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1. Premise ale consilierii in cariera

»Orientarea si consilierea in carierd sunt larg acceptate ca metode eficace si eficiente de
reducere a decalajului dintre sistemul de educatie si piata muncii, precum si intre gcoala si
societate. Ele sunt mijloace de asistare a tinerilor in luarea de decizii educationale potrivite si
judicioase care vor permite acestora sa-si dezvolte potentialul si le vor facilita accesul la
oportunitifi de munca potrivit intereselor si abilitatilor lor.” (UNESCO, 2002)

Pornind de la cadrul teoretic oferit de o varietate de teorii si modele centrate pe abordarea
si dezvoltarea carierei, valorificand rezultatele unei multitudini de cercetari recente, realizate in
sfera consilierii gi a psihoterapiei, in general, si a consilierii de carierd, in special, lucrarea de fata
abordeaza procesul consilierii de carierd, asa cum se desfasoara acesta in prezent.

Accentul este pus pe structurarea unui cadru holistic, unitar, suficient de cuprinzator, care
sd permitd abordarea individualizatd a clientilor, cu povestile lor de viata si de cariera, si care sa
incurajeze dezvoltarea creativitatii, a explordrii de sine, intr-o multitudine de contexte,
extinderea constientizarii de sine si o adaptabilitate optima.

Consilierea de carierd este consideratd o interventic psihologica: sunt descrise etapele
unei astfel de interventii, etape care se suprapun peste cele ale unui demers de consilicre sau
psihoterapie, dar care prezintd si citeva elemente particulare. De asemenea, am abordat relatia de
consiliere §i am accentuat: caracteristicile de colaborare, respect pentru libertatea valorilor si
optiunilor, acceptare neconditionata, crestere impreund, dezvoltare creativd si actualizare
mutuala.

Activitatea de orientare profesionald pentru carierd urmareste dezvoltarea armonioasa a
personalitatii, insusirea de cunostinte, priceperi si deprinderi in vederca realizarii unui
management eficient al propriei cariere. In conditiile in care piata muncii este din ce in ce mai
flexibila si dinamica, iar profesiile pentru care se pregatesc studentii evolueaza permanent $i cu o
dinamica acceleratd (sarcinile de muncid cresc si se diversificd, creste complexitatea
cunostintelor, deprinderilor si abilitatilor necesare, apar noi profesii iar altele dispar etc.) creste si

nevoia de a decide in mod independent, de a avea tot mai multd inifiativa, motivatie i
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flexibilitate Tn contextul accentuarii rolului abilitatilor de comunicare eficienta si de luare a

deciziilor.

Consiliere in carierd este un tip de consiliere si sprijin oferit de consilierii carierei
clientilor lor, pentru a-i ajuta sd isi gestioneze cdldtoria prin viatd, invatare si schimbiri de
muncid. Aceasta include explorarea carierei, alegerea carierei, gestionarea schimbarilor de
cariera, pe tot parcursul vietii dezvoltarea carierei si tratarea altor probleme legate de carierd. Nu
existd o definitic convenitd a consilierii in cariera la nivel mondial, in principal din cauza
diferentelor conceptuale, culturale si lingvistice. Cu toate acestea, terminologia ,.consilierii in
carierd” denota de obicei o interventie profesionald care se desfasoard fie individual, fie intr-un
grup mic. Consilierea In carierd este legatd de alte tipuri de consiliere (de exemplu, cisatorie sau
consiliere clinica). Ceea ce uneste toate tipurile de consiliere profesionala este rolul
practicienilor, care combind oferirea de sfaturi cu privire la subiectul lor de expertiza cu tehnici
de consiliere care sustin clientii in luarea deciziilor complexe si in confruntarea cu situatii
dificile.

Lucrarea de fata poate fi folosita ca un ghid de evaluare si de interventie, cu aplicabilitate
extinsd, usor de inteles si de utilizat in practicd. Mai mult, acest ghid faciliteaza structurareca si
dezvoltarea unei relatii eficiente client — consilier, in cadrul céreia clientul si povestea sa de viata
si a carierei sunt abordate holistic, pe mai multe niveluri (corporal, emotional, cognitiv, social,
cultural, spiritual), concentrindu-se pe stimularea potentialului de autoactualizare si

autodezvoltare, de integrare armonioasa, in raport cu sing, cu altii, cu lumea, In general.
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2. Consilierea in carierd — aspecte generale si specifice

In literatura de specialitate (Mitrofan si Nuta, 2011), consilicrea este consideratd drept o
activitate psihologici, centratd pe relatia de ajutor In situatiile de criza personala sau colectiva,
de impas existential iminent sau trenant, de dificultate in adaptare, relationare i integrare
sociald. Ea devine necesara ori de cate ori persoancle manifesta blocarea capacitatilor uzuale de a
face fata provocarilor vietii, ca si problemelor survenite in educarea si dezvoltarea personala.

Consilierea este, astfel, definita drept ,,0 interventie de scurtd sau de mai lungd durata, in
scopul prevenirii, al remiterii sau al asistarii rezolutive ale unor probleme personale (emotionale,
cognitive si comportamentale), cu impact individual, familial si socio-profesional
dezorganizator” (Mitrofan si Nuta, 2011, p. 10).

Scopul unei astfel de interventii se refera la dezvoltarea unor noi strategii de coping
existential, la activarea resurselor blocate, complementare sau compensatorii, astfel incat
persoanele, familiile si grupurile sau colectivititile aflate in dificultate sa-si gaseasca propriile
solutii, utilizindu-si potentialul de care dispun.

Obiectivele consilierii sunt: prevenirea, remiterea unor tulburdri psihice, psihosomatice,
emotionale si dezadaptative; asigurarca de suport, ghidare rezolutiva si cataliza a strategiilor
creativ-adaptative ale clientilor (pacientilor), in a face fata unor probleme personale (emotionale,
cognitive §i comportamentale) si relationale (interpersonale), cu impact individual, familial si
socioprofesional dezorganizator (Vitalia, 2014).

Psihoterapie, consiliere psihologica, consilierea carierei: aspecte comune si
diferentiatoare

In sens larg, psihoterapia este definitd ca interventic psihologica in patologie si de
optimizare a functiondrii subiectilor sdnatosi. Dacd psihoterapia este interventic psihologica
orientatd mai ales spre patologie, consilierea este interventic psihologica orientatd predominant
spre optimizarea subiecfilor sinatosi (de exemplu, crearea unui sistem coerent de scopuri in

viata, dezvoltarea autonomiei clientilor etc.).
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Asadar, termenii de consiliere si de psihoterapie sunt termeni cu semnificatic apropiati.

Daca psihoterapia este definita in sens larg, atunci termenul de consilicre este o subcategorie,
specifica psihoterapiei. Dacd psihoterapia este definitd in sens restrans, atunci consilierea si
psihoterapia au domenii diferite de aplicatie: patologia, pentru psihoterapic si optimizarca
personald, pentru consiliere (optimizare si dezvoltare personald, probleme psihologice sau de
patologie somatica, in care sunt implicati factori psihologict).

Desi difera sub aspectul continutului (tipul de probleme abordate), consilierea psihologica
si psihoterapia sunt similare sub aspectul procesului si al mecanismelor implicate (David, 2006).

Factorii oricarui demers psihoterapeutic sau de consiliere constau in:

1. diagnostic psihologic si evaluare clinicd (evaluarea starii actuale in consiliere);

2. relatia terapeuticd (de consiliere) - este caracterizata ca o alianta de lucru, descrisa ca
o atitudine calda, colaborativa si de incredere a clientului fatd de terapeut/consilier, determinata
de speranta clientului cd simptomatologia va fi eliminatd si de acceptarea neconditionatd a
clientului de catre terapeut/consilier. Ea poate reduce anxictatea clientului, ceea ce reduce la
randul sdu simptomatologia, furnizand clientului 0 noud experientd emotionala si oportunitatea
de a discrimina intre trecut §i prezent;

3. conceptualizarea sau  explicatia  datd  simptomelor pacientului (problemelor
clientului - 1n consiliere) — stimuleaza nevoia de a modifica cognitiile si comportamentele
dezadaptative; reduce simptomatologia, pentru cd pacientul isi intelege tulburarea, astfel incat
anxietatea determinatd de capacitatea redusa de control si de scazuta intelegere a simptomelor
este eliminatd, si pentru ca accentueaza sperantele si expectantele de recuperare (efect placebo);
este o pre-rechizitd pentru schimbarea mecanismelor dezadaptative de coping, a cognitiilor si a
interactiunii cu mediul;

4. tchnicile sunt strans legate de conceptualizarea terapeuticd si vizeazd modificarea
clementelor patogenetice sau de sanogeneza;

5. evaluarea rezultatelor interventiei.

Pot fi evidentiate cateva diferente si interferenfe intre consiliere psihologicd si
psihoterapie.

Diferente:
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» Consilierea se desfasoara, mai curdnd, ca o activitate suportiva, de ajutorare limitati,

precisa, In anumite cadre si este jalonata de scopuri imediate, clarificatoare, actionand oarecum
la suprafata aisberg-ului si finand prea pufin cont de procesele inconstiente.

» Psihoterapia tinde sd devind un proces de profunzime, axat pe dinamica reconstructiva
a personalitafii, la nivel constient, inconstient si, uneori, transcongtient, din care deriva noi
scenarii de viatd §i un nou modus vivendi. Ea utilizeaza impasul maladiv ca pe o posibilitate de
autodeblocare si de relansare in lupta pentru viatd si bunastare psihosociald, ca pe o lectie
existentiald sau ca pe o incercare plina de sens.

Interferente si suprapuneri:

» Ambele urmiresc scopuri identice - explorarea propriei persoanc si infelegerea de
sine; clarificarea si pozitivarea imaginii de sine, cresterea autoincrederii si a capacitatii de a face
cele mai bune alegeri pentru sine, deblocarea resurselor personale de coping si de dezvoltare, pe
cont propriu.

* Ambele cautad sd reducd si sa transforme comportamentele de autoaparare nevrotica,
tendintele la repetarea comportamentelor de esec, a modurilor stereotipe, rigide, de a gindi si de
a acfiona;

» Ambele dezvolta capacitatea clientilor de a lua decizii si de a-si remodela traiectoria
de viata, unele dintre metode stimuldnd, in mod special, solutiile alternative de viata;

» Ambele utilizeazd autenticitatea si calitatea relagiei terapeutice sau de consiliere,
comunicarea mediatd de prezenta personala si, adesea, de carisma profesionald a terapeutului sau
a consilierului;

» Ambele se finalizeaza cu o reevaluare a starii si a modificarilor survenite in relatia
clientului cu sine si cu altii, cu o mai buna acceptare si revalorizare de sine, din perspectiva
propriilor calitati si defecte, a potentialului de care dispune si pe care invata sa si-1 reactualizeze
si sd si-1 dezvolte permanent (Mitrofan, 2008, p.35).

In literatura de specialitate, sunt prezentate numeroase tipuri si forme de consiliere
(consilierea personald, de cuplu si de familie, consilierea si terapia toxico-dependentilor si a
familiilor lor, consilierea si terapia persoanclor abuzate/ fizic si sexual, consilierca familiilor si a

copiilor adoptati si aflati in plasament etc.), obiectivul prezentului ghid fiind acela de a detalia
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caracteristicile consilierii in cariera, ca activitate de acordare de servicii de informare, consiliere

si orientare, in scopul sprijinirii individului in orice etapa a vietii, pentru dezvoltarea carierei
personale prin luarea unor decizii pofrivite pentru sine in sfera educatiei, muncii si vietii

comunitare.
3. Obiectivele consilierii in cariera

Consilierea in carierd reprezintd un proces de abordare globald a oricdrei persoane sub
toate aspectele vietii sale personale, profesionale si sociale. Prin acest proces, putem descoperi
ce domeniu de pe piata muncii ar fi de interes pentru client, ce abilitati si aptitudini detine si care
dintre acestea 1i sunt necesare pentru a obtine job-ul pe care si-1 doreste, oferirea de sprijin in
luarea unei decizii potrivite, pregatirea portofoliului de angajare, setarea de obiective pentru
planul de actiune etc.

Principalele directii urmate in cadrul consilierii in carierd sunt realizate cu scopul de a
forma si imbunatati cunostintele persoanei consiliate, obiectivele fiind urmatoarele:

e Realizarea unui proces de autocunoastere §i analizarea nevoilor personale si
profesionale — prin care se urmdireste identificarea punctelor tari, trasiturilor de personalitate,
valorile si aptitudinile profesionale, prin completarea anumitor teste, exercitii sau teme special
concepute pentru a facilita acest proces;

e [xplorarea oportunitdfilor ocupationale existente — se realizeaza identificarea si
analizarea oportunitatilor, iar pe baza rezultatelor se pot seta ulterior obiective profesionale pe
termen mediu sau lung;

e Intocmirea unei planificari in carierd— in aceasti ctapi se urmireste conturarea unui
plan de actiune pe baza obiectivelor profesionale identificate in etapa anterioara, cu scopul de a
facilita schimbarea profesional pe care candidatul o doreste.

e Pregdtirea portofoliului de angajare si a elapei de interviu— in aceastd ectapd
consilierul isi pregateste clientul pentru cautarea locului de munca.

in procesului de autocunoastere, o atentic deosebitd se va acorda elaboririi / selectirii
instrumentelor suport adecvate furnizarii unor servicii de consiliere de inalta calitate si adaptate
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nevoilor beneficiarilor. Sunt vizate instrumente teste si/sau chestionare: de aptitudini, de

personalitate, de interese si nevoi speciale, de identificare a valorilor si atitudinilor, de evaluare a
achizitiilor academice, de relationare interpersonald, cu privire la imaginea de sine, cu privire la
luarea deciziei pentru dezvoltarea carierei (antrenarea/maturizarea pentru luarea decizieti).

In procesul de profilare a studentului un accent deosebit se va pune §i pe misurarea
inteligentei emotionale, fiind vizate cele cinci componente ale acesteia, astfel: (1) constiinta de
sine, care se referd la increderea in sine, la capacitatea de a recunoaste emotiile, de a determina si
intelege cauza lor, de a diferentia emotiile de actiuni; (2) autocontrolul, care se refera la
capacitatea de a controla si tolera emotiile si frustrérile, la constiinciozitate, la abilitatea de a
exprima natural si adecvat emotiile, fard a deveni agresiv, la adaptabilitate, la capacitatea de a
manipula stresul, (3) motivatia si vointa, care reprezintd capacitatea de a nu reactiona impulsiv,
la dorinta de a cuceri, la capacitatea individului de a se concentra asupra unei activitati si de a
mentine atentia focalizata asupra ei, la initiativa, optimism; (4) empatia, care reprezinta
capacitatea de a putea privi lucrurile din perspectiva celuilalt, de a-i intelege si asculta pe ceilalt,
de a fi sensibil la emotiile si sentimentele celorlalti; (5) aptitudini sociale, care reprezinta abilitati
precum asertivitatea, sociabilitatea, cooperarca, ce implica abilitatca de a analiza si intelege
sentimentele celorlalti, capacitatea de lucru in echipd, capacitatea de a manageria conflictul. Mai
include si abilitatea de a rezolva conflicte si de a negocia neintelegerile si de a comunica eficient.

Astfel, activitatea de consiliere va fi axatd pe dobandirea de competente transversale care
raspund necesitatilor pietei muncii, avand in vedere faptul ca tot mai multi angajatori pun accent
deosebit pe soft skills. Prin urmare, instrumentele suport dezvoltate/selectate vor ajuta studentii
sd se autocunoascd, sa-si autoevalueze resursele personale, sa 11 facd pe acestia apti de
autodecizie si planificare a carierei personale.

In urma interventiei, studentii vor fi capabili: (1) sd isi cunoascd mai bine aptitudinile
personale, abilitétile si deprinderile, (2) sd gaseasca / identifice programul de studii din cadrul
ciclului II sau din cadrul ciclului I in consens cu proiectele, resursele si interesele lor cu privire la
carierd, in contexte concrete de viatd, (3) sd identifice alternativele ocupationale (tip de job /
domenii / industrii / profil de companie etc.) compatibile structurii lor de interese, aptitudinilor si

caracteristicilor dominante de personalitate, (4) sp identifice cauzele si natura barierelor /
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blocajelor decizionale in aria ocupatiilor si traseelor educationale, (5) sia dobandeasca maturitate

decizionald si autonomie in planificarea dezvoltarii propriei cariere, (6) sa isi acopere lipsa de
informatii sau informatiile incomplete / eronate si sd elimine stereotipurile privind piata muncii,
(7) s identifice sursele de insatisfactic profesionalad sau dificultitile de relationare sociala si de

asumare a diferitelor roluri etc.

4. Competente si roluri ale consilierului de carieri

Conform cadrului competentelor stabilit de IAEVG (International Association for
Educational and Vocational Guidance), consilierii care au atributii specifice domeniului
consilierii §i orientarii in carierd trebuie sa detind urmatoarele competente-cheie (Ordinul
MMFPS 1804/2012):

a) demonstreaza un comportament etic si o conduitd profesionald adecvata in indeplinirea
rolurilor si responsabilitatilor;

b) demonstreazd susfinerca si conducerea clientului in procesul de invatare, in
dezvoltarea carierei si in rezolvarea problemelor personale ale acestuia;

¢) demonstreaza constientizarea si aprecierea diferentelor culturale ale clientului, pentru a
interactiona in mod eficient cu toate categoriile de populatic;

d) integreaza teoria si cercetarea in practica orientdrii, dezvoltarii carierei, consilierii si
consultarii;

¢) demonstreazi abilitatea de a proiecta, implementa si evalua programe si interventii de
consiliere si orientare;

f) demonstreaza constientizarca propriilor capacitati si limite;

g) demonstreaza abilitatea de a comunica eficient cu colegii sau clientii, utilizand un
nivel adecvat al limbajului;

h) demonstreazd cunoastereca unor informatii actualizate despre educatie, formare,
tendintele de angajare, piata muncii si aspecte sociale;

1) demonstreaza deschidere sociala si multiculturala;
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1) demonstreaza abilitati de cooperare eficace intr-o echipa de profesionisti.

Consilierii de cariera trebuie sd posede competente specializate, in urmatoarele domenii:
a) Evaluare

b) Orientare educationala

c¢) Dezvoltarea carierel

d) Consiliere individuala si de grup

¢) Managementul informatiilor

f) Consultare si coordonare

g) Cercetare si evaluare

h) Managementul de programe/servicii

1) Dezvoltarea unei relatii cu comunitatea

5. Puncte cheie in consilierea in carieri

5.1. Cunoasterea de sine (trasituri si calitiiti personale, preferinte si valori)

Conceptul de autocunoastere sc referd la procesul de explorare §i structurare a

propriilor caracteristici (de exemplu, abilitdti, emotii, motivatii, atitudini, credinfe, mecanisme

de apdrare si adaptare etc.) in urma cdaruia rezultd imaginea de sine a persoanei.

Functionarea eficienta in mediul socio-profesional contemporan este facilitata de

capacitatea de autocunoastere si autoreglare eficienta a persoanei.

Aspectele relevante ale autocunoasterii sunt:

e imaginea de sine;

aptitudinile si abilitdtile personale;

sistemul motivational al individului;

emotiile si mecanismele de apdrare §i adaptare;

autoeficacitatea perceputd.
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Autocunoasterea si dezvoltarea personald

Cunoasterea de sine se dezvolta o data cu varsta si cu experientele prin care trecem.

Pe masura ce o persoand avanseaza in varstd, dobandeste o capacitate mai mare de
autoreflexie.

Totusi, niciodatd nu vom putea spune cd ne cunoastem pe noi ingine in totalitate;
cunoasterea de sine nu este un proces care s¢ incheie o datd cu adolescenta sau cu tineretea. Pusi
in fata unor obstacole, a unor provocari, vom gasi de multe ori resurse de care poate nu eram
constienti pana in acele momente. Cunoasterea de sine este un proces cognitiv, afectiv si
motivational individual, dar suporta influente puternice de mediu.

Comunicarea interpersonald este una dintre sursele de autocunoastere. O comunicare
cficienta poate asigura un climat securizant, facilitator al autodezvaluirii $i intercunoasterii.

IMAGINEA DE SINE

Reprezintd modul In care o persoana isi percepe propriile caracteristici fizice, cognitive,
emotionale, sociale si spirituale. In limbaj curent, imaginea de sine este pirerea pe care o avem
despre noi, despre "cine suntem noi" si"ce putem face noi".

Aceasta evaluare, fondatd sau nu, a calitdtilor si defectelor noastre, este un stilp al
stimei de sine. Imaginea de sine pozitivi este o forfa interioard care ne permite si ne bucurim

de sansa noastrd, in ciuda obstacolelor, i presupune a fi satisficut de sine la un moment dat.
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Imaginea de sine cste o reprezentare mentala a propriei persoane, un "tablou" in care

sunt incluse cunostintele despre sine (abilitati, comportamente, emotii, cunostinte, valori etc.) si
care ne ajuta si ne reglam comportamentul in societate.

Imaginea de sine nu reflectd intotdeauna realitatea. Cu cat o persoand se percepe mai
corect, Isi interpreteazi caracteristicile mai precis si 1si dezvolta convingeri mai realiste despre

sine, cu atdt functionarea sa generala este mai buna.

TR

: Plan .
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Imaginea de sine (Eul) nu este o structura omogena. In cadrul sau se pot diferentia mai

multe componente:
e cul actual, care se refera la ceea ce individul considera ca este Intr-un anumit moment
al dezvoltarii sale;
e eyl ideal, care reflecta ceea ce individul ar dori sa fie;
e cul viitor, care exprimi ceea ce individul poate deveni in viitor.
1. Eul actual este modul in care persoana isi percepe propriile caracteristici fizice,
cognitive, emotionale, sociale si spirituale, la un moment dat. Eul actual are mai multe

dimensiuni:

eul fizic (ce cred despre corpul meu);

- eul cognitiv (cc cred despre modul in carc gandesc, memorez ctc.);

eul emofional (ce cred despre emotiile si sentimentele mele);

eul social (cum cred ca ma percep ceilalti);

eul spiritual (ce cred ca este important si reprezinta o valoare pentru mine).

2. Eul ideal este modul in care o persoana isi reprezinta mental ceea ce ar dori sa fie, dar
este in acelasi timp constientd cd nu are in prezent resursele reale sd devind. Eul ideal se exprima
prin nivelul de aspirafie, adica nivelul la care si-ar dori sd ajungd persoana In viitorul mai mult
sau mai putin indepartat. Ca multe idealuri, eu!/ ideal uncori poate fi atins, altcori nu.

3. Eul viitor este modul in care o persoana isi reprezintd mental ceea ce poate deveni in
viitor, folosind resursele de care dispune in prezent. Eul viitor se exprima prin nivelul de
expectantd, adicd nivelul la care este foarte probabil sa ajungd persoana, intr-un timp dat,
folosind resursele pe care le are. De pilda, absolvirea facultatii este un scop realizabil pentru cei
mai muli dintre studenti (Eul viitor - imaginea proprie ca absolvent de studii de licenta). Este
important ca, in cursul formarii personalitatii lor, tinerii sa fie ajutafi sa isi contureze un Eu viitor
centrat pe calitatile si resursele de care ei dispun.

Surse ale formarii imaginii de sine

1. Introspectia

Introspectia constd in autoobservarea propriilor noastre gdnduri, sentimente $i motivatii.
in general, oamenii presupun ci pentru a cunoaste cu adevirat pe cineva trebuie si ai acces la
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experientele sale subiective, private. Cercetarile au stabilit insa ca, de multe ori, indivizii nu-si

pot explica in mod adecvat cauzele propriului comportament. De multe ori, introspectia nu
sporeste acuratetea cunoasterii de sine.

Introspectia contribuie in mod substantial la conturarca Sinelui, dar numai daca
indeplineste anumite conditii: a) tunci cand incearcd sa-si explice propriul comportament,
oamenii invoca fie motive rationale, fie sentimente; dacd actiunile sunt determinate in primul
rand de factori cognitivi (o investitie, un parteneriat de afaceri etc.), analiza introspectivd a
motivelor rationale poate spori acuratetea cunoasterii de sine; dar dacd un anumit comportament
este determinat afectiv (relatii erotice, pliceri estetice etc.), este mai bine sd ne concentrim pe
autoobservatia propriilor inclinatii si sentimente; b) utilitatea introspectiei depinde si de timpul
disponibil pentru autoanaliza, precum si de resursele cognitive ale subiectului.

2. Perceptia propriului comportament

Potrivit teoriei perceptiei de sine sau teoriei autoperceptiei (self-perception theory, Daryl
Bem, 1972), oamenii se cunosc pe ei ingisi la fel cum 1i cunosc si observatorii din exterior, adica
urmarindu-si propriul comportament. Persoana este actor si observator in privinta cunoasterii
propriilor calititi. Oamenii ajung sa-si cunoascd propriile calititi la fel ca o altd persoand din
exterior, care le-ar observa comportamentul, sau in acelasi fel in care ei insisi i judeca pe altii.
Nu toate comportamentele observabile oferd informatii despre starea noastra internd, ci doar cele
care nu se¢ afld sub controlul factorilor situationali. Atunci cind stirile interne sunt de mica
intensitate ori ambigue, greu de interpretat, oamenii inferd ceea ce gandesc sau ceea ce simt
pornind de la observarea propriului comportament si a situatiei in care se produce acesta.

3. Reflectarea sociala

In 1902, Charles Horton Cooley introduce conceptul ,, looking-glass self’ (,sinele in
oglindd™) pentru a sugera faptul ca ceilalti reprezinta oglinzi in care ne vedem propria imagine.
Sinele este produs al interactiunii sociale. Dezvoltand aceastd idee, in 1934, George Herbert
Mead sustinea ca adesea ajungem sa ne cunoastem pe noi insine imaginandu-ne ceea ce alte
persoane, a caror opinie ni se pare importantd, gandesc despre noi, incorporand aprecierile lor in
imaginea de sine. Ceilalti apar ca ,,0glinzi sociale” pentru propriile noastre atribute, importante

fiind caracterul pozitiv al reflectarii si statutul persoanei care reflecta.
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Nu sunt ceea ce tu crezi cd sunt.
' Nu sunt ceea ce eu cred ca sunt.

Sunt ceea ce eu cred
cd tu crezi cd suntl

Reflectarea sociala se poate realiza si indirect, prin ceea ce se numeste efectul de ,,halo

social’: o imagine pozitivd sau negativa, proiectatd asupra cuiva apropiat se rasfringe si asupra
noastrad, generdnd indirecte efecte.
Sunt importante doua tipuri de evaluari despre noi insine:
a. evaluarea reflectatd, care poate fi:
e directd - atunci cind le cerem celorlalti sa-si exprime opiniile despre noi insine;
e indirectd - atunci cind interpretim afirmatiile sau reactiile celorlati cu privire la
propria persoand.
b. evaluarea comparativa: atunci cand ne comparam propriile atitudini, performante cu ale
altora.
4. Compararea sociali
Leon Festinger (1954) elaboreaza teoria compararii sociale, conform careia atunci cand
oamenii nu sunt siguri de capacitatile si de opiniile lor (pentru ca informatiile obiective nu le
sunt la Tndemana), ei se autoevalucaza prin comparatie cu alti indivizi asemanatori. Compararca
cu altii ofera confirmari si intariri ale imaginii de sine. Criteriile de comparare pot fi diverse:
statutul, nivelul de instructie, grupul de apartenenta, abilitatile.
Studiile arata ca, de obicei, ne comparam cu cei apropiati noua, evitand sa facem

comparatii cu altit mult mai avansati.
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Un experiment condus de Gergen si Morse a evidentiat rolul compararii sociale asupra

imaginii de sine: in contextul unui interviu pentru o slujba, studentii au completat un chestionar
de autoapreciere. Asteptand sa fie intervievati pentru slujba respectiva, subiectii au fost ,,expusi”
reperului pentru compararca sociala. Reperul pentru comparatic a fost un domn elegant, bine
imbracat (intr-una dintre variantele experimentului) sau o persoana neglijentd, imbracata prost
(in alta variantd a exprimentului). La final, subiectilor li s-a cerut din nou sa se caracterizeze.
Subiectii si-au modificat imaginea de sine diferentiat: cei care au avut ca reper de comparatie
persoana bine imbracata, s-au autoevaluat in termeni mai putin favorabili decat inainte de
experiment, iar cei expusi persoanei prost imbricate si-au schimbat pozitiv imaginea.

5. Diferentierea sociali

Ne comparam cu ceilalti nu doar pentru a ne clarifica informatiile despre sine, ci si pentru
a ne distinge de altii. Diferentierea sociala vizeaza identificarea unor delimitari intre eu si lume,
intre eu si celdlalt. Ea satisface nevoia de unicitate a persoanei, valorizata in cultura occidentala.

6. Interiorizarea rolurilor

Rolurile pe care le jucam modeleaza personalitatea si imaginea de sine, prin faptul ca
anumite caracteristici/comportamente ale rolului pot fi interiorizate. Oamenii se pot identifica cu

rolurile jucate.

Proiect derulat de:
: Axa Prioritara: Educatie si competente
Componenta 1: Stagii de practica pentru studenti - Regiuni
mai putin dezvoltate

Cod apel: POCU/626/6/13 Cod proiect 131005

UNIVERSITATEA din PITESTI



UNIUNEA EUROPEANA

Instrumente Structurale
2014-2020

Proiect cofinanfat din FONDUL SOCIAL EUROPEAN prin Programul Operational Capital Uman (2014-2020)
Titlul proiectului: Tranzitia de la scoala la piata muncii prin stagii de practica si intreprinderi simulate
APTITUDINILE - reprezintd potentialul unei persoane de a obtine performante

fntr-un anumit domeniu.

Spunem despre o persoand ci are aptitudini superioare intr-un domeniu daca identificaim

un potenfial al acesteia de a obtine performante superioare in acel domeniu.

APTITUDINILE

LATURA INSTRUMENTAL- OPERATIONALLE\ A
PERSONALITATH

Tipuri de aptitudini:

a) Dupa nivelul de generalitate, aptitudinile pot fi:

e aptitudini generale - acele aptitudini care permit obtinereca de performante

superioare Tn mai multe domenii;

aptitudini speciale - acele aptitudinile care permit obtinerea de performange
superioare Tntr-un numar mai restrans de domenii.

b) Dupa domeniul in care se manifesta, aptitudinile pot fi:

e cognilive - reprezintd capacitafile individului implicate in prelucrarea informatiei:

abilitatea gencrala de invatare, aptitudinea verbala, aptitudinca numerica,
aptitudinea spatiala, aptitudinea de percepere a formei, aptitudinea decizionala;

sociale - se refera la capacitatea de a comunica, a stabili contacte sociale si de

a utiliza reguli sociale pentru mentinerea relatiilor profesionale, academice,

artistice, muzicale.
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APLICATIE

B
AFISUL MEU PUBLICITAR!
Fiecare student se prezinta pe sine prin ce cuprinde afisul — imagini, poze, desene etc.

Cum ar ardta un afis publicitar despre mine? — materiale: o coald A4, imagini, creioane, markere

ctc.

5.2. Autocunoastere si atitudine pozitiva fati de sine si fata de ceilalti
Autocunoasterea implica autoexplorarea, cunoasterea $i descoperirea propriei persoane,
acceptarea de sine, formarea imaginii de sine si a “concepfiei despre sine”, dezvoltarea increderii
in sine si a stimel de sine.
In acest proces, familia si scoala reprezinti mediile cele mai importante.
Mesajele motivationale care pot fi utilizate sunt:
o Toti oamenii au caracteristici pe care dorvesc sd le schimbe!
e [iecare are ceva de care sd se bucure!
e Invatd din problemele cu care te confrunti!
o [Esecul /conflictul reprezintd experiente de crestere, de invdtare!
o [ii tu insufi/insdti! Ai incredere in tine!
e [liecare persoand este unicd! Este valoroasd in sine!
Dezvoltarea emotionald este dezvoltarea conceptului de sine, dezvoltarea controlului
emotional, dezvoltarca expresivitatii emotionale. Educatia socio-emotionala are un continut
preponderent social, determinat Tn mod special de raportarea fiecdruia dintre noi la sine si la

societate.
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Atitudine pozitiva fata de sine si fata de ceilalti

APLICATIE
Ce putem face ca sd ne cunoastem cat mai bine? Dezvoltarea autocunoasterii poate fi
stimulatd prin incercarea de a raspunde cat mai sincer si mai obiectiv la urmatoarele intrebari:
1. Ce stiu si ce pot si fac bine?
Raspunsurile formulate ne ajutd sa ne identificaim cunostintele, capacitatile, abilitatile,
deprinderile.
2. Ce as dori, ce mi-ar plicea sd fac?
Raspunsurile conduc la constientizarea intereselor, dorintelor, preferintelor, aspiratiilor,
idealurilor referitoare la cariera.
3. Ce este important pentru mine?
Raspunsurile se vor referi la sistemul de valori.
4. Cum sunt?
Aceasta intrebare se refera la identificarea trasaturilor de personalitate.
5. Ce ar trebui sd stiu / sd pot / sd fac pentru a-mi satisface interesele si dorintele, pentru
a-mi indeplini scopurile, aspiratiile, idealurile privind cariera?
Raspunsul conduce la alegerea studiilor si a programelor de formare profesionala care ne

asigura dobandirca competentelor necesare pentru reusita in cariera.
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Stima de sine reprezintd modul in care ne autoapreciem, cum ne evaluim in raport
cu propriile noastre asteptiri si asteptirile celorlalti.

Persoanele cu stima de sine ridicata Persoanele cu stima de sine scazuta
- Sunt mandre de realizarile lor - Se simt lipsite de valoare
- Prefera independenta - Sunt nemulfumite de persoana lor in
- Se implicd in rezolvarea unor sarcini noi general
- [si asuma responsabilitati - Manifesta rezistentd scazuta la presiunile
- 1si exprima adecvat emotiile pozitive si negative ale grupului
negative - Evita sarcinile noi sau responsabilitatile
- Isi asuma consecintele actiunilor lor - Isi exprima intr-o manierd inadecvata
- Interpreteaza situatiile noi ca fiind emofiile sau le neaga
provocatoare, nu amenintitoare - Considera manifestarea emotiilor o dovada
de slabiciune.
- Refuza sa 1si asume consecintele faptelor
lor
| - Manifesta toleranta redusa la frustrare.

A

DA, AM FACUT-O

O VOI FACE
O POT FACE

VOI INCERCA SA O FAC

CUM TREBUIE SA FAC?

VREAU S-0O FAC

NU O POT FACE
NU O VOI FACE
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CINE SUNTEU?

Completeaza urmitoarele fraze:

Oamenii de care Tmi pasid cel mai multsunt ...................
Mai simt mandru de mine pentruca .........................
Oamenii pe care ii admir cel mai multsunt .....................
Tmi place mult sd .....................

Tmi doresc sd ..................

Unul dintre cele mai bune lucruri facute de mine este .........................
Mi-ar placeasddevin ....................

Tmi propun s .............oeeeeeiil

Prefersa ................... decatsd ....................

SHUCAPOLSA . ovei e
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5.3. Comunicare eficienta (abilititi personale de comunicare si negociere)
Comunicarea permite schimbul de informatii, este condifia sine gua non a vietii in
socictate. Ea este inevitabila, oamenii nu pot trii izolati unii de altii. De asemenea, comunicarea
este indispensabila progresului personal si social, constituie mecanismul prin care relatiile umane
exista si se dezvolta.
Din punct de vedere psihologic, a comunica inseamna a impartasi, a crea o legatura sau a
stabili o relatie. Astfel, comunicarea este un act dinamic, care presupune intrarea in legatura a

lumilor interioare ale interlocutorilor.

Comunicarea dintre emitator si receptor se realizeaza prin intermediul unui canal de
comunicare. Canalele de comunicare reprezintd ansamblul cailor de acces la ceilalti parteneri ai
comunicirii. In functie de capacitatea pe care o posedd in privinta transmiterii informatiilor,
canalele de comunicare pot fi: bazate pe prezenta fa{d in fafa a partenerilor; interactive (telefonul,
comunicirile mediate electronic); statice personale (memorii, scrisori, procese-verbale); statice
impersonale (fisiere, buletine, rapoarte generale); adresate publicului larg (mass-media).

Pe canalele de comunicare pot apirea diverse fenomene (numite generic surse de
zgomote: de ex. bruiajul) care pot afecta continutul si, deci, inteligibilitatea mesajului transmis.

Pentru a fi Infeles de receptor, mesajul trebuie transmis de emitator intr-un cod accesibil.
Dupa decodificarca mesajului, receptorul ii poate da emifitorului un raspuns (feedback).

Comunicarea poate continua, urmand aceeasi schemd, pind la epuizarea subiectului, pdnd la
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terminarea comunicarii, in mod voluntar, de catre unul dintre interlocutori sau a interventiei unor

cauze obicctive.
Comunicarea este compusa din elemente (emifitor, receptor, mesaj, canal, sursd de

zgomot) si procese (codare, decodare, feedback).

Procesul de comunicare

- e e .
I I

e e
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Comunicarea verbala si comunicarea non-verbala

Comunicarea interpersonala este alcituitd dintr-un ansamblu de mesaje care au doud
suporturi principale: verbal si non-verbal, care permit descrierea amanunfitd a ccea ce se
petrece intre doud persoane care comunica. Atunci cand o persoana este in acord cu ca nsasi (de
exemplu, ceea ce gandeste coincide cu ceea ce spune), comunicarea verbald si non-verbalad emise
de acea persoana sunt congruente (nu existd discrepante intre ele).

Comunicarea verbala se compune din ansamblul cuvintelor, propozitiilor si frazelor pe
care le formulim si cuprinde toate mesajele al caror cod este comun mai multor persoane (de
exemplu, limbajul).

Comunicarea verbala comporta doud aspecte:

- semantic — include elementele de confinut si structura proprii mesajului verbal: structura
vocabularului, cantitatea de informatie, nivelul de abstractizare al termenilor, adecvarea lor la
continutul comunicarii, coerenfa 1n judecafi si rafionamente, plasticitatea §i expresivitatea
termenilor utilizafi. Este un indicator al profesiei subiectului, preocuparilor, nivelului de cultura;
- formal - se refera la manifestarile vocale separate de continutul lor verbal: intonatie, accent,
dictie, ritm, pauze eftc.

Comunicarea non-verbali (limbajul corpului)

Trebuie avut in vedere ca un anumit gest nu inseamna intotdeauna acelasi lucru. De

exemplu, o persoand care isi Incruciseaza, in timpul unei conversatii, bratele pe piept inseamna
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fie ca simte, in mod inconstient, nevoia de a se apara de spusele interlocutorului, fie ca ii este

frig.

lata cateva elemente ale comunicarii non-verbale:

1. Postura reprezintd felul cum std un om la un moment dat si miscarile prin care isi
schimba postura corpului: cum sta in picioare, cum se deplaseaza (mersul), cum sta pe scaun.

2. Mimica reprezintd toate fenomenele pe care le putem observa pe fata unui om,
miscarile capului, contactul vizual si direcfia privirii, zambetul, reactiile psihosomatice (inrosire,
palire), miscarile sprancenelor, gradul de deschidere a ochilor, umflarea narilor, pozitia buzelor.

Un aspect care trebuie subliniat este legat de natura si durata contactului vizual. Pentru a
construi o relagie buna cu cineva este necesar sa-1 priviti in ochi pe cel cu care comunicati, fara
ca aceasta intalnire a privirilor sa depaseascad 60-70% din durata comunicarii.

Cel care minte sau care are ceva de ascuns, va evita sa va intdlneasca privirea mai mult
de 1/3 din timpul interactiunii.

3. Gestica se referd la ,,/imbajul mdinilor”, in termeni de viteza a miscarilor, grad de
tensiune, pozitie, zone de miscare, mod de tinere a degetelor, activitatea mdinii stdngi sau a celel
drepte.

4. Zona sau distanta se refera la modul de comportare a oamenilor in raport cu spatiul
care 1i Inconjoara.

Zonele in care o persoand isi imparte spatiul sunt urmatoarele:

- zona intima (de la suprafata corpului pana la 50-60 cm);

- zona personala (intre 60 si 120 cm);
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- zona sociald (intre 120 s1 300 cm);

- zona publica (dincolo de 300 cm).

Zone publique
>3 m

Zonele comunicdrii sociale

Conceptul de zona este analog celui de teritoriu al animalului, respectiv domeniul pe care
acesta 1l marcheaza, il apara si il disputa. La oameni, teritoriul cel mai protejat este zona intima.
Accasta inconjoard corpul asemenea unui invelis, iar criteriul unic pe baza caruia se permite
accesul unei alte persoane este increderea. Cand cineva depaseste aceste granite invizibile fara a
fi primit ,,vizd de intrare”, persoana se simte iritatd, presata, deranjata, chiar amenintata. Inclusiv
plasarea unor obiecte inauntrul zonei intime poate fi asimilatd unei agresiuni. Ca reactie, aceasta
persoana se indepérteaza sau se retrage, ,,refdcdndu-si zona™.

Intinderea relativi a zonei intime depinde de 2 factori: statutul si siguranta de sine. O
persoani cu un statut mai inalt are o zona intima mai mare, pe care ceilalti o recunosc. In ceea ce
priveste siguranta de sine, oamenii cu un excelent nivel al acesteia tolercazd mult mai bine
incdlcarea zonei intime.

Comunicarea este cea mai uzuald forma de interactiune sociala, este o abilitate de care
nimeni nu se poate dispensa (acoperd aprox. 70% - 80% din timpul petrecut la locul de munca).
Abilitatile de comunicare sunt importante pentru inifierea §i mentinerea relatiilor cu ceilalti.
Modul de comunicare are impact atat asupra relatiilor cotidiene, cat si asupra procesului de

constructie si dezvoltare a carierel.
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Deprinderile sociale insuficient dezvoltate sunt asociate cu performante academice

scazute, probleme emotionale si comportamentale, dificultati de adaptare sociald. Dezvoltarea
astdzi a unor abilitati de comunicare va duce miine la o carierd de succes.
Eficienta procesului de comunicare este asigurati de manifestarea urméitoarelor abilitati:

o ascultare activa;

1. atentie la interlocuitor

7. sumarizeaza k 2. pune intrebdri
deschise
N
L&

Ascultarea
activa 3. verifica
intelegerea
6. aliniaza /\
mesajul r— B' 4. clarifica
= intelegerea
5. parafrazeaza

o transmiterea asertiva a mesajului;

NEVOILE NEVOILE

TALE CELORLALTI
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o identificarea surselor de conflict si utilizarea strategiilor de rezolvare;

SCCP
Competitia Colaborarea
Situatie urgenta Accent pe relatii
Actiune imediata si atingere scopuri
Compromisul
costul conflictului
este mai mare decéat
costul de a ceda
Evitarea Acomodarea
Confruntarea Relatia este mai de pret
este periculoasa decét obiectul
HELﬁ?H

o utilizarea acestora in contexte de comunicare diferite.
Procesul comunicirii presupune:

1. receptarea mesajului celuilalt;

2. transmiterea mesajului propriu;

RECEPTAREA MESAJULUI (conditii ale ascultarii active):

= contactul vizual,

= raspunsul minimal si al incurajarii,

= concentrarea atentiei pe ceea ce spune vorbitorul (idei si emotii),

= evitarca judecarii /interpretarii a ceea ce spune celalalt,

= reflectarea sentimentelor celuilalt,

» adresareca intrebarilor,

= evitarea intreruperii persoanei care vorbeste,

e cand interlocutorul se simte infeles se produce cresterea calitifii relafiilor
interpersonale.

In actul comunicarii, receptorul-studentul isi valorificd cunostintele, priceperile si

deprinderile, le consolideaza in functie de relevanta informatiei primite. Faptul c¢d informatia

primita aduce ceva nou pentru student il determina sa-si concentreze atentia, sa se implice cu
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toate capacitatile intelectuale, afective, volitive si atitudinale pentru a receptiona corect mesajul,

(ascultare activa, infelegerea si interpretarea corecta a mesajului). Dorinta lui de a afla ceva nou
il determina sd asculte activ, iar aceasta dorinta depinde de calitatea emiterii si de masura in care
studentul este stimulat sd-si exprime pérerile proprii.

Formarea competentei comunicative presupune un nivel de performantd bazat pe
cunostinfe, capacitati si atitudini 1 un optim motivational care determini eficienta subiectului
intr-o activitate. Competenta comunicativa este importantd deopotriva pentru educatori si pentru
educati.

Ascultarea eficienti

De cele mai multe ori suntem ineficienti Tn comunicare (nu receptim, nu infelegem, nu
putem procesa o anumita informatie) Intrucit nu stim sa ascultam. Ascultarea presupune prezenta
atentiei a deprinderii de a receptiona cu usurintd mesajele si a capacitatii de mobilizare voluntara
in situatiile mai dificile.

[ata In continuare zece chei pentru ascultarea eficienti:

Chei

Ascultitor eficient

Ascultiator neeficient

1.Asculta activ

Pune intrebari, parafrazeazi ce
spunc vorbitorul

Este pasiv, std In expectativa

2. Gaseste domenii de
interes

Cauta diverse posibilitati noi de
subiecte

Accent pus pe subiecte sterile,
neproductive

3. Rezisti la
distrageri

Lupta pentru a evita distragerile,
tolereaza obiceiurile proaste, stie
cum sa se concentreze

Este usor de distras

4. Crede in faptul ca
gandirea este mai
rapida deciat vorbirea

Provoaca, anticipd, rezuma mental,
cantareste faptele evidente, ascultd
modulatiile vocii celui care vorbeste

Tendinta de a visa atunci cand
intalneste un vorbitor mai lent

5. Este responsiv
(implicativ)

Incuviinteaza, manifesti interes,
ofera si primeste feedback pozitiv

Minimal implicat

6.Evalucaza
continutul si nu forma

Evalueaza confinutul, trece peste
erorile n vorbire

Este foarte atent la forma (rostire,
pronuntie)

7. Se mentine in prizd

Nu judecd pand nu infelege complet

Are prejudeciti, chiar se cearta

8. Asculta idel

Asculta subiecte principale

Se concentreazd asupra faptelor

9. Face efortul de a
asculta

Depune eforturi mari, manifesta
activism corporal, sustine privirea

Manifesta lipsa de energie,
atentic scazuta

10. Isi exerscaza
mintea (gandirea)

Utilizeaza materiale mai dificile
pentru stimularea gandirii

Manifesta rezistenta fata de
materialele dificile, preferandu-le
pe cele mai usoare, recreative
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Stiluri de comunicare

Deschidere mare spre comunicare

Agresiv Asertiv

Orientati
spre sine

Orientati
spre ceilalti

Deschidere mica spre comunicare
www.go2coaching.ro

Existd patru stiluri de comunicare de baza: agresiv; pasiv; pasiv-agresiv; asertiv.

1. Stilul agresiv sau dominator (deschidere mare spre comunicare cu orientare
spre sine)

Cel care adopta acest stil este cel care, asemenea unui buldozer, i striveste pe ceilalti. El
spune ceea ce gindeste, simte sau vrea, dar nu intr-un fel care sa-1 ajute sau sa-1 protejeze pe
celdlalt, ci ranindu-I sau blocandu-i exprimarea.

El are dreptate, interlocutorul se inseald, nevoile lui sunt cele mai importante si trebuie
satisfacute primele, parerca celuilalt nu conteaza, este irelevanta sau lovita de nulitatea prostiei.
A judeca, a critica sau a culpabiliza sunt metodele favorite de interacfiune ale dominatorului.

Dominatorului 1i place controlul. El isi deriva satisfactia din a conduce si procedeaza in
consecintid atunci cAnd comunici. 1fi spune ce si faci si cum si faci, te umileste dacd te
impotrivesti si este caustic. Propozifiile incep cu ,,7u....”, urmat de ceva ce trebuie sa faci sau de
0 judecata aspra, daca nu ai procedat intocmai. El descrie problema intr-un mod din care reiese
clar ca are dreptate sau este superior, ca nu are timp sa stea la discutii cu cineva ca tine si ca este

in folosul tau si te supui.
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2. Stilul pasiv (deschidere mica spre comunicare §i orientare cétre ceilalti)

Apartine acelel persoane care se culpabilizeaza, se poarta hiper-amabil si hiperpoliticos,
isi refine gandurile, trairile si nevoile, este de acord mai tot timpul, se lamentecazi pe ascuns,
ascultd sau se conformeazi fard si comenteze nimic, crede cd ar gresi dacd ar indrazni si se
opund. Pentru a le face pe plac celorlalti, persoana in cauza abandoneaza lupta pentru parerile
sale, se pune in umbra celorlalti, pare ca se scuza tot timpul si tinde séd creada ci se sacrifica.

De asemenea, evitd discutiile In contradictoriu, nu crede ca poate spune ceva potrivit sau
util si nu riposteaza, chiar daca este furioasd, amana cat mai mult posibil sa faca fata unei
probleme care presupune afirmare personala.

Are sentimentul cd nu meritd sd se bucure de viata, cid nu este vrednica de respect si
apreciere, cd defectele si vulnerabilitatile sale sunt atat de numeroase, incit este nedemna sa fie
lubita.

Reactia standard la conflict a dominatului este abandonul. Nu este vorba despre
abandonul ce urmeaza unei confruntari, cand realizezi ca adversarul este mai puternic §i este mai
intelept sa cedezi, ci despre abandonul ce precede orice confruntare, cdnd te declari Invins
imagindndu-ti Tncd de la Inceput cid adversarul este mai puternic. Are o neincredere puternica in
fortele proprii, nu-gi poate evalua corect limitarile propriei personalitafi si are mari dificultéti in a
delibera si a decide.

In plan non-verbal, o persoani pasivi poate fi recunoscuti prin: vocea blanda, slaba sau
aproape stinsd; pauze, ezitari, pronuntarea neclarda a unor cuvinte sau propozitii care, daca ar fi
bine infelese, ar duce la divergente sau conflicte; capul este plecat, exprimand supunere; priveste
de jos In sus sau evita contactul vizual.

3. Stilul asertiv (deschidere mare spre comunicare cu orientare citre ceilalti)

Comunicarea asertiva nu este deloc usoard: ca presupune un echilibru foarte fin intre
combativitate i abandon, intre a fi activ si a fi pasiv. De asemenca, implicd un nivel considerabil
de congstientizare, flexibilitate internd, curaj, incredere in sine si in celdlalt, o buna intelegere a
contextului, afirmarea directd a nevoilor, gandurilor, trairilor, rimanand deschis la ceea ce

interlocutorul gindeste, simte sau vrea.
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Persoana care comunica asertiv acfioneaza pentru drepturile sale, dar tine cont si de

drepturile interlocutorului, vorbeste, dar si asculta, negociaza, nu renunta la demnitatea sau
nevoile sale fundamentale. Cere direct si accepta sa fie refuzata direct.

Vocea persoanci asertive este modulata si fermd. Postura este relaxati, contactul vizual
acopera 60-70% din timpul interactiunii, iar ochii comunicd deschidere si onestitate; existd o
congruenta intre mesajele verbale si semnalele non-verbale.

4. Stilul pasiv-agresiv (deschidere mici spre comunicare $i orientare citre sine)

Comunicarea pasiv-agresiva este un stil care arc la bazd primele doud stiluri de
comunicare. Este un tip de limbaj care are ca scop atacarea sau rinirea celuilalt (stilul agresiv),
dar fara a-i comunica direct nevoile, asteptarile sau opiniile noastre (stilul pasiv).

Multi apeleaza la acest stil de comunicare deoarece nu se simt suficient de increzétori in
el ingisi pentru a-gi exprima dorintele sau sentimentele intr-o maniera directa i sincera. In cadrul
comunicarii de tip pasiv-agresiv intra utilizarea ironiei si a sarcasmului, precum si
comportamente de tipul sabotarii intentionate a sarcinilor. Persoanele pasiv-agresive pot afisa un
comportament cooperant de fatada, in timp ce planuiesc modalitati de sabotare sau de frustrare a
celuilalt.

Pe langa elementele de limbaj non-verbal specifice stilurilor pasiv si agresiv, stilul pasiv-
agresiv include si aspecte specifice precum utilizarea unor expresii faciale care nu reflecta ceca
ce simte individul cu adevarat (de exemplu, zambetul fals), sabotarea intentionatd a sarcinilor de
grup cu scopul de a se razbuna pe persoana fatd de care au sentimente negative sau manifestarca
unui comportament de fatada.

La prima vedere, comunicarea pasiv-agresiva permite individului exprimarea frustrarilor
sau a nemultumirilor intr-o maniera indirecta, non-ofensiva. Persoanele pasiv-agresive pot utiliza
ironia, sarcasmul sau sabotarea sarcinilor pentru a ataca indirect persoane fata de care se afld in
relatii de inferioritate (de exemplu, un angajat nu poate sd-si exprime nemultumirile fata de
propriul sef, dar poate sa intarzie intentionat la serviciu pentru a-l pune intr-o situatie
inconfortabild). Totusi, faptul ci ei utilizeaza strategii de descércare a frustrarilor intr-o maniera
indirecta, fird a dezvilui celuilalt propriile nevoi, dorinte sau asteptari reprezinta o maniera

neproductivd, imaturad de rezolvare a problemelor. O persoana pasiv-agresiva se va implica rar
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sau deloc in mentinerea unor relatii sociale deschise si sincere cu ceilalti si va intimpina multe

dificultati in a stabili raporturi sociale bazate pe onestitate, armonie si intelegere reciproca.

APLICATIE
POVESTEA COPILARIEI
Studentii participanti se vor gandi la povestea si la personajul care i-a impresionat in
copilarie. Vor alege prima poveste care le vine in minte si 1i vor spune titlul si personajul.
In continuare vor rispunde la urmitoarele intrebiri.
= (e te-a impresionat la poveste?
= Prin ce te identifici cu personajul?
= Cu ce perioada din viata ta seamidna povestea? Cu ce experientd a ta rezoneaza povestea?
= (Care este emotia personajului?
= Cum se simte el?
= (Cand te-ai simtit ca el?

= Schimba povestea! Tu esti autorul. Cum arata povestea scrisa de tine?
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5.4  Dezvoltare si optimizare personala

Conceptul de dezvoltare personald poate fi inteles din mai multe perspective (fizic,
psihic, personal sau profesional), insd, in linii generale, numitorul comun al dezvoltarii personale
se refera la saltul calitativ si cantitativ pe care o persoand il poate face la un moment dat al vietii
sale. Dezvoltarea personald poate fi inteleasa ca un proces experiential (o experientd de viatd), ce
presupune descoperirea resurselor personale si implinirea acestora, pentru optimizarea calitatii
vietii personale, desi efectele pozitive ale optimizirii personale se vor extinde si dincolo de
propria persoana, influentand calitatea relatiilor cu ceilalti, putdnd chiar sa reprezinte un factor
motivational pentru cei in cautarea celei mai bune variante personale.

Dezvoltarea personald este un proces pentru ca implica o serie de factori ce se cauta, se
privesc din toate unghiurile si se imbina armonios, unindu-si calitatile ca piesele unui puzzle,
pand ce rezultatul final se va defini ca o imagine armonioasd, cu sens, ce va permite intelegerea
trecutului si va oferi directii clare pentru prezent viitoare alte etape ale vietii.

Caracterul procesual atrage atentia asupra unor detalii ce trebuie intelese si asumate inca
de la inceputul calatoriei spre centrul Sinelui personal: experienta dezvoltarii personale
presupune timp, motivatie, implicare si incredere. Asa ca, daca in drumul tau vei intalni
obstacole mai mari sau mai mici, daca te vei simti mai mult sau mai putin pregatit(a),
aminteste-ti ca fiecare drum, mai lung sau mai scurt, incepe cu primul pas si se bazeaza pe
acesta. Pdstreaza-ti energia vie, interesul activ si ochii la joc! Porti deja in tine toate resursele
de care ai nevoie pentru a ajunge la linia de finish, le vei descoperi la fiecare pas. Aminteste-{i
ori de cdte ori va fi nevoie: timp, motivatie, implicare §i incredere. Toate acestea depind de tine.

Pentru o imagine de ansamblu mai bine structurata, am putea imparti procesul de
dezvoltare personald, in doud mari etape: primul nivel este unul foarte personal si priveste relatia
cu sine, identificareca surselor si resurselor personale, clarificarea obiectivelor personale,
cristalizarca identitatii de sine, slefuirca trasaturilor de personalitate in sensul optimizrii
personale. Al doilea nivel presupune ca o datd acumulate informatiile necesare in sensul bunei
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auto-cunoasteri, sa se poata face trecerea de la “eu” la "ceilalti”, intelegand devenirea de sine
dintr-o alta perspectivd, ce nu se mai centreaza pe aspecte foarte personale ci pe “eu in si prin
lume”. In alte cuvinte, unitatea personald, echilibrul si entuziasmul, motivatia si energia, calea si
sensul se contureaza in primul nivel si se maximizeaza la nivelul doi, ce face tranzitia de la "eu”
la "lume”.

Dincolo de beneficiul personal (relatia cu sine), dezvoltarea personala participa inevitabil
la resemnificarea propriilor experiente de viata (adica noi perspective de interpretare) si implicit,
la reorganizarea relatiilor cu semenii. Achizitiile (beneficiile) psiho-emotionale si cognitive pe
care le-ai putea avea in urma procesului de optimizare personal, vor avea ecou In toate aspectele

vietii tale.

Atelier de lucru (3 ore)
Teme: autocunoastere si integrare a informatiilor in scopul optimizarii personale. Se

exerseaza abilitatile de integrare in echipd in vederea realizirii unei activititi creative, trairea
unei emotii pozitive asociate cu acestea $1 constientizarea manierei proprii de colaborare in
continuarea procesului educational.

,,Gradina secretd” este un exercitiu creativ de grup in cadrul céaruia se folosesc elemente
din natura (flori de diferite culori, ramuri verzi si bete, frunze verzi, iarba verde, pietre de diferite
forme si dimensiuni, scoici, nisip, pamant, apa etc.) pentru a structura, a crea si a explora o

gradina.

Membrii grupului sunt invitati sa se adune in jurul unei mese pe care se afla o coala mare,
alba de hartie si sunt provocati sa-si imagineze cé aceasta coald de hartie este o gradina (gradina
grupului) care asteapta sa fie creatd si exploratd. Apoi, ei sunt invitati sa exploreze elementele
din natura folosindu-si toate simturile. Fiecare alege elementele preferate si le ageaza in gradina.

In timpul acestui proces, sunt invitati s fic atenti la ceea ce experimenteazi la nivel corporal
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(senzatii), la ceea ce simt si la gandurile care le trec prin minte, precum si la maniera in care

relationeaza cu cei din jur. La final, membrii grupului sunt provocati sa exploreze spatiul creat si
sd vorbeascd despre experienta din aceastd gradind. Dupd ce toti participantii Tmpartisesc
experienta personald si de grup, sunt invitafi sa-si aleaga locul preferat din acecasti gradina si sa
se aseze intr-o pozitie confortabila.

Studentii sunt rugati sa inchida ochii si, folosind imageria vizuala, sa exploreze acest loc
special din gradind, constientizdnd senzatiile, emotiile si gandurile. La finalul acestei calatorii
imaginare, ei au fost invitati sa-si aleaga trei resurse interioare din acest loc.

Intrebari:

e Cum a fost experienta senzoriala pentru tine? Ce simturi ai folosit Tnexplorarea lementelor
din natura?

e Ceemotii ai trait? Dar ce ganduri?

¢ Ce elemente ai ales? Ce te-a facut si alegi aceste elemente?

e Cum ai folosit aceste elemente in constructia grupului?

e Ce ai vrut sa reprezinti? Ai reusit sa reprezinti ceea ce ai intentionat?Ce te-a ajutat/ce te-a
impiedicat (referitor la tine/referitor la ceilalti)?

e (Care este locul constructiei ta in ansamblul constructiei de grup?

e Este o constructie solitard sau se armonizeaza cu ansamblul?

e (e simti cand privesti rezultatul? Te multumeste? Ai vrea sd schimbiceva?

¢ Cucine ai interactionat? Cu cine ai colaborat? Ce te-a facut sainteractionezi cu unele
persoane si cu altele nu?

e (Care crezi ci a fost rolul tau in cadrul acestei experiente comune?
e A fostun rol asumat sau care ti-a fost repartizat?
¢ (e semnificatie are acest lucru pentru tine?

e Seamind cu maniera in care interactionezi/colaborezi cu cei din jurultiu in viata ta? Sau a
fost ceva nou?
e Care au fost nevoile tale pe parcursul acestei experiente? Ce resurseai folosit pentru a-ti

indeplini aceste nevoi?

Proiect derulat de:

Axa Prioritara: Educatie si competente
Componenta 1: Stagii de practica pentru studenti - Regiuni

mai putin dezvoltate
Cod apel: POCU/626/6/13 Cod proiect 131005




UNIUNEA EUROPEANA

Instrumente Structurale
2014-2020

Proiect cofinanfat din FONDUL SOCIAL EUROPEAN prin Programul Operational Capital Uman (2014-2020)

Titlul proiectului: Tranzitia de la scoala la piata muncii prin stagii de practica si intreprinderi simulate
e Care a fost locul special din gradina ales de tine?

e Ce te-a facut sa alegi acest loc? Ce resurse ai luat cu tine din acestloc? Cum intentionezi

si folosesti aceste resurse in viata ta?

Atelier de lucru (3 ore)

Teme: deblocare afectivd, optimizarea creativititii si spontaneitatii, explorarea atitudinii
fatd de nou, de descoperire, a tendintelor conservatoare sau inovatoare (care este dominantd in
perioada actuala de viatd), prilejul de a medita la maniera in care cele doud sunt traite exact la
linia de intalnire, familiarizarea cu intrepatrunderea dintre ele in viata reald, cu atitudinea fata de
neprevazutul rezultat din interactiunea cu ceilalti si dezvoltarea abilititilor de a lucra in echipa.

Dramatizarea ,,Exploratori si bastinasi™.

Instructajul: ,,Se formeazd doud echipe egale: una de exploratori, cealalti de bastinasi.
Daci este nevoie se negociazd, astfel Incat sd se ajunga la situagia de egalitate. Dupd ce at1 format
cchipele, fiecare va folosi jumatate din spatiu (care este clar delimitat in plan real) ca spatiu in
are traieste in mod obisnuit: exploratorii se afla pe un vas, iar bastinasii pe o insuld. Fiecare
dintre echipe triieste asa cum este obisnuita in spagiul ei... La un moment dat vasul exploratorilor
se apropie de tarmul insulei... Ce faceti?... Acum vasul a ajuns la mal si incearca sa stabileasca
contactul cu ceilalfi. Bastinasii si exploratorii folosesc limbi diferite, necunoscute celorlalfi...
Cum stabiliti primul contact cu ceilalti?... Exploratorii se hotarasc si coboard pe tirmul insulei.
Ce se intAmpla?... intre timp corabia exploratorilor ia foc cu tot ce este pe ea §i ei riman pe
insula. Ce faceti? Cum va indeplini{i nevoile curente?...Soarele apune ... O furtuna naprasnica
distruge locuintele bastinasilor... Ce se intampla cu bastinasii si exploratorii? Ce fac ei?... O alta
zi s-a Incheiat i bastinasii si exploratorii se duc la culcare.” S-a revenit si au fost explorate
temele interpersonale mentionate anterior. Apoi se introduce dramatizarea ,.exploratorii si
bastinasii”, utilizatd ca pretext pentru externalizarea conflictelor latente din grup, a aliantelor
deschise sau secrete care se stabilesc in interiorul sau, modalitatile prin care aceste aliante
incearca sa-si atingd scopurile, modul in care membrii grupului sunt capabili sd se organizeze,
cficienta acestei organizari, reactia grupului in fata necunoscutului, strategii de a reduce
anxictatea in fata necunoscutului, utilizarea limbajelor universale pentru a comunica.
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Analiza se centreaza asupra relationarii dintre membrii fiecarui grup (care au fost

persoanele cu care a comunicat mai mult i ce anume l-a facut sa fie atras spre ele, ce rol a avut
in grupul respectiv si care a fost contributia personald, gradul de integrare si de participare la
activitafile grupului, ce responsabilitifi si-a asumat ficcare, cum au fost rezolvate conflictele din
grup) ca si asupra modului de comunicare intre grupuri (ce tip de comunicare au ales, daca a fost
eficientd sau nu, cine §i cat a comunicat, cum au fost rezolvate dificultatile determinate de
absenta unui limbaj comun) si a strategiilor actionale in situatiile-limitd in care s-au aflat. Se
realizeaza conexiuni cu viata personald, vizandu-se asemandri cu aspecte din viata fiecaruia, ceea
ce i-a adus nou sau diferit aceastd experienta sau daca i-a confirmat ceva din viata sa.

Alte intrebari utile pentru autoexplorare:

. Ce te-a determinat sa alegi sa fii bastinas/explorator?

. Cu ce anume rezoneaza tabara aleasa?

. Ce semnificatie are pentru tine a fi bastinas?

. Ce semnificatie are pentru tine a fi explorator?

. Prin ce te asemanai cu ceilalti membri ai grupului tau?

. Prin ce te deosebeai de ceilalti membri ai grupului tdu?

. Cum te-ai simtit cand ai luat contact cu cei din celalalt grup?

. Ce te asteptai sa faca?

. Cum ai reactionat tu la prezenta celorlalti?

. Cum ai reactionat cand v-ati aflat in situatia de a imparti resursele insulei?

. Cu cine ai colaborat cel mai bine?

. Ce a contribuit la aceasta colaborare?

. Comportamentul cui te-a surprins cel mai mult? Prin ce anume? Ce reactie ai avut
tu?

. Ce ai Inteles despre tine fata in fata cu noutatea?

. Ce ai inteles despre modalitatea ta de a face fata situatiilor limita?

. In ce masura esti multumit de contributia ta?

. Este ceva ce ai dori sa schimbi la comportamentul tdu din timpul dramatizarii?

Daca da, ce anume?
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. Care crezi ca a fost contributia ta la derularea actiunii?

. Care decizie a ta crezi cd a fost cea mai importanta pe parcursul dramatizarii? Ce a

facut-o importanti?
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6. Resurse de consiliere

Chestionarul ROSENBERG, Evaluarea Stimei de sine

Chestionarul de mai jos isi propune si va ofere o indicatie despre nivelul stimei dvs. de
sine. Cititi cu atentie fiecare fraza s raspundeti n cel mai
scurt timp, marcind cu o stelutd varianta care se apropic cel mai mult de
punctul dvs. de vedere actual.

Total de De acord Dezacord Total
ITEMI acord dezacord

1) In general sunt mulfumit(d) de
mine

2) Cateodata ma gandesc ¢d nu
valorez nimic
3) Cred ca am o serie de calitati bune

4) Sunt capabil(a) sa fac lucrurile la
fel de bine ca ceilali

5) Simt ca nu am In mine prea multe
de care sa fiu mandru (a)

6) Cateodata ma simt realmente inutil
7) Ma gandesc ca sunt un om de
valoare, cel putin la fel ca alte
persoane

8) Mi-ar placea sa am mai mult
respect fatd de mine insumi

9) Tinand cont de toate, am

tendinta sa cred ca sunt un (o) ratat(a)
10) Am o parere pozitiva

despre mine
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TEST DE PERSONALIATE SI ORIENTARE VOCATIONALA
HOLLAND

1. Prefersa fiu lasat(a) in pace, cand lucrez.

[ 1 [2 [3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 |9 [10 [SsO |

2. Imiplace sa ma fac remarcat(a) de toata lumea

[1 [ 2 |3 | 4 |5 | 6 | 7 | 8 |9 [ 10 [A |

3. Verificintotdeauna daca informatiile pe care le am, sunt corecte.

(2 3 J4 |5 Je 7 |8 [9 [ [|F |

4. Rareorivorbesc sau actionez fara sa ma fi gandit foarte bine.

[1 [2 [3 [ 4 |5 [ 6 [ 7 [ 8 (9 [10  [sp |

5. Daca am probleme, gandul la ele ma impiedica sa fac alte activitati.

(b J2 3 J4 |5 Je 7 |8 [9 [ i |

6. Imiacord timp suficient sa ma pregatesc pentru lucrurile despre care stiu ca pot fi dificile.
[1 [ 2 |3 [ 4 E | 6 | 7 [ 8 19 [10 [D |

7. Nimeni nu ma poate opri sa vorbesc atunci cand am ceva de zis.

L [2 |3 J4 [5 [6 [7 |8 |9 [10 A |

8. Ma simt mai bine atunci cand altcineva preia conducerea.

b2 [3 J4 |5 Jo 7 [8 [9 [Jwo [P |

9. Nuimi place sa fac ceva diferit de ceea ce fac prietenii mei.
[1 [ 2 |3 | 4 IE | 6 | 7 | 8 |9 [10 |G |

10. Parerea celorlalti conteaza foarte mult pentru mine.
(2 I3 J4 [5 J6 [7 |8 |9 J10 T |

11. Ma asigur intotdeauna ca ceea ce fac, este cat se poate de bine realizat.

b J2 3 Ja4 |5 Je [7 [8 [9 [ [D |

12. Detectez imediat dificultatile pe care oamenii le au

2 3 J4 [5 Je [7 [8 [9 [Jw i |

13. Prefer sa evit sentimentalismele

b J2 [3 Ja [s Je [7 [8 o Jw [F |
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14, Nu actionez pripit
. l2 [3 J4 [5 Je [7 [8 [9 Jw [D |

15. Obtin cele mai bune rezulttate atunci cand lucrez in echipa

2 3 J4 |5 Je 7 |8 [9 [ |G |

16. Nu imi place sa ies in oras prea mult

[1 [ 2 |3 | 4 IE | 6 | 7 [ 8 |9 [ 10 [P |

17. E important pentru mine sa ma distrez cat mai mult in timpul liber

|1 |2 |3 | 4 |5 | 6 | 7 | 8 E | 10 |SsP |

18. Nu dau atentie emotiilor/sentimentelor altora

b J2 [3 Ja [s Je [7 [8 o Jw [F |

19. Ma plictisesc repede
|l |2 |3 |4 |5 |6 |? |8 |9 |10 |SP |

20. Sunt mai putin sensibil(a) decat alte persoane

o[22 [3 Ja4 [s Je [7 [8 Jo Jw [F |

21. Imi e greu sa dobandesc increderea in mine
[1 [2 [3 | 4 [ 5 | 6 [ 7 [ 8 |9 [10 |F |

22. Imi place intotdeauna sa fac ceva nou si interesant

[1 | 2 |3 | 4 |5 | 6 | 7 | 8 19 | 10 [sP |

23. Imi place sa imi amuz prietenii
[ 1 | 2 |3 | 4 |5 | 6 | 7 | 8 |9 (10 [G |

24. Pot sa-mi controlez orice sentiment de suparare

| 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 |9 | 10 | P |

25. Spun intotdeauna ce gandesc
[ 1 | 2 |3 | 4 |5 | 6 | 7 | 8 19 10 |A |

26. Deseori nu pot sa dorm din cauza unor evenimente trecute, pe care nu le pot uita

b J2 [3 Ja [s Je J7 8 o Jw Jr |

27. Nu caut compania altor persoane
[1 [ 2 [3 [ 4 |5 [ 6 [ 7 [ 8 (9 [10  [SsO ]
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28. Sunt o persoana multumita

. l2 [3 J4 [5 Je [7 [8 [9 Jw [D |

29. Sunt capabil(a) sa iau decizii, cu usurinta

[ 1 | 2 |3 | 4 |5 | 6 | 7 | 8 19 | 10 |SO |

30. Nu imi place sa conving oamenii sa-si schimbe parerile

[1 [ 2 |3 | 4 IE | 6 | 7 [ 8 |9 [ 10 [P |

31. Nu mi se pare dificil sa ma sprijin pe un singur lucru

2 3 J4 |5 Je [7 [8 [9 [ |D |

32. Ma razgandesc foarte repede

[1 [ 2 |3 | 4 IE | 6 | 7 | 8 |9 [10 [sPp |

33. Intr-un grup, eu sunt adesea cel care ii determina pe ceilalti sa se implice

2 3 J4 [5 Je [7 [8 [9 [ [A |

34. Nu vad niciun rau in a le face confidente celor din jurul meu

(. [2 [3 [4 [s5 [e6 7 [8 9 [0 |G |
35.0amenii ma considera o persoana perspicace si profunda
(2 I3 J4 [5 Je6 [7 |8 |9 J10 T |

36. Daca cineva crede foarte tare in ceva, tind sa cred si eu acel lucru
[1 [ 2 |3 | 4 IE | 6 | 7 | 8 |9 [10 [P |

37. Argumentele mele sunt, in general, cele care conving

L [2 3 J4 |5 Je [7 8 [9 Jwo [A |

38. Nu e foarte important pentru mine sa am prieteni

[1 [ 2 |3 | 4 E | 6 | 7 | 8 19 [ 10 [sO |

39.Nu imi place cand cineva imi invadeaza intimitatea
[1 [2 [3 [ 4 [ 5 [ 6 | 7 [ 8 |9 [10 [SsO |

40.Imi place ca oamenii sa apeleze la mine, oricand

b2 [3 J4 |5 Je 7 [8 [9 Jiwo [6 |
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Fabule DUSS

1. FABULA PASARII

Tatal, mama si cu puiul lor, dorm impreuna in cuibul lor pe o craca. Deodata incepe un vént
puternic, care scutura pomul si cuibul cade pe pamant. Cele trei pasari se trezesc speriate. Tatal
zboard repede pe pomul aldturat. Mama zboard pe alt pom, dar ce face puisorul? Si el stic sa

zboare putin.

2. FABULA DESPRE TEAMA

Un copil mic spune foarte incet: “O, ce fricd imi este!”. De ce oare ii este asa de frica?

3. FABULA DESPRE ELEFANT
Un copil are un elefant de carpd, pe care il iubeste. Elefantul e foarte dragut si are o trompa
mare. Intr-o zi, cind copilul se intoarce de la plimbare si merge in camerd, giseste ci elefantul

s-a schimbat. Ce s-a schimbat la elefant?

4. FABULA DESPRE NOUTATE
Un copil vine acasa de la scoala (sau de la plimbare) si mama i spune: inainte de a-ti face

lectiile, trebuie sd ifi spun ceva. Ce o sd-i spund mama.

5. VISUL URAT
Un copil se trezeste devreme dimineata. Inca e foarte adormit si spune: “Vai ce vis urdt am

avut!”. Ce o fi visat?
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EXERCITIU - STILUL TAU DE COMUNICARE

Alege din urmitoarele afirmatii raspunsul care te caracterizeaza cel mai bine. Alege cat mai

spontan posibil. Nu existd raspunsuri gresite.

1. Imi place actiunea.

2. Rezolv problemele sistematic.

3. Consider ca echipele sunt mai eficiente
decat indivizii.

4. Imi place inovatia foarte mult.

5. Ma intereseaza viitorul mai mult decat
trecutul.

6. Imi place sa lucrez cu oamenii.

7. Imi place sa particip la sedinte bine
organizate.

8. Termenele limita sunt importante pentru
mine.

9. Nu suport intarzierile.

10.Cinsider ca ideile noi trebuie testate pana a
fi aplicate.

11. Imi place sa fac oamenii sa interactioneze.
12. Caut mereu posibilititi noi.

13. Imi propun singura propriile obiective.

14. Cand incep ceva imi place sa merg pana la
sfarsit.

15. Incerc sa inteleg opiniile celorlalti.

16. Ii incurajez pe cei din jurul meu.

17. Sunt deschis la feedback.

41.Mereu caut sarcini provocatoare.

42. Imi bazez opiniile pe observatii si date
clare.

43. Tmi exprim opiniile in mod deschis.

44. Tmi place sa creez proiecte noi.

45. Tmi place foarte mult sa citesc.

46.Ma consider de ajutor pentru ceilalti.

47, Imi place sa ma concentrez pe un singur
lucru.

48. Tmi place sa ajung la tinta propusa.

49. Tmi place sa cunosc oameni noi.

50. Imi place varietatea.

51. Faptele vorbesc singure.

52. Imi folosesc imaginatia cat mai mult
posibil.

53.Nu am ribdare in munci lente si lungi.
54.Sunt plin de idei.

55.Deciziile cheie trebuie luate cu atentie.
56.0amenii au nevoie unii de altii pentru a-si
realiza sarcinile.

57.De obicei iau decizii fira si analizez prea
mult.

58.Sentimentele crecaza probleme.
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18. Cred ca abordarea pas cu pas este eficienta.
19. Ma pricep sa citesc oamenii.

20. Imi place sa rezolv problemele intr-un mod
creativ.

21. Intotdeauna prevad si planific.

22. Sunt atent la nevoile celorlalti.

23. Planificarea este cheia succesului.

24. In discutiile lungi imi pierd rabdarea.

25. Imi pastrez calmul in situatiile stresante.
26. Pretuiesc experienta.

27.Ascult oamenii.

28.0amenii ma considera inteligent.
29.Cooperarea este cuvantul meu cheie

30. Folosesc metode logice sa decid intre
alternative.

31. Imi place sa ma implic in mai multe
proiecte in acelasi timp.

32. Intotdeauna verific ce fac.

33. Invat din experienta.

34 Ma conduc dupa ratiunc nu dupa
sentimente.

35. Pot prevedea reactiile celorlalti in anumite
situatii.

36. Nu imi plac detaliile.

37. Dupa actiune trebuie sa vina intotdeauna
analiza.

38. Pot sa analizez o atmosfera de grup.

39. Tind sa abandonez ce incep.

40.Ma consider hotarat(a).

59. Imi place sa fiu placut(a) de altii.

60. Fac asocieri rapid.

61. Experimentez ideile noi pe oameni.
62.Cred in metodele stiintifice.

63. Imi place sa-mi duc sarcinile la bun sfarsit.
64 Relatiile bune sunt esentiale.

65.Sunt impulsiv(a).

66. Accept diferentele dintre oameni.
67.Comunicarea cu oamenii este un scop in
sine.

68. Imi place sa fiu stimulat intelectual.

69. Imi place sa planific.

70.De obicei sar de la un proiect la altul.
71. A vorbi cu oamenii este un act creativ.
72.Auto-actualizarea este cuvantul care ma
defineste.

73. Imi place sa ma joc cu ideile noi.
74.Nu imi place sa pierd timpul.

75. Imi place sa fac ce stiu mai bine.

76. Invat dc la ccilalti.

77. Imi plac abstractiunile.

78. Am rabdare cu detaliile.

79. Imi plac comentariile directe.

80. Cred in mine.
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GRILA DE OBSERVATIE

ATITUDINE iN TIMPUL CONSEMNULUI 1 2 3 +4 5
Atent sau distrat

Intelegere facila sau dificila

Solicitarea de explicatii suplimentare
Abordarea sarcinii fara a astepta consemnul

000

ATITUDINE iN TIMPUL REZOLVARII SARCINII 1 2 3 4 5
Atentia:

Sus{inutd cu un efort vizibil
Concentrare [@ra efort
Distribuita mai multor obiective
Subiect distrat

000

MEMORIA 1 2 3 4 5
Candidatul:

@ urmeaza exact consemnul
@ uitd unele elemente

PRINCIPALELE TRASATURI

1 2 3 4 |5
Lent Rapid
Metodic Dezordonat, fara directie
Reflexiv Nereflexiv (actioneazi prin tatonare)
Pedant Neglijent, precipitat
Calm Impacientat
Emotiv Stipan pe sine
Activ Nonsalant
Técut Guraliv

ATITUDINE GENERALA

Exclamatii Reflexiv Automultumire
Ras Interes pentru munci Buni dispozifie
Grimase Indiferenta Tristete
Miscarea corpului Rea voinia Zambet
Consilier: ... Data: ...
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Grila de observatie

Numele persoanei observate deloc putin mediu mult foarte mult
Contact vizual cu interlocutorul 1 2 3 4 5
Expresivitatea fetei 1 2 3 4 5
Pozitionarea mainilor in concordanta

cu discursul 1 2 3 4 5
Postura corpului fata de interlocutor 1 2 3 4 5
Modulatia vocii 1 2 3 4 5
Intensitatea vocii 1 2 3 - 5
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EXERCITIU CONSILIERE DE GRUP

Ganditi-va la trei persoane care v-au ajutat si vi reveniti la un moment dat in viata

Faceti-va un plan de a le trimite un mesaj / de a le da un telefon / un e-mail cu cateva cuvante de
multumire sau doar un gind bun si o referire la ajutorul dat in momentul de cumpana.

Ganditi-va la colegii/managerii/colaboratorii pe care 1i cunoasteti si care au astfel de

preocupdri si reactii. Va plac? Vi se pare ci se bagd prea mult in viafa celorlal{i?

Ganditi-va apoi la trei persoane care credeti cd au nevoie de o incurajare / un imbold sa treaca
peste un obstacol / o dilema. Luati chiar azi contact cu ei si oferifi-le 0 mana de ajutor. Cum ar
trebui sa procedati?

EXpert ConSilier s susssaniiiiisissiiitieceresrsersssrnsansans
Data: .......
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EXERCITIU DE AUTOCUNOASTERE

Raspundeti dupd primul impuls la intrebarile urmatoare:

1. Cand va simftiti mai bine? Ca membru in echipa sau ca sef de echipa?

2. Ce actiuni sau situatii va creeazi disconfort major cand lucrati intr-o echipd?

3. Cand trebuie sa vorbiti in fata celorlalgi, preferati sa purtati un dialog sau si cititi un

text scris in prealabil?

4. Cand trebuie sa vorbifi in fata celorlalti, preferati sa stati nemiscat sau sa va plimbati

printre ei?

5. Cand trebuie si vorbiti in fata celorlalti, aveti nevoie de un material scris? De un
discurs complet? Doar de un rezumat sau de idei principale? Sau preferati sa va bazati

exclusiv pe improvizatie si spontancitate?

6. Cand trebuie sa vorbiti in fata celorlalti, preferati sa aveti ca suport o prezentare in
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PowerPoint, un retroproiector sau un flipchart pentru a putea evidentia aspectele cheie

ale prezentarii?

7. Ce ton si tempo de vorbire utilizati? Vorbiti ca de obicei? Mai rar? Mai rapid? Mai

ferm? Mai cursiv? Mai calm? Mai puternic? Mai serios?

8. Cand cineva din public va pune o intrebare, puteti raspunde fara efort vizibil “Nu
stiu”? Deveniti agresiv cand cineva va pune la indoiala pregatirea intr-un anumit

domeniu?

9. De obicei 1i priviti direct in fatd pe cei cirora le vorbiti? Stabilifi contact vizual cu ei?

Verificati in privirea lor daca au inteles?

ConSHICT s G Data: ...
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EXERCITII EXPLORAREA CARIEREI

Exercitiu 1 “Job-ul meu ideal”

Scop: Analiza caracteristicilor unei profesii atractive pentru student

Sarcina de lucru: Gandeste-te la ceea ce vei face peste ani. Cum ar arata pentru tine job-ul
ideal? Realizeaza o descriere a acestui job raspunzand la urmatoarele intrebari:

— Care ar fi atributiile, responsabilitatile?

— Cum ar trebui sa arate locul de munca?

— Ce instrumente, echipamente de lucru ai folosi?

— Ar trebui sa lucrezi singur sau in echipa?

— Vei lucra in interior sau in naturd? Va presupune deplasari?

— Ce abilitati, Insusiri personale vor fi solicitate de acest job?

— Care vor fi satisfactiile?

— Cum te vei pregati pentru acest job? Ce competente sunt necesare?

— Permite acest job avansarea in carierd?

— Ce stil de viata iti va permite acest job?

Prezinta parintilor sau prictenilor descrierea realizata si roaga-i sa iti sugereze profesii care si se

apropie cat mai mult de aceastd descriere.

Exercitiu 2- ,,Universul profesiilor”

Scop: Descrierea caracteristicilor ale unei profesii (responsabilitati, mediul de lucru, competente
solicitate, oportunitati de dezvoltare a carierei, studii necesare)

Sarcina de lucru: Studiaza profilul ocupational al unor profesii si realizeaza o sclectie cu cele
mai atractive pentru tine. Noteaza-ti: denumirea si descrierea profesiel, cerinte pentru exercitare,
studii necesare.

Gasesti aici profiluri ocupationale:
http://www.ise.ro/wp-content/uploads/2012/08/Ghidul_in-lumea

ocupatiilor PROFILEOCUPATIL pdf

http://www.cjractm.ro/index. php/en/profile-ocupationale
http://www.carieramea.com/dex-ul-profesiilor/

http://go.ise.ro/
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Exercitiu3 - ,, Drumul meu spre succes”

Scop: Identificarea traseului educational in vederea pregatirii profesionale
Sarcina de lucru: Odata ce ai realizat lista profesiilor preferate, poti consulta urmatoarele surse
de informatic astfel incat sa poti alege institutia de invatamant care iti poate asigura formarea
profesionala.

Pe site-ul Universitatii din Pitesti vei gasi oferta educationala a facultatii tale, dar si a
altor facultati cu specializarea Master care te-ar putea interesa: www.upit.ro
Pe site-ul Ministerului Educatiei vei gasi lista universitatilor din tara si link-uri ale site-urilor
acestora. Poti vizita site-ul diferitelor facultati pentru a analiza oferta lor educationald si pentru a-

ti alege facultatea potrivitd: http://oldsite.edu.ro/index.php/articles/text/8399

Pe portalul http://ec.europa.cu/ploteus/home_ro.htm vei gasi informatii cu privire la
oportunitatile de invatare si posibilitatile de formare disponibile in Uniunea Europeand. Site-ul
contine link-uri ale site-urilor universititilor si institutiilor de invatamant superior, baze de date
cu scoli si cursuri de formare profesionala si educatie a adultilor. Poarta o discutie cu parintii

asupra planurilor tale profesionale.
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CHESTIONAR PRIVIND SATISFACTIA PARTICIPANTILOR
LA MODULUL DE CONSILIERE

Va rugiam sia marcati cu ,,X” cisuta care corespunde cel mai bine opiniilor dumneavoastra
referitoare la cursul la care ati participat:

1. Cum apreciati continutul informational:

LT Foarte DUuN. ..o e L
L2 Bun .
L3 SatiSTaCAIOT. et L
L4 NeSatiSTACALOT . ... e e e

2. Metodele de instruire folosite de consilier au fost:

2.1 Foarte DUNC. ..o L
2 BUNIC Lo s |
2.3 SatISTACAIOATC. ...ttt e e, L
2.4 NesatiSTACALOATE. . ...t e

3. Atmosfera in care s- a desfiasurat consilierea a fost:
3.1 Foarte placuta. ... ... ...
3.2 PlACULA ..
3.3 Mai putin PLACULA .. ... .
3.4 NEPIACULA. ...

4. Metodele si materialele suplimentare folosite au fost :

A1 FOarte DUNC. ..., E

A BUNC oo,
4.3 SAUSTACAIOATEC ..ot e e e
4.4 NeSAUSTACAIOATE .. ... oottt e e e

5. Implicarea consilierului in desfasurarea consilierii a fost:

ST Foarte DUNA. ..o e e [ ]
B0 T s o e R S50 SR 5 N
5.3 SAtISTACAIOATC. . ... .ot |
5.4 NesatisfACAt0Are ... ..ottt ||

6. Conditiile de desfisurare a consilierii au fost:
6.1 Foarte DUNC.. ...
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63 SASTACATOATE . . cmmicmsimerm s s S A S S T S S R e AR A
64 Nesatisfacatoare v i T

7. Ce subiecte considerati ci au fost cele mai utile?

8. Ce subiecte considerati ca ar trebui aprofundate ?

9. Ce credeti ca v-ar ajuta cel mai mult in urméitoarea perioada?

10. Alte observatii / sugestii pe care doriti si le mentionati:
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