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TI TITLUL ACTIUNII ; Dezvoltarea constientizarii de sine

DESCRIEREA ACTIVITATII

Stabilirea obiectivelor de cariera, clarificarea visurilor si aspiratiilor profesionale poate fi uneori o provocare. La fel ca

n cazul proceselor de branding personal, se necesitd multd introspectie, precum si folosirea simtului critic.

Pentru a ajunge la o buna constientizare de sine, trebuie sa privesti cu adevarat in eul sau interior. Combinatia diferitelor
elemente, cum ar fi aspectele legate de propria identitate, valorile si credintele personale, multimea de perceptii
personale, idei, interese si tendinte, descriu un sine interior unic diferite de orcare alt individ (Gorbatov et al., 2018, p.
9). ). Cu toate acestea, nimeni nu se asteaptd la o definire definitiva a obiectivelor si viselor realizabile sau mai putin
realiste, deoarece dezvoltarea unei persoane este continua precum o caldtorie fara sfarsit (Llopis, 2018). Pe parcursul

acestei calatorii, se recomanda:

1. Sa reflectezi cu atentie la intentiile si obiectivele tale (Llopis, 2018).

2. Auto-reflectie in ce priveste punctele forte, nevoile si pozitionarea fata de altii (Gorbatov et al., 2018, p. 9).
3. Dezvoltarea unei mentalitdti aliniate cu standardele/rezultatele asteptate.

Acesti trei pasi te vor ajuta sa clarifici interactiunile dintre sinele dorit si identitatea perceputd, precum si sd faci
distinctia intre identitatea de baza (educatie, abilitdti, personalitate, valori, experientd etc.), identitate extinsa (abilitati,
atitudini, aspecte culturale, etc.). etc.) si promisiunea de valoare (ceea ce esti capabil sa oferi altora) (Gorbatov et al.,
2018, p. 10). Scopul aici este de a da sens lucrurilor semnificative legate de propriul Sine si de ceilali si, prin urmare,

de a gestiona cu succes toate implicatiile pe piata muncii.

Dezvoltarea constientizdrii de sine va poate ajuta sd va atingeti potentialul, fiind un factor important pentru
adaptabilitate si rezilienta. Cu alte cuvinte, este ceea ce va ajutd sa va monitorizati lumea interioara si exterioara printr-

o lentild obiectiva si integrativad, ca in cele din urma sa obtineti increderea in sine si implinire (Miller, 2022).
Sfaturi pentru a imbunatati constientizare de sine:

¢ Tineti evidenta gandurilor si ideilor personale Tntr-un jurnal.

e Practicati mindfullness.

e Discutati despre punctele voastre tari si cele slabe cu colegii si cu cei apropiati.

* Participati la activitdti/exercitii de grup care va pot imbunat&ti perpceptia despre sine cu elemente obiective- cum ar

fi: aderarea la un club, voluntariatul etc.
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Pentru a aprecia constientizarea de sine, va invitam sd vizionati urmatoarele videoclipuri:
e  “The Power of Self-Awareness “ William L. Sparks | TEDxAsheville”

https://www.youtube.com/watch?v=R9gqVa4LoJx8

e “How Self-Awareness Can Help You to Live the Life You Want | Marina Barayeva |
TEDxYouth@CISB” https://www.youtube.com/watch?v=p5okIRbeY-g

ABILITATI CONEXE

-Cunoasterea de sine
-Adaptabilitate
-Autenticitate

- Stabiliti si urmariti obiectivele personale

TRASATURI CONEXE

- Sincer
-Adaptabil
-Decisiv
-Flexibil

-Inteligent

ACTIUNI CONEXE

INSTRUMENTE & RESURSE NECESARE

Web browser, YouTube

ALTE RESURSE

https://www.youtube.com/watch?v=R9qgVa4LoJx8

https://www.youtube.com/watch?v=p5okIRbeY-g
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TITLUL ACTIUNII: Generarea de idei si cdutarea optiunilor de cariera

DESCRIEREA ACTIVITATII

Pentru a va cunoaste cu adevdrat obiectivele si aspiratiile, trebuie sa luati Tn considerare si sd analizati care sunt nevoile
voastre, sd va identificati competentele, sd va examinati standardele si valorile si sd tncepeti sa va definiti stilul

(Gorbatov et al., 2018, p. 9). Acest lucru poate fi realizat prin brainstorming (generare de idei) si analiza amadnuntita.

Primul pas este sa te gdndesti la rezultatul dorit. Rezultatele dorite pot fi atinse prin diferite parcursuri de cariera. A

genera idei referitor la diferitele parcursuri pe care le puteti avea in carierd inseamna a imagina roluri diferite/noi:
e Cum vi s-ar potrivi aceste roluri?

* Tn ce directie v-ar indruma?

« Tn cele din urmé te pot conduce acolo unde vrei s ajungi cu adevérat?

Pentru a raspunde la astfel de intrebari, trebuie sa luati in considerare mai multe optiuni de cariera, precum si:

1) sd va revizuiti experienta academica si profesionala si

2) sa va definiti abilitatile, interesele si valorile (Profita, 2020).

Dupa ce faceti brainstorming legat de optiuni de cariera, efectuati o cercetare amanuntita asupra resurselor disponibile,

cu ajutorul instrumentelor online si a diverselor cuvinte cheie:
e Existd alternative?

e Existd perspective Tn acel domeniu pe care inca nu le-ati luat in considerare?
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Dupa ce ati adunat cat mai multe informatii, cereti ajutor si sfaturi de la colegi, batrani, experti sau oricine poate oferi
o perspectiva valoroasd in domeniul dvs. de interes. Alternativ, intalniti-vd cu un antrenor/consilier/consilier de cariera

care va avea suficientd experientd pentru a vd identifica profilul cu o viitoare carierd promitatoare (Profita, 2020).
Odata ce aveti o idee mai clard despre domeniul dvs. de interes, incepeti sa planificati:

¢ De ce tip de pregatire si experientd veti avea nevoie?

* Aveti nevoie de un mentor sau de vreun fel de expert care sa va ghideze prin obiective pe termen scurt si lung?
« Trebuie s& invatati noi tehnologii / noi instrumente / noi abilitati pentru a obtine rezultatele dorite?

Dupa ce ati raspuns la aceste intrebari, pregatiti-va sa investiti mult timp si efort sau chiar bani in dezvoltarea voastra

viitoare.
Nu in ultimul rand, asigurati-va ca cereti feedback de la orice persoana care are o idee despre cine sunteti si vd poate
oferi critici constructive- cum ar fi profesorii, mentorii etc.
e To begin your introspection through envisioning, planning, and committing, please watch “How to

Set your Career goals” | https://www.youtube.com/watch?v=josBNfsFtU4

ll|

e Toreflect upon your future career path, please read “Step-By-Step Guide to Setting Career Goals

https://www.thebalancecareers.com/step-by-step-guide-to-setting-career-goals-2059883

e To distinguish between long-term and short-term career goals, please read “How to Discover Your

Long-term Career Goals, According to Experts” | https://blog.hubspot.com/marketing/the-next-

step-career-quiz

ABILITATI CONEXE

-Planificare si organizare
- Asumarea responsabilitatii si initiativa
-Cunoasterea de sine

- Stabiliti si urmariti obiectivele personale
TRASATURI CONEXE

- Activ
-Reflexiv
-Flexibil

-Optimist
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-Curios

-Decisiv

ACTIUNI CONEXE

INSTRUMENTE & RESURSE NECESARE

Web browser, YouTube.

ALTE RESURSE

https://www.youtube.com/watch?v=josBNfsFtU4

https://www.thebalancecareers.com/step-by-step-guide-to-setting-career-goals-2059883

https://blog.hubspot.com/marketing/the-next-step-career-quiz
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TITLUL ACTIUNII: Setarea obiectivelor SMART

DESCRIEREA ACTIVITATII

Cercetdrile aratd c3 reflectia si planificarea au un impact pozitiv in setarea de obiective si asupra succesului perceput:
printr-o gandire orienatata spre crestere, performanta este asociata ,,cu efort si procese, mai degraba decat cu judecati
asupra competentei” — un lucru care duce la Tmbunatatirea continud prin obiective predeterminate. (Poe si colab.,

2021, p.14).

O modalitate usoara de a va seta obiectivele este prin utilizarea unei abordari SMART (Forsey, 2021):

*

*
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e Specific: obiectivele specifice pot fi mai usor de atins. De exemplu, un obiectiv vag pe termen lung poate fi inlocuit
cu un obiectiv specific pe termen scurt care ar putea functiona in cele din urma ca un prim pas catre rezultatele dorite

in viitor. Tn consecint3, este bine s& distingem clar intre obiectivele pe termen scurt si cele pe termen lung.
e Masurabil: obiectivele masurabile pot fi mai bine monitorizate si evaluate.

¢ Realizabil: planurile nerealiste nu pot decat sa va ingreuneze viata. Retineti ca obiectivele realizabile sunt de obicei

rezultatul unei planificari detaliate.

e Relevant: obiectivele dumneavoastra pe termen scurt si cele pe termen lung ar trebui sa fie relevante unele pentru
altele pentru a asigura coerenta si eficienta pasilor dumneavoastra de actiune. Relevanta va poate ajuta, de asemenea,

sa comunicati mai eficient altora obiectivele si aspiratiile personale.

« Tncadrat Tn timp: obiectivele limitate in timp va pot ajuta s& rdmaneti pe drumul cel bun si s vi respectati planul.

Tntr-o altd abordare a obiectivelor SMART, ,M” fnseamna semnificativ, ,A” e pentru aliniat si , T” pentru tangibil. |deea

din spatele acestui lucru este ca:

¢ un obiectiv semnificativ te poate mentine suficient de interesat pentru a planifica si a te angaja In realizarea lui, in

timp ce unul lipsit de sens nu te poate mentine implicat si, prin urmare, este probabil sd esuezi.

« Tn mod similar, un obiectiv trebuie s3 fie aliniat cu cine esti pentru a rimane viu in mintea ta si pentru a te mentine

atras de el.

Pentru a sti cum puteti lucra cu modelul SMART, urmdriti:

e Zijvensters “How to Set your Career goals” | https://www.youtube.com/watch?v=josBNfsFtU4

e “SMART Goals-Quick Overview” | https://www.youtube.com/watch?v=1-SvuFIQjK8

e “Why the secret to success is setting the right goals | John Doerr” |

https://www.youtube.com/watch?v=L4N1g4RNi9l

ABILITATI CONEXE

- Gestionarea timpului
-Adaptabilitate

- Planificare si organizare


https://www.youtube.com/watch?v=josBNfsFtU4
https://www.youtube.com/watch?v=1-SvuFIQjK8
https://www.youtube.com/watch?v=L4N1q4RNi9I
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- Rezolvarea problemelor

- Stabilirea si urmareai obiectivelor personale
TRASATURI CONEXE

-Sincer
-Optimist
-Reflexiv
-Decisiv
- Alerta

- Observator

ACTIUNI CONEXE

Realizarea unei liste de obiective pe termen scurt/lung.

INSTRUMENTE & RESURSE NECESARE

Web browser, YouTube

ALTE RESURSE

https://www.youtube.com/watch?v=josBNfsFtU4

https://www.youtube.com/watch?v=1-SvuFIQjK8

https://www.youtube.com/watch?v=L4N1q4RNi9I
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