chiar fortand-o din sfera constiintei complet.

Care din rolurile sociale, pe care le ai, sunt dificil de acceptat

Ce strategie ai ales in raport cu aceasta situatie
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Ce beneficii iti aduce aceasta strategie

Ce dificultati iti creaza aceasta strategie

Liderism

Liderismul este procesul de organizare a interactiunii intr-un grup in care liderul este T
0 persoana pe care o ascultd, in care au incredere. Un lider poate fi fie unul numit (lider
formal), fie unul selectat de grup (lider informal). Acesta din urma nu are nicio functie
speciald, este un membru egal al grupului, dar a carui opinie colectivul o asculta dintr-un
motiv sau altul.

Care este diferenta dintre un lider si un conducator?

Pozitia de lider presupune mai multa responsabilitate decit beneficii. Nu toti cei care se
autoproclama lideri sau sunt numiti in aceasta functie, sunt si lideri de fapt.

Caracteristicile si comportamentele specifice unui lider:

1. Este realist, optimist si vizionar;

2. Invata si te invata;

3. Ascultd, comunica, empatizeaza;

4. Vede potentialul in ceilalti;

5. Este vazut ca o resursg;

6. Creste si dezvolta relatii; R
7. Se cunoaste pe sine; |
8. Este un formator de opinie;

9. la decizii la rece;

10. Gandeste in solutii.
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Care dintre calitatile de mai sus te caracterizeaza

Care dintre calitatile de mai sus ai dori sa le detii

\Smomiz

Descrieti un rol social, in care v-ati simtit sau va simtiti cel mai bine, si explicati de ce:
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Prioritati pentru
viitor

Am ajuns la finele programului nostru de instruire, timp in care am abordat multe aspecte ale
personalitatii individuale si colective, a oportunitatilor sociale, a scopurilor de viata.

In acest capitol vom recapitula unele aspecte, dar si ne vom stabili niste prioritati pentru
perioada care urmeaza.

Deci, sa incepem!

Care dintre temele abordate au fost cele mai interesante pentru tine

Stabileste un plan pentru urmatorii 5 ani (reiesind din materialul, pe care l-ai studiat pina la
moment):
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Pentru a realiza acest plan, de ce resurse ai nevoie. Listeaza-le cit mai concret si masurabil

Care dificultati le poti prevedea

Cine si cum ar putea sa te ajute sa faci fata provocarilor

Tt,i multumim pentru implicarea ta si pentru participare.
Speram ca o sa reusesti sa-ti realizezi planurile si visele.

lar daca o sa ai nevoie de ajutor in acest drum,
nu ezita sa te adresezi catre organizatia noastra:

Asociatia Obsteasca Initiativa Pozitiva
str. Independentei 6/2, Chisinau
tel.0 22 66-38-50
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Pcntru notii}e/:
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