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-ghid practic pentru elevi-

Decizia in cariera este un proces care se desfasoara in timp si care presupune alegerea unei
alternative de cariera din cele disponibile la un moment dat. Alegerea efectiva a alternativei de cariera nu
reprezinta un moment izolat in timp, ci are in spate mai multe etape pe care ar fi indicat sa le parcurga
fiecare persoana care este interesata sa ia o decizie potrivita pentru sine, care sa duca ulterior la niveluri

crescute de satisfactie Tn munca, dar si in viata personala.

Principalele etape ale deciziei in cariera sunt:

1. Autocunoastere personala
Aceasta etapa este esentiala Tn cadrul unui proces decizional privind cariera. Cele mai potrivite
decizii sunt acelea care se pliaza pe nevoile, interesele, abilitatile, valorile si trasaturile persoanei.

lata mai jos cateva domenii de explorare personala pe care ar fi util sa le parcurgeti:
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Exercitiul nr. 1. Cine sunt eu?
Adeseori, rdspunsurile la aceastd intrebare sunt dificl de dat dacd nu ne ludm timp sé reflectdm
asupra propriei persoane, asupra obiceiurilor, comportamentelor, reactiilor si emotiilor noastre.

latd mai jos cdteva intrebdri menite sd va ajute sd va cunoasteti mai bine:

Care sunt calitatile mele?

Care sunt comportamentele pe care le-as putea

imbunatati?

Care sunt defectele pe care nu le am?

Ce fel de reactii nu imi plac la mine?

Ce as putea face diferit intr-o situatie in care in

general nu imi place cum reactionez?

Care sunt emotiile negative pe care le traiesc
frecvent si cum ma comport cand simt asta?
(furie, irascibilitate, tristete, deprimare,

ingrijorare, anxietate, vinovatie, rusine, invidie)

n ce contexte triiesc emotii pozitive?

(bucurie, entuziasm, incantare)

Ce ma caracterizeaza cel mai mult fn

interactiunea cu ceilalti?

Ce cred, in general, ceilalti despre mine?




Exercitiul nr. 2. Care sunt interesele mele?
Opriti-vd@ un moment si génditi-va la lucrurile care vd plac cel mai mult. Includeti aici materii scolare
preferate, activitdti din timpul liber preferate, preocupdri cu privire la un anumit domeniu. Oferiti

rdspunsuri la intrebdrile de mai jos:

Ce activitati imi produc placere?

Ce nu imi place sa fac?

Care sunt materiile de studiu pentru care am

invatat cu cea mai mare placere?

in ce mediu m& simt cel mai bine? Prefer un
mediu solitar sau un mediu Tn care am si alte

persoane aproape?

Care sunt activitatile/ obiceiurile la care nu as

renunta?

Cel mai des ma simt entuziasmat/-a atunci

cand:

Care sunt tipurile de carti pe care le citesc cu

placere?

Ce fel de discutii Tmi starnesc in general

interesul?

in ce fel as putea valorifica aceste informatii
atunci cand vine vorba de alegerea unei

profesii?




Exercitiul nr. 3. Care sunt abilitdtile mele?
Ganditi-va la lucrurile pe care le stiti face, la abilitdtile pe care le-ati dezvoltat nu doar in mediul
scolar, ci si in alte contexte. Mai jos gdsiti cGteva intrebdri care sd vd ghideze inspre identificarea

propriilor abilitati:

Ce stiu sa fac cel mai bine?

Care sunt activitatile din mediul de acasa la

care ma pricep cel mai bine?

Care sunt activitatile de la scoald la care ma

pricep cel mai bine?

Care sunt activitatile din timpul liber la care ma

pricep cel mai bine?

La ce nu ma pricep?

Cateva dintre reusitele mele sunt:

Am invatat din reutitele mele ca pot sa:

Cateva dintre experientele mele mai putin
placute din trecut, dar pe care am reusit sa le

depasesc sunt:

An Tnvatat din momentele dificile din viata mea

ca pot sa:

Cum as putea sa tin cont de aceste informatii
atunci cand vine vorba de alegerea unei

profesii?




Exercitiul nr. 4. Care sunt valorile mele?

Valorile personale sunt acele aspecte importante in viata noastrd care ne ghideazd alegerile si ne
orienteazd comportamentele. Practic, ne organizdm comportamentele in functie de lucrurile pe
care le valorizam cel mai mult. Spre exemplu, o persoand care are una dintre cele mai importante
valori respectul fatd de ceilalti, va alege cel mai frecvent sd ii trateze pe ceilalti cu respect. Putem
sd ne imagindm valorile personale sub forma unor busole care indicd directia. Cdnd stim sd folosim
busola, vom stii sé ne orientdm si in medii noi. Insé cdnd busola nu functioneazd tocmai corect,
este posibil sd ajungem in locuri nu tocmai potrivite pentru noi. In mod similar cu o busold care nu
functioneazd corect, atunci cdnd alegem sd ne organizdm comportamentul si sG luaGm decizii in
functie de valorile altora vom constata cd nu suntem suficient de multumiti sau impliniti de directia
pe care am pornit. De asemenea, adeseori se intdmpld sd nu fim constienti de lucrurile pe care le
valorizdm in viatd si sd constatdm mai tdrziu cd locul in care ne afldm nu este cel potrivit pentru

noi. Asadar, este important sd identificdm si sG ne constientizim propriile valori.

latd mai jos o listd cu cele mai comune valori:

Adevar Distractie Libertate
Atractie Dragoste, afectiune Liniste sufleteasca
Aventura Educatie Loialitate

Bani Faima Natura

Bucurie Familie Obiectivitate
Calitatea relatiilor Frumusete Onoare

Calm Impartialitate Ordine
Competenta Independenta Pace
Comunitate Influenta Pragmatism
Creativitate Integritate Prietenie
Credinta Intimitate Provocare
Cultura incantare Puritate
Cunostinte incredere  in tine Putere
Curiozitate insuti Recunoastere
Dezvoltare personala Intelepciune Relatii personale

Disciplina Leadership



Respect de sine / fata Sanatate Spiritualitate

de ceilalti Siguranta locului de Sprijin
Respect pentru munca Stabilitate
traditii Siguranta Statut
Responsabilitate Sinceritate

v' Daca ai parcurs lista, alege 10 valori despre care simti ca ti se potrivesc cel mai bine.
Tncearca sa nu stai prea mult pe ganduri, alege-le pe cele care rezoneaz cu tine instant.

v" Din cele 10 valori alese pastreaza doar 5— gandeste-te la valorile la care poti renunta in

asa fel incat, chiar si in lipsa lor, viata ta sa ramana una in care sa te regasesti.

v' Comparé cele 5 valori rimase — incepe cu prima valoare si compar-o cu toate celelalte 4,
intrebandu-te care este mai importanta pentru tine. Continua cu celelalte valori in acelasi
fel. Vei obtine o ierarhie a celor mai importante 5 valori din viata ta.

v' Cele 5 valoriimportante din viata mea sunt:

v' Intreabi-te in ce fel poti folosi aceastd ierarhie atunci cand vei lua decizia final3 prind
profesia/ specializarea/ locul de munca dorit?



2.

Identificarea si explorarea alternativelor

Un alt pas important in cadrul procesului decizional il reprezinta identificarea si explorarea
alternativelor. Daca in etapa autocunoasterii explorarea se realizeaza mai degraba in interiorul
nostru, Tn aceastad a doua etapa explorarea are loc in exterior si presupune identificarea cat mai

multor optiuni disponibile care sa se plieze pe interesele, abilitatile si valorile personale.

n aceastd etapd este important s3 acumulati cat mai multe informatii despre domeniile de studiu,
specializarile oferite de diferite universitati, oportunitatile pe care vi le ofera studiul intr-un anumit
centru universitar. incercati s nu v3 limitati ciutarea doar la domeniile de studiu care v sunt
familiare. Rasfoiti oferta educationala si planurile de invatamant pentru specializari variate. S-ar

putea sa va regasiti interesele intr-o specializare la care nu v-ati fi gandit.

Cautati sa luati legatura cu persoane care au studiat sau studiaza una dintre specializarile care va
intereseaza. Exista grupuri de studenti, absolventi sau persoane care lucreaza intr-un anumit

domeniu si care va pot oferi informatii valoroase despre o anumita profesie.

Sursele de informare pe care le aveti la dispozitie sunt variate si in general sunt la un click distanta.

Propuneti-va sa alocati periodic timp pentru cautare si informare.

Faceti voluntariat si luati contact direct cu mediul de munca specific unei anumite profesii.
Discutati cu angajati, puneti intrebari, cereti pareri si fiti asertivi. in general, oamenii au

deschiderea de a vorbi despre profesia lor.

La finalul etapei de identificare si explorare a alternativelor s-ar putea sa aveti 2-3 optiuni de studiu

intre care sa oscilati.

1. 2. 3.




Evaluarea alternativelor
Etapa de evaluare a alternativelor este o etapa de analiza si reflectie. Sunteti in punctul in care
este important sa incercati sa faceti potrivirea intre ceea ce ati descoperit despre propria persoana

si domeniile de interes selectate.

Exercitiul nr. 5
Completati tabelul de mai jos cu lucrurile pe care le-ati descoperit despre sine si cu optiunile de
studiu selectate. Bifati cdsutele in care identificati potriviri (marcati cu X cdsuta specifica optiunii

in care se reflectd un anumit interes/ o anumitd abilitate/ valoare personald):

Optiunea 1 Optiunea 2 Optiunea 3

Interesele mele:

1.

2
3
4.
5

Abilitatile mele:

1.

2
3
4.
5

Valorile mele:




Total:

Exercitiul nr. 6. Analiza costuri-beneficii

Este important sd identificati pentru fiecare optiune in parte avantajele si dezavantajele. Chiar
dacd uneori avem in minte posibile avantaje/ dezavantaje pentru fiecare optiune, este mult mai
usor sd le avem notate, sd le vizualizam, pentru a evita sd ne focusdm excesiv numai pe o parte

dintre ele. latd mai jos un tabel care v-ar putea fi util:

Beneficii optiunea 1 Beneficii optiunea 2 Beneficii optiunea 3




Costuri optiunea 1 Costuri optiunea 2 Costuri optiunea 3

Exercitiul nr. 7. Cine md sustine in alegerea mea?
Sprijinul financiar si moral sunt si ele importante in luarea unei decizii. Asadar, este bine sd fim

constienti care este suportul pe care il avem in functie de optiunile pe care le alegem.

Cine ma sustine daca aleg:

Optiunea 1 Optiunea 2 Optiunea 3




4,

Selectarea unei alternative

Daca ai ajuns in aceasta etapa inseamnd ca e momentul sa selectezi una dintre optiunile explorate.
Este util sa incerci sa nu iei decizia sub presiunea timpului, sa revezi pasii parcusi anterior si sa nu
te focusezi prea mult pe cifre (spre exemplu, sa alegi optiunea cu cele mai multe avantaje, fara a
catari implicatiile personale ale avantajelor/ dezavantajelor notate acolo). la-ti timp si reflecteaza,
apoi ia decizia in cunostinta de cauza, asumandu-ti lucrurile pe care le-ai descoperit in etapele

exploratorii.

AM A1ES S8 STUAIRZ .t et e s e

Alcatuirea unui plan de actiune

Fiecare decizie informata luatd este bine s& fie urmata de un plan de actiune. incercati s vd ganditi
care sunt pasii care trebuie sa fie urmati pentru a concretiza decizia luata. Faceti o lista cu actiunile
necesare in ordinea in care trebuiesc indeplinite. Tncercati sd ancorati in timp aceste actiuni, si v
planificati termene limita realiste, sa divizati in subsarcini actiunile mari si sa solicitati ajutor ori de
cate ori este necesar. De asemenea, incercati sa anticipati care sunt posibilele bariere si
modalitatile de a le face fatd. Persistati in concretizarea planului de carierd, recompensati-va
fiecare reusita si reflectati la posibile modificari ori de cate ori ceva nu functioneaza asa cum v-ati

fi asteptat.

Exercitiul nr. 8. Care este planul meu de actiune pentru a implementa decizia luata?

Actiunea Timp Care sunt | Ce Cum depasesc | Rezultate
necesara necesar/ resursele obstacole | obstacolele? concrete
termen neceare? pot
limita interveni?
1.
2.
3.
4.




Daca ai orice fel de nelamuriri, Tntrebari, sugestii sau vrei sa discuti cu un consilier in cariera,

contacteaza-ne:
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