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l. Ce este cariera?

Cariera este definita drept integrarea muncii
in viata unei persoane si influenta pe care
angajarea iIn munca o are asupra altor aspecte
ale vietii, ca cele psihologice, sociologice

si economice (Likoff & Romanosky, 2005).
Cariera unei persoane este specifica si unica
pentru fiecare individ Tn parte. Trebuie Tnsa
facuta diferenta intre ce inseamna cariera, ce
fnseamna ocupatie si ce inseamna dezvoltarea
carierei. Astfel, fata de cariera, care a fost
definita anterior, ocupatia se refera la un grup
de job-uri care presupun abilitati similare
pentru ca o persoana sa isi poata duce la
capat responsabilitatile si sarcinile (Likoff &
Romanosky, 2005). Cu alte cuvinte, procesul de
alegere a unei cariere presupune printre altele
si identificarea unui domeniu ocupational in
care o persoana isi doreste sa activeze.

Dezvoltarea carierei este procesul prin care sunt
constientizate acele aspecte ale vietii care pot

si care nu pot fi controlate, dar si experientele
personale care ajuta la integrarea muncii in
viata de zi cu zi. Dezvoltarea carierei include

Ghidul elevului -

trei aspecte importante: (1) etape identificabile
ale procesului, ca angajarea, progresul la locul
de munca si dezangajarea; (2) caracteristici
psihologice, precum identitatea profesionala,
maturitatea in cariera si valorile legate de
munca; (3) abilitati, cum sunt constientizarea
de sine, aplicarea de informatii, luarea de

decizii si planificarea atat pe termen scurt, cat
si pe termen lung (Likoff & Romanosky, 2005).
Trebuie mentionat si faptul ca dintre cele trei
constructe mentionate, dezvoltarea carierei este
constructul asupra caruia consilierii in cariera isi
dezvolta modelele de interventie.

O alta intrebare care apare legata de cariera
este cum ajunge o persoana sa ia o decizie
legata de aceasta? Astfel, luarea de decizii
despre cariera este un proces cognitivcomplex
in care cel care ia deciziile isi organizeaza
mental informatiile legate de sine si de mediul
inconjurator, analizeaza procesul de a alege o
cariera dintr-un numar de alegeri disponibile

si apoi ia decizia cea mai rezonabila legata de
cariera sa (Meder et al., 2013; Rosales et al., 2017).
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2. Cum progresam in viatal

Pentru a progresa in cariera este nevoie de
adaptabilitate la schimbarile din mediu care pot
surveni pe parcursul vietii. Explorarea carierei
este considerata un punct de plecare pentru
dezvoltarea adaptativa a oamenilor (Guan et

al., 2018). Adaptabilitatea este definita ca ,un
construct psihosocial format din resursele pe care
un om le foloseste pentru a raspunde sarcinilor si
provocarilor dezvoltarii profesionale” (Johnston et
al.,, 2013, p. 1).

Hunt si colaboratorii sai (2017) descriu in

studiul lor, in contextul educatiei manageriale,
planificarea dezvoltarii ca o secventa de activitati
prin care elevii: (1) identifica obiectivele de cariera
pe termen scurt si/sau lung; (2) cauta feedback;
(3) definesc obiectivele de dezvoltare pentru

a le atinge pe cele de cariera; (4) identifica
oportunitatile de dobandire a cunostintelor si de
perfectionare a abilitatilor necesare si (5) creeaza
un plan specific, realizabil care sa le fie de ajutor
pentru dobandirea cunostintelor si abilitatilor
necesare pentru realizarea aspiratiilor legate de
cariera.

Pentru a masura progresul in cariera este
importanta evaluarea discrepantelor dintre scop
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si performanta in cariera (Hu, Hood, & Creed,
2016). In procesul de alegere a unei directii in
cariera si a dezvoltarii de competente pentru a
avansa pe directia aleasa, tinerii tind sa intampine
anumite obstacole care i forteaza sa isi modifice
scopurile si comportamentele legate de cariera
(Creed & Gagliardi, 2014). O discrepanta intre

scop si performanta legata de cariera se refera la
identificarea unei discrepante intre un standard
intern si progresul efectiv facut in realizarea
scopului sau a standardului setat (Creed et al,,
2020). Tn momentul in care exista o discrepantd in
sens negativ este generata o stare de disconfort
(insatisfactie, stres), fapt ce stimuleaza actiuni

de auto-reglare care au ca obiectiv modificarea
scopului, a comportamentului sau a amandurora
pentru a reduce sentimentele inconfortabile (Lord
et al, 2010).

Aceasta discrepanta poate fi si in sens pozitiv, ca
de exemplu in momentul in care progresul este
realizat Tnaintea termenului setat in partea de
planificare, caz in care persoana va experimenta
satisfactie si va implementa strategii precum
ridicarea standardului si/sau reducerea efortului
depus (Bandura, 1991, 2001).
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3. Ce este dezvoltarea carierei?

Dezvoltarea carierei este un proces ce se
desfasoara pe tot parcursul vietii prin care sunt
gestionate invatarea, munca, felul in care fiecare
persoana isi petrece timpul liber si prin care

se realizeaza tranzitia catre alegerile de viitor
preferate (Career Development Association of
Alberta, 2012).

Dezvoltarea se realizeaza prin dorinta de
perfectionare a cunostintelor, prin motivatia de a
participa si invata noi abilitati necesare profesiei
dorite. Unul dintre conceptele principale ce stau
la baza dezvoltarii carierei este identitatea legata
de cariera, care este definita drept aspiratiile
legate de cariera, valorile si credintele care

au rolul de a motiva o persoana sa actioneze

si sa fie mai deschisa la oportunitatile care

i se ofera (McMahon & Patton, 2018, p. 237).
Identitatea este rezultatul interactiunii dintre
contextele istorice, sociale si culturale care

apare in urma relatiilor pe care fiecare persoana
si le construieste pe parcursul vietii (Savickas,
2012). Identitatea legata de cariera reprezinta

un indicator important pentru starea de bine a
unei persoane si a progresului general in viata
(Kroger, 2007; Skorikov & Vondracek, 2011).
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Pentru dezvoltarea carierei pot fi avuti in vedere
mai multi pasi: (1) documentarea despre ariile
de interes; (2) auto-cunoasterea; (3) analizarea
oportunitatilor de cariera; (4) stabilirea de
obiective; (5) experimentarea si deschiderea
catre experientele altor persoane; (6) cererea de
sprijin sau ajutor specializat. Primul pas consta
in cercetarea carierei alese, pietei muncii, a
salariului si a ce responsabilitati exista. Al doilea
pas se refera la valorile, capacitatile, abilitatile

si competentele de care o persoana dispune
pentru acea cariera. Al treilea pas presupune
aflarea oportunitatilor de cariera - posibilitatea
de avansare, a schimbului de experienta, a
accesibilitatii la programe educationale de
specialitate.

Obiectivele din al patrulea pas au ca scop
clarificarea nevoilor pentru a ajunge la

scopul dorit. Aflarea experientelor din partea
specialistilor din domeniu, a studentilor sau

a altor persoane poate fi de ajutor in vederea
alegerii si dezvoltarii carierei. Ultimul pas
presupune cererea de ajutor, de feedback din
partea profesorilor, familiei sau a prietenilor in
privinta modalitatilor de dezvoltare a carierei.
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't. Este influenta parintilor, a
profesorilor si a cunostintelor
benefica?

FACTORI EXTERNI PENTRU CARIERA

Fundamentul unei cariere este adesea
reprezentat de o decizie elaborat3, logica si
constituita atat pe baza unor factori externi cat si
a unor factori interni (Hassan et al., 2022).

Dintre factorii externi amintiti in literatura de
specialitate, parintii au rolul cel mai important
in acordarea sprijinului social necesar dezvoltarii
carierei. In plus, planificarea si dezvoltarea
carierei este sustinuta de interventia parintilor
prin acest sprijin, care poate fi unul de natura
emotional3, de evaluare, informational si
instrumental (Hariko & Anggriana, 2019). Mai
precis, posibilitatile de influenta ale parintilor
sunt variate si se pot concretiza in: discutii pe
tema alegerii carierei cu scopul de a le cunoaste
punctul de vedere, temerile, ezitarile, succesele;
oferirea de sugestii, dar fara impunerea punctului
de vedere; discutii cu profesorii; incurajari
permanente; informarea in legatura cu ofertele
de munca (Bulai & Musunoiu-Hoton, 2021).

Toate aceste elemente pot reprezenta avantaje
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importante in momentul alegerii unei directii
profesionale, insa nu de fiecare data se poate
vorbi despre o influenta benefica.

Atitudinea, stilul educativ al parintilor
influenteaza increderea in sine, directia si
masura ambitiilor elevilor. Tot parintii sunt cei
care transmit expectantele, asteptarile sociale
adecvate pozitiei lor sociale, care in anumite
cazuri, nu sunt proportionale cu nivelul sau
asteptarile propriilor copii (Bulai & Musunoiu-
Hoton, 2021). Spre exemplu, dezaprobarea familiei
fata de un anumit domeniu profesional poate
constitui o bariera externa dificil de solutionat,
la fel cum reticenta profesorilor sau prietenilor
poate influenta dezvoltarea carierei. Totodata,
numeroase studii amintesc faptul ca dupa varsta
de 10-12 ani, copii incep sa se bazeze din ce in ce
mai mult pe propriile experiente si mai ales pe
opinia prietenilor sau a cunostintelor lor atunci
cand cauta sa se dezvolte din punct de vedere
profesional (Brown & Lent, 2019).

| s




5. Planifica - ce vrei sa faci,

ce poti sa devi

Planificarea carierei si dezvoltarea acesteia
reprezinta punctul central al dezvoltarii vietii unei
persoane, determinand la randul sau supravietuirea,
dezvoltarea si realizarea de sine a unei persoane
intr-o mare masura (Kim et al,, 2014). Similar
dezvoltarii carierei, planificarea carierei este un
proces de lunga durata cu diverse scopuri setate In
diferite etape (Seibert et al., 2013; Torok et al., 2017).
Tn multe dintre cercetari, psihologii mentioneaza
un construct numit maturitatea carierei ca fiind

o modalitate de a masura dezvoltarea carierei si
planificarea ei, aceasta fiind cheia catre a intelege
comportamentele care stau la baza dezvoltarii
carierei (Jiang et al,, 2015; Datti, 2009). Cu cat e

mai mare maturitatea carierei, cu atat devine mai
usor pentru o persoana sa indeplineasca scopurile
formulate in partea de planificare a carierei (Chen &
Zhou, 2018).

Totusi, care sunt mai exact etapele planificarii
carierei? In primul rand, este important ca o
persoana sa se auto-cunoasca, sa isi poata identifica
punctual valorile, interesele, aptitudinile si factorii
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de personalitate care pot contribui la alegerea

unei posibile cariere. Dupa ce fiecare persoana a
reusit sa isi identifice punctele mentionate anterior,
urmeaza partea de cercetare a unei posibile
profesii, cercetare care implica voluntariatul,
documentarea si cautarea de informatii, dar si
experienta practica. Luarea de decizii este pasul
urmator, aceasta etapa presupunand stabilirea de
obiective de scurta si de lunga durata, obiective

de cariera si personale, dar si invatarea continua.
Apoi, dupa ce decizia a fost luata, pasul urmator
reprezinta contactul cu procesul de angajare si
piata muncii, ceea ce implica redactarea CV-ului, a
scrisorilor de intentie si participarea la interviuri de
angajare. Ultima etapa a planului de cariera este re-
evaluarea carierei propriu-zise (Bulai & Musunoiu-
Hoton, 2021). Mai este important de precizat faptul
ca planificarea carierei depinde si de abilitatea unei
persoane de planificare, aceasta abilitate incluzand
identificarea obiectivelor pe termen lung si scurt,
luarea de decizii, flexibilitatea/adaptabilitatea si
rezilienta (Likoff & Romanosky, 2005).




 EXERCITIU

Un plan de cariera contine un scop general, obiective si strategii. Scopul poate
fi definit in termeni de rezultate, procese sau evenimente dezirabile. Acesta
ofera directia care trebuie urmata si permite analiza rezultatelor obtinute.
Obiectivele sunt subsumate scopului general si definesc in mod specific

ceea ce persoana doreste sa realizeze, iar strategiile reprezinta modalitatea
practica aleasa pentru a indeplini obiectivele propuse. Dupa ce acestea sunt
definite, elevii vor fi rugati sa se gadndeasca la un scop de carier3, ca apoi sa isi
construiasca propriul plan de cariera ca in fisa de mai jos si sa prezinte acest
plan in fata celorlalti colegi.

Fisa de lucru - Planul meu de carierd

Scopul:

" Obiectival nr. 1

Strategii de realizare | Termen Resurse Posibile bariere
Obiectivul nr. 2:
Strategii de realizare | Termen Resurse Posibile bariere
Obiectival nr. 3:

Strategii de realizare

Strategin de realceare

Strategii de realizare

Strategii de realezare
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6. Tu esti important asa cuom este i
procesul prin care treci!

Fiecare persoana este unica prin caracteristicile
sale, cum ar fi modul de a gandi, de a se exprima,
de a relationa cu ceilalti si de a se comporta. Prin
actiunile, vorbele pe care fiecare persoana le zice,
se face remarcata si reuseste sa transmita emotii,
idei. Adolescenta este considerata o perioada
sensibila si critica de dezvoltare (Blackwell et al.,
2007), in timpul careia adolescentii pot simti o
presiune asupra activitatii scolare, adaptandu-se la
schimbarile fizice si psihologice semnificative. Tn
procesul dezvoltarii apar schimbari asupra imaginii
si a identitatii de sine.

De multe ori oamenii tind sa fie nemultumiti de
sine nsisi, comparandu-se sau dorind sa aiba
abilitati, calitati fizice sau morale pe care le au altii.
Identitatea de sine (imaginea de sine) influenteaza
stima de sine, care are un rol semnificativ

in succesul cuiva (Nyamai, 2022). In timpul
adolescentei, stima de sine tinde sa fie instabil3,
deoarece au loc numeroase schimbari in rolurile si
responsabilitatile adolescentilor (Zhao et al., 2021).

Stima de sine reprezinta evaluarea credintelor

si atitudinilor unei persoane fata de abilitatile

si valorile sale (Rosenberg, 1965). Saadat si
colaboratorii sai (2012) subliniaza ca stima de sine
evolueaza de-a lungul vietii, pe masura ce este
construita o imagine despre sine prin experientele
pe care fiecare le are cu diferiti oameni si activitati.
O persoana cu stima de sine scazuta crede ca nu
are succes, NuU este de ajutor si nu reuseste sa-si
atinga obiectivele in ciuda eforturilor sale (Saadat
et al,, 2012). De altfel, o persoana cu stima de sine
ridicata se va simti multumita de sine si isi va vedea
pozitiv punctele tari si slabe (Kim et al., 2021).

Cand exista increderea in propriile forte, o persoana
are curajul de a risca, de a-si exprima gandurile si
emotiile fara teama de a fi judecata. Se intampla
uneori sa apara griji excesive care contribuie la
aparitia stresului. Conteaza incercarea de a depasi
zona de confort si constientizarea faptului ca
greselile fac parte din experientele fiecaruia de
viata.

Dezvoltarea personala reprezinta un proces de
transformare in care apar schimbari, imbunatatiri
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in plan fizic, emotional, psihic, spiritual, social

si financiar. Dorinta de crestere si dezvoltare
personala este o caracteristica definitorie a omului
(Yakunina et al., 2013).

Tn psihologie existd un model al starii de bine
psihologice, elaborat de Ryff (1989). Acesta sustine
ca starea de bine psihologica cuprinde sase
dimensiuni printre care autonomia, acceptarea

de sine, relatiile pozitive cu ceilalti, stapanirea
mediului, scopul in viata si cresterea personala (Ryff,
1989). O persoana cu un nivel ridicat de stare de
bine psihologica se straduieste sa atinga un scop in
viata, sa fie preocupat de cresterea personala, are
impresia ca poate influenta mediul sau (stapanirea
mediului) (Ryff & Singer, 2006). De asemenea, este
autonoma prin luarea deciziilor, pastreaza relatii
pozitive bazate pe respect si intelegere cu ceilalti si
se accepta pe sine atat cu punctele forte, cat si cu
defectele existente.

Prin starea de bine psihologica subiectiva se poate
obtine o performanta optima (Charry et al,, 2020).
Prin aceasta se intelege indeplinirea asteptarilor

in viata, care sunt privite ca o variabila predictiva

a dezvoltarii individuale pozitive, fiind asociata

cu niveluri ridicate de stare de bine generala
(McDowall, 2016; Reis et al., 2018).

Starea de bine, motivatia si emotiile pozitive ar
putea contribui la performanta scolara. De exemplu,
Froiland si colaboratorii (2012) sustin ca motivatia
intrinseca este determinata de emotiile pozitive,
prima fiind considerata un determinant crucial al
performantei academice (Archambault et al,, 2009).

Asadar, exista numerosi factori care contribuie la
dezvoltarea personala si la performanta scolara. Un
elev care are un randament scolar mai mic poate
sa aiba anumite abilitati in alte domenii cum ar fi
arta, muzica, sportul sau dansul. Altii sunt remarcati
pentru altruism, atitudinea deschisa si dorinta de a
mentine relatii pozitive cu ceilalti. Diversitatea este
ceea ce li face pe fiecare in parte speciali, iar fiecare
persoana isi construieste propriul drum in viata.

@ A O
o @ @
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7. Ce crezi ca iti aduce satisfactie?

Teoria lui Schwartz (2012) privind valorile personale
dezvolta ideea potrivit careia valorile formeaza o
structura circulara ce reflecta chiar motivatia pe
care o exprima fiecare valoare in parte (motivatia
adiacenta), subliniind sase puncte principale
comune studiilor privind valorile individuale:

1. sunt credinte legate profund de afectivitate,
antrenand emotii atunci cand sunt activate;

2. fac referire la teluri si obiective care motiveaza
actiunea;

3. transcend situatii si actiuni specifice, ceea ce
face diferenta intre ele si norme sau atitudini
(normele fac referire la situatii concrete);

4, servesc ca standarde sau criterii, ghidand
selectia evenimentelor si actiunilor;

5. ordonarea lor se face de catre fiecare pe
criteriul importante;;

6. importanta relativa a multiplelor valori
orienteaza actiunea persoanei, la baza
actiunilor stand mai multe valori de regula
(Schwartz, 2012).

Tema: Valori profesionale

Altfel spus, valorile sunt convingeri individuale

care ii motiveaza pe oameni sa actioneze intr-

un fel sau altul. Ele servesc drept ghid pentru
comportamentul uman. Anumite valori sunt
intrinseci, cum ar fi dragostea, adevarul si libertatea.
Alte valori, cum ar fi ambitia, responsabilitatea si
curajul, descriu trasaturi sau comportamente care
sunt instrumentale ca mijloace pentru un scop
(Values - Ethics Unwrapped, 2022).

Tn general, oamenii sunt predispusi sa adopte
valorile cu care sunt crescuti. De asemenea,
oamenii tind sa creada ca acele valori sunt ,corecte”,
deoarece sunt valorile culturii lor particulare.
Conflictele pot aparea atunci cand oamenii au valori
diferite, ceea ce duce la o ciocnire a preferintelor si
prioritatilor.

Scop: Identificarea valorilor profesionale ce pot ghida

alegerea drumului profesional.

Sa identifice propriile valori;

Sa constientizeze care sunt principalele valori profesionale;
Sa realizeze o ierarhie a valorilor profesionale care sa ii orienteze in decizia

de cariera.

Sa identifice profesii care respecta valorile pe care fiecare elev le-a clasat

pe primele locuri.

Metode: conversatia euristica, expunerea, exemplul, exercitiul

Resurse: fise de lucru, coli de flip-chart, markere

Timp de lucru: o ora
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Scenariul activitatilor

1. Valorile personale

Se realizeaza o ierarhie a valorilor cu ajutorul exercitiului "Calatoria cu balonul” (Anexa 1). Fiecare elev
primeste ,cutiile cu valori”. Pe masura ce se citeste povestea, elevii vor actiona conform etapelor povestii in
alegerea valorilor.

Ca sd te ridici, sa pornesti in marea aventurad trebuie doar s arunci o cutie. Doar asa balonul va pluti
deasupra tuturor tdrilor. Arunca o cutie!

Gata! Plutesti! Vezi oamenii, casele, gradinile din ce in ce mai mici. Privelistea de la o indltime atdt de
mare fti taie rdsuflarea. Aceastd senzatie este de scurtd duratd. Deodatd, auzi la radio o voce agitatd
care iti spune: ,Te apropii de o zond cu vanturi foarte puternice. Pentru a putea merge mai departe in
sigurantad, e nevoie sd te ridici deasupra vanturilor. Pentru aceasta, trebuie sd usurezi balonul cu 6 kg.
Aruncd 3 cutii!l”

Stai o clipd si privesti cutiile din jurul tdu. Oare, de care nu ai nevoie? In sfarsit, alegi 3 si le arunci. Balonul
incepe sd urce. Vezi cum vdanturile trec pe sub balonul tdu. Gata, esti in sigurantd din nou.

Privesti in jur, atmosfera este clard, vezi muntii in depdrtare. Privesti in jos si iti dai seama cd ai ajuns
deasupra oceanului. Ce superb! Vezi doi delfini care sar din apd. In larg, mici, mici de tot se vdd vapoare
care starnesc valuri in urma lor. Totul pare rupt dintr-o poveste. Parca nimic rdu nu se poate intdmpla. si
totusi ... O lumind puternicd brdzdeazd cerul si vezi niste nori negri venind repede spre tine. [ti dai seama
cd te afli in mijlocul unei furtuni! Se porneste o ploaie puternicd. Auzi aceeasi voce agitatd la radio care iti
spune ca trebuie s mai arunci 2 cutii. Doar asa balonul va fi suficient de usor ca sd poatad trece repede
prin zona cu furtund si sd nu te prabusesti in ocean.

In grabg, te hotdrdsti si arunci 2 cutii!
OK! E bine, ai trecut! E iar liniste. Plutesti.

Si plutesti, si plutesti! Simti caldura blGndd a soarelui. Privesti la orasele care se intind de jur-imprejur.

Ai parcurs mai mult de trei sferturi din drum. A fost frumos, dar parcd simti o usoard bucurie la gandul
intoarcerii acasd. Doar mai ai inca 4 cutii cu dorinte pe care le vei putea indeplini de indata ce vei

ajunge. In zare, apare cémpul pe care vei ateriza. Vezi si alte baloane si te simti in sigurantd. Dar, ce se
intdmpld?!? Balonul nu mai merge drept. Incepe sa piardd din indltime! Verifici in grabd rezervorul cu aer
cald. Surprizd!!! Acesta este aproape gol. Iti dai seama cd balonul trebuie usurat pentru a putea ateriza.

Arunci o cutie!
Nu e suficient!
O arunci si pe a doua!

Acum e bine! Balonul pluteste si te apropii de locul de aterizare. Oamenii, casele, gradinile devin tot mai
mari. Esti acasd. Totul este cunoscut. E bine!

Simti o usoard zdruncindturd. Gata! Ai gjuns! Esti din nou acasda! Ai cdldtorit in jurul lumii, de-a lungul
intregului glob pdmantesc fard sa li se intdmple nimic rau!

Observi cd ti-au mai rdmas doar doud cutii in cosul balonului.

2. Valorile profesionale si profesiile

Se verifica cu ce valori a ramas fiecare elev. Si se poarta o discutie cu fiecare elev avand ca repere
urmatoarele intrebari:

1. Se poate ca in aceste cutii sa fie cele mai importante dorinte ale tale?

2. Care a fost momentul cel mai greu? De ce?

3. Cat de importante sunt pentru tine cele 2 valori din cutiile care ti-au ramas?

4. Cum crezi ca te vor ajuta aceste 2 valori in reusita in cariera? Care ar fi domeniile sau profesiile care

promoveaza valorile pe care tu le ai?

3. Consolidarea abilitatilor

Se discuta cat de importante li se par aceste valori si cum cred ei ca le va influenta decizia in cariera.
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8. Recunoaste punctele tari, afia

provocarile!

Tn timpul scolii sunt descoperite talente, pasiuni,
interese, abilitati si materii care atrag pe fiecare in
parte catre un domeniu sau mai multe cum ar fi
muzica, arta, stiintele exacte sau umaniste.

Atunci cand o persoana doreste sa urmeze

o profesie se gandeste in principal daca are
resursele necesare pentru aceasta. De ajutor este
analiza SWOT care ofera o imagine mai clara a
punctelor tari (strenghts) si slabe (weaknesses), a
oportunitatilor (opportunities) si a amenintarilor
(threats) existente.

Activitate individuald:
Fisa personala pentru alegerea carierei.

Instructiuni: Scrie pe o foaie cele patru componente
ale analizei SWOT sub forma unui tabel. Alege

o profesie pe care ti-o doresti. Ofera exemple de
puncte tari (calitatile tale, la ce te descurci foarte
bine), puncte slabe (ce te dezavantajeaza, ce ai
putea imbunatati), oportunitati si amenintari
pentru alegerea profesiei.

Dupa elaborarea analizei SWOT, obiectivele SMART
(Doran, 1981) ofera o perspectiva clara asupra
vocatiei, motivatiei si un sentiment de directie
catre scopurile propuse. Acronimul provine de la
,Specific” (Specific), ,Measurable” (,Masurabil”),
LAchievable” (,Abordabil/Realizabil”), ,,Realistic”
(,Realist/Relevant”), , Timely” (,incadrat in Timp").

Obiectivul specific presupune urmarirea unei
directii corecte. Se pot adresa intrebari ca: ,Pasiunea
corespunde cu profesia?”; ,Ce pot imbunatati
pentru viitoarea cariera?”. Obiectivul masurabil
consta in observarea progresului, adica sa poata

fi evaluat rezultatul (,Cand apar schimbari?”;

,Cand stiu ca se va realiza?"). Obiectivul abordabil/
realizabil are in vedere existenta resurselor si
capacitatilor (,Cum pot realiza obiectivul?”; ,Am
competente suficiente?”). Obiectivul realist se refera
la posibilitatea indeplinirii lui, iar obiectivul incadrat
in timp presupune durata necesara indeplinirii
scopului (,In cat timp voi observa rezultate?”; ,Cand
imi voi indeplini obiectivul?”).

Orice persoana are anumite puncte forte. Rezolvarea unei probleme
de matematica, interpretarea unui text literar, realizarea unei picturi

sau efectuarea unor miscari complexe de dans sunt cateva abilitati
valoroase. De multe ori oamenii detin abilitati, aptitudini, talente
de care nici nu isi dau seama. Urmatoarea activitate se numeste
»Piramida valorilor”.

Una dintre principalele
provocari atunci cand
vrei sa-ti alegi vocatia
este indecizia. Cu ajutorul
consilierului scolar sau
psiholog poti sa afli mai
multe detalii despre
abilitatile, aptitudinile,
interesele tale, stilul

de invatare si profilul
vocational. Acesti
specialisti evalueaza,

aplica chestionare si teste
vocationale si interpreteaza
rezultatele obtinute.

La ce te descurci cel mai bine?;

Care e complimentul care te-a fdcut sd zGmbesti cel mai mult?;
Ce profesie ti-ai dori sd ai?;

Care a fost cea mai mare dezamdgire?;

Care este cel mai frumos cadou primit?;

Ce alint primesti deseori?;

Unde te refugiezi cGnd esti trist/d?;

Care este defectul tdu pe care ai vrea sd il schimbi?;

Ce ai vrea sd schimbi la tine?;

Ce provocare a fost cea mai grea?
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9. Fii hotarat si sigur pe tine! -
completeaza inventarul intereselor

tale

In psihologie, interesul se referd atat la starea
psihologica de implicare, cat si la o predispozitie
relativ durabila de a reangaja un anumit continut
(de exemplu, matematica) in timp. Interesul
influenteaza pozitiv atentia, stabilirea obiectivelor
si strategiile de invatare pentru oamenii de toate
varstele, atat in scoalg, cat si in afara acesteia
(Renninger & Pozos-Brewer, 2015).

Potrivit lui Nauta (2010), cel mai utilizat si influent
model de interese profesionale este cel al lui John
Holland (1959, 1973, 1997). Holland (1973) a definit
interesele profesionale ca ,expresia personalitatii
in munca, hobby-uri, activitati recreative si
preferinte” (p. 7). Interesele vocationale sunt
esentiale pentru identitatea cuiva (Su et al., 2009)

si pot fi conceptualizate ca atitudini asemanatoare

EXERCITII:

1. »EU... cine sunt eu?”

Noteaza pe o foaie cel putin 10 raspunsuri

la intrebarea ,,Cine sunt eu?” (cum sunt

eu, ce pot eu?) folosind caracteristici
(aptitudini, trasaturi, interese, emotii etc.)

care te reprezinta. Fiecare propozitie trebuie
sa inceapa cu cuvantul ,Eu...". La finele
caracterizarii personale in grupuri mici, fiecare
va citi raspunsurile sale.

2. Bingoul intereselor

Completeaza afirmatiile de mai jos. Atribuie

in urma raspunsurilor oferite una sau mai
multe profesii/domenii de activitate care se
potrivesc intereselor tale. Dupa ce ai completat
toate propozitiile poti alege sa impartasesti
raspunsurile colegilor tai. Gaseste cel putin o
persoana care are un raspuns asemanator cu al
tau si noteaza-i numele in dreptul propozitiei.

Ghidul elevului -
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dispozitiilor (Low et al., 2005). Cu toate acestea,
interesele sunt privite ca procese dinamice, nu
ca niste trasaturi stabile. Prin urmare, consilierii
Nnu ar trebui sa privilegieze interesele mai presus
de alte constructe ca predictori ai congruentei
ocupationale si a succesului in cariera. Interesul fata
de o0 anumita activitate sau de un anumit domeniu
este doar unul dintre multi indicatori importanti
de luat in considerare atunci cand indivizii isi
construiesc cariera. Rezultatele obtinute Tn urma
aplicarii diferitelor inventare sau chestionare ce
vizeaza interesele sunt de cele mai multe ori folosite
de catre consilieri pentru a genera ipoteze care sunt
privite ca posibilitati, nu ca predictii (Brown & Lent,
2021).

Jucaria mea preferata din copilarie era...

Jocul meu preferat in copilarie era...

Filmul meu preferat din copilarie a fost...

Desi nu fac asta prea des, imi face placere sa...
Daca m-as relaxa putin, mi-as da voie sa...

Daca n-ar fi prea tarziu, as...

Daca nu mi-ar fi asa de teama, mi-ar placea sa...
Daca nu m-as fi dus la..., m-as fi dus la... pentru ca...
Parintii mei cred ca eu ar trebui sa...

Daca as fi avut o copilarie perfecta, acum as fi
fost...

... este cel mai dificil lucru de facut pentru mine
pentru ca...

Cel mai memorabil moment al vietii mele a fost...
Muzica mea preferata pentru a ma inveseli este...
Stilul meu vestimentar preferat este...

Mi-e cel mai teama in viata de...

Daca as fi fost..., as avea incredere in mine




10. Revizuieste-ti rezultatele! -
completeaza planul tav de activne

Inainte ca o persoana si isi planifice
cariera este necesar ca acea persoana
sa isi raspunda la trei intrebari
importante legate de aceasta: (1)
»Unde imi doresc sa ajung?”; (2) ,La
ce stadiu sunt acum?” si (3) ,,Cum voi
ajunge acolo?”. Astfel, raspunzand la
aceste intrebari, o persoana isi poate
construi planul de actiune pentru a-si
alege viitoarea cariera si implicit sa o
planifice. Pentru a actiona, totusi, este
necesar ca o persoana sa identifice
acele lucruri care reprezinta criterii
de evaluare a optiunilor de cariera, un
astfel de exercitiu fiind redat prin fisa
de lucru adaugata.

Cu toate ca, termenii planificarea
carierei si planul de actiune sunt
adesea utilizati intersanjabil, planul
de actiune se refera mai degraba

la obiectivele formulate pe termen
scurt si pe care o persoana poate
incepe sa le indeplineasca imediat

ce au fost formulate. Un plan de
actiune poate incepe cu identificarea
unei perioade de timp pe parcursul
careia sa fie indeplinite obiectivele
formulate pe termen scurt. Dupa ce
perioada de timp este identificata,
urmeaza identificarea posibilelor
abilitati lipsa de care persoana
respectiva are nevoie pentru a duce la
bun sfarsit obiectivele pe care si le-a
propus. Pasul urmator in formularea
planului de actiune este elaborarea
actiunilor specifice care trebuie
facute, avand in vedere si posibile
actiuni care pot fi influentate de
mediul inconjurator. Un pas important
in alcatuirea planului de actiune este
identificarea posibilelor obstacole ce
pot aparea si formularea de solutii
care sa preintampine acele obstacole.
Nu in ultimul rand, evaluarea
progresului este un ultim pas foarte
important in redactarea unui plan de
actiune, fiind necesara si formularea
de criterii exacte prin care sa se
evalueze progresul la care s-a ajuns in
indeplinirea obiectivului final.
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Figa de lncru - Ce sa aleg
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Il. Nu vita, ai (a indemana resurse si

poti primi ajutor!

Tn general nicio persoana nu ar trebui sa ezite s3
caute informatii sau sa intrebe profesorii, specialistii
sau familia atunci cand vrea sa cunoasca mai multe
detalii despre o profesie sau un anumit domeniu.
Unele resurse se gasesc in mediul exterior, cum ar fi
cartile, internetul sau chiar la propria persoana, cum
ar fi carisma, inteligenta, caracterul.

Halbesleben si colaboratorii (2014), definesc
resursele ca orice lucru care ajuta la atingerea
obiectivelor de cariera. Exista si conceptul de bariere
care impiedica atingerea obiectivelor de cariera
(Hirschi et al., 2019). Spre exemplu, anxietatea

fata de noi experiente, cum ar fi alegerea carierei,
impiedica multi elevi sa faca pasi catre traseul
educational. Pot fi experimentate emotii negative,
insa exista modalitati prin care sa poata fi controlate
sau ameliorate (exemplu: tehnici de respiratie, de
relaxare, sport).

Cand o persoana se indreapta catre o cariera, are
nevoie de raspunsuri, de informatii. Aceasta ar

Fisa de lucru ,,Proiectii in viitor”

Caracteristici

personale prezente

Caracteristici
fizice

trebui sa se intrebe cate cunostinte are in prezent
si de cate ar mai avea nevoie; daca pasiunea
corespunde cu profesia; este alegerea sa sau a
altora; ce actiuni poate face pentru a progresa in
cariera (de exemplu: voluntariat, cursuri acreditate).
Internetul are la dispozitie informatii despre orice
ocupatie, domeniu, deci cautarea de raspunsuri
pentru intrebarile existente poate fi o solutie.

Alegerea unei cariere este dificila cand nu sunt
identificate interesele, abilitatile, resursele si
obiectivele. Unii elevi privesc catre schimbare cu
incredere, optimism, in timp ce altii se simt anxiosi,
nehotarati si pesimisti. Gandul spre cariera este ca
un pas spre maturitate.

Fisa de lucru ,,Proiectii in viitor” (Cazacu & Boteanu,
2016) este utila pentru explorarea resurselor deja
existente, dar si pentru dezvoltarea altora pe

care le-am dori sa le avem in viitor. Resursele sau
caracteristicile ofera un tablou a ceea ce detinem ca
persoana.

Caracteristici

Modalitati de

rezolvare

personale dorite

Caracteristici
cognitive

Caracteristici
emotionale

Caracteristici
sociale

Caracteristici
spirituale

Explorati ofertele educationale despre domeniile voastre de interes. Spre exemplu, sunt licee care ofera
brosuri, reviste despre specializarile lor si universitati care organizeaza evenimente ca ,Ziua portilor
deschise” astfel incat sa fie intelese mai bine oportunitatile de cariera.

Profesorii si familia va sustin alegerile si va indruma in procesul de invatare si dezvoltare personala.
Fiti optimisti si motivati cu privire la viitorul vostru profesional.
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