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 Autocunoașterea în explorarea carierei.
 Caiet de exerciţii
 Numele şi prenumele ______________________________________
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 Cine eşti tu? Oricare ar fi fost experienţa ta emoţională, este important să ştii că există posibilitatea să preei controlul asupra procesului de explorare a carierei sau de căutare a unui loc de muncă folosindu-ţi energia în activităţi care s-au dovedit a fi eficiente pe actuala piaţă a muncii. Mai întâi, gândeşte-te la modul în care te vezi. Nu te limita printr-o definire îngustă de tipul „inginer”, „asistent manager”, „muzician”. Priveşte-te din mai multe perspective. Vinde-te ca o persoană cu un portofoliu de bunuri vandabile. Fiecare ocupaţie tinde să solicite o combinatie specifică de caracteristici. Cei care au succes şi satisfacţie în muncă se pare că au combinaţia adecvată de caracteristici. Pentru a-ţi defini specificul propriu de caracteristici, trebuie sa fii capabil să identifici şi să îţi evaluezi opţiunile de carieră care ţi se potrivesc. In această secţiune îţi vei identifica acele caracteristici care te definesc, te fac dezirabil, vandabil pe piaţa muncii. Aceste informaţii îţi vor oferi materiale pe care le vei putea folosi în toate activităţile de căutare a unui loc de muncă cum ar fi: identificarea opţiunilor de carieră, luarea deciziilor de carieră în mod informat, cercetarea pieţei muncii, scrierea CV-ului, a scrisorii de intenţie, pregătirea pentru interviu, etc. Roata Roata este un instrument care îşi doreşte să creeze o reprezentare mentală care să te ajute să îţi înţelegi caracteristicile necesare pe piaţa muncii. Poate fi folosită pe toată perioada procesului de planificare a carierei, pentru a genera opţiunile de carieră, pentru a-ţi organiza şi clarifica informaţiile şi ideile referitoare la aceste opţiuni, pentru a evalua aceste opţiuni şi a-ţi stabili obiective de carieră. Roata prezintă 8 factori care sunt esenţiali în planificarea carierei. Primele 4 - abilităţile, interesele, valorile şi stilul personal – vor defini ce fel de persoană eşti, ce poţi face şi cum poţi face anumite lucruri. Următorii 4 factori sunt la fel de importanţi. Informaţiile despre piaţa muncii te vor ajuta să-ţi defineşti realist opţiunile în carieră. Experienţa de lucru şi de timp liber, precum şi educaţia vor oferi, de asemenea, informaţii relevante. In sfârşit, percepţia asupra ta oferită de persoanele semnificative din viaţa ta (familie, prieteni, colegi, profesori, etc) îţi vaoferi o şi mai largă perspectivă. La finalul acestui exerciţiu, îţi vei fi construit propriul cerc. Mai întâi vei strânge informaţii despre fiecare factor. După aceea vei determina importanţa relativă a fiecărui factor. Pe măsură ce vei face asta, vor începe să ţi se clarifice scopurile legate de carieră.
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 1. Descoperirea abilităţilor prin explorarea succeselor.
 La ce eşti bun? Inainte de a face un plan de carieră realist, trebuie să ştii ce poţi să faci şi ceea ce eşti dispus să înveţi să faci. O „abilitate” este o deprindere, ceva ce ştii să faci bine. Din nefericire, majoritatea oamenilor işi subestimează numărul de abilităţi pe care le au de fapt. Acest fapt le limitează opţiunile în carieră. Această activitate te va ajuta să obţii o imagine corectă a abilităţilor pe care le ai. Este important să facem distincţia între numele unui job, sarcinile jobului (abilităţi specifice care duc la îndeplinirea cerinţelor jobului) şi abilităţile transferabile (deprinderile sau abilităţile dezvoltate de-a lungul timpului şi care pot fi folosite într-o varietate de situaţii - sociale, de muncă, ş.a.).
 Identificarea abilităţilor transferabile te va ajuta să găseşti acele opţiuni de carieră în care vei putea folosi aceste abilităţi particulare. De exemplu un barman (numele jobului), duce la îndeplinire anumite sarcini specifice (amestecul diferitelor băuturi, servirea băuturilor, preluarea comenzilor de la chelner, păstrarea inventarului, comandarea stocului de bauturi, mânuirea banilor,etc). Pentru a îndeplini cu succes aceste sarcini, barmanul din exemplul nostru va avea nevoie cu siguranţă de anumite abilităţi transferabile: manipularea şi măsurarea lichidelor, comunicare interpersonală, abilităţi de planificare si administrative, abilităţi de calcul aritmetic, etc. Aceste abilităţi ar putea fi folosite şi în alte locuri de muncă din domeniul vânzărilor, restaurantelor sau hotelurilor. O modalitate de a-ţi descoperi abilităţile transferabile (precum şi alte caracteristici importante) este prin explorarea succeselor sau realizărilor din trecut. Completează Fișa de lucru nr.1, Abilităţile mele transferabile. Scopul este de a identifica acele abilităţi care te-au ajutat să ai succes în trecut şi care te pot ajuta sa ai succes si în viitor.
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 Fişa de lucru nr. 1
 Abilităţile mele transferabile Identifică experienţe trecute care au dus la succes. Enumeră realizările din diferite domenii ale vieţii tale – timp liber, educaţie, voluntariat sau activităţi de muncă. ----------------------------------------------------------- ------------------------------ ----------------------------------------------------------- ------------------------------ ----------------------------------------------------------- ------------------------------
 Pe foi separate de hârtie scrie descrierea completă a măcar două din aceste două realizări. Scrie în orice formă vrei. Acesta nu este un exerciţiu de scriere, ci un exerciţiu care să te ajute să-ţi descoperi abilităţile transferabile. Paşii pe care-i vei urma în acest exerciţiu pot fi folosiţi pentru a explora alte experienţe şi realizări din viaţa ta.
 Priveşte cu grijă la aceste realizări despre care ai scris şi dacă poţi adaugă mai multe detalii. Ce ai făcut de fapt ? Ce anume te-a ajutat ca să obţii rezultatele acelea? Ce s-a întâmplat după? Cum se leagă această realizare de alte aspecte ale vieţii tale ?
 Citeşte încă o dată descrierile tale. Subliniază câteva abilităţi transferabile direct menţionate în descrierea ta. Scrie jos pe margine alte câteva care-ţi vin în minte.
 Poţi descoperi chiar mai multe despre propria ta persoană vorbind cu alţii. Împărtăşeşte descrierile şi constatările tale cu cineva în care ai încredere. Cere-i lui/ei să-ţi sugereze sau relateze abilităţi pe care tu le-a fi putut trece cu vederea.
 Odată ce ai finalizat această sarcină, urmează instrucţiunile următoare pentru a explora mai departe abilităţile tale. Mai jos sunt listate câteva abilităţi transferabile pe care e posibil să ţi le fi însuşit/dezvoltat. Bifează-le cele pe care le ai. Dacă crezi că ai şi alte abilităţi care n-au fost pe listă, adaugă-le la capătul de jos al listelor. Abilităţi administrative
 a aproba a înregistra a procesa a clasifica a aranja a genera a achiziţiona a cataloga a cataloga a verifica a arhiva a dactilografia a clasifica a monitoriza a recupera ------------- a redacta a organiza a transmite -------------
 Abilităţi financiare
 a administra a face bugetul a aprecia a proiecta a aloca a planifica a prognoza ------------ a analiza a calcula a planifica ------------ a estima a dezvolta a conduce ------------ a verifica a evalua a cunoaşte piaţa -----------
 Abilităţi fizice a aplica a săpa a instala a exploata o maşinărie a asambla a perfora a ridica a reloca a controla a sorta a localiza a acţiona asupra unui mecanism a curăţa a înălţa a măsura a stropi a conecta a umple a amesteca a difuza a construi a executa a repara a descărca a controla a potrivi a reclădi ------------- a cultiva a îndoi a regla ------------- a tăia a introduce a renova ------------- Abilităţi de învăţare a adapta a dezvolta a ghida a educa a sfătui a permite a informa --------- a clarifica a încuraja a iniţia --------- a demonstra a evalua a instrui --------- a comunica a explica a planifica --------- a coordona a facilita a stimula ---------
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 Abilităţi creative a interpreta a da o formă a inventa a prezenta un spectacol a sculpta a dezvolta a picta a modela a găti a dirija a iniţia ---------- a crea a înfiinţa a coase ---------- a decora a ilustra a plănui ---------- Abilităţi de servicii a sfătui a spăla a primi a servi a răspunde a aduna a înlătura ---------- a aranja a preda a vinde ---------- a ajuta a explica a asculta ---------- a schimba a pregăti a arăta ---------- Abilităţi de ajutorare a aprecia a demonstra a ghida a reabilita a asista a diagnostica a asculta a reprezenta a clarifica a educa a media ------------ a demonstra a empatiza a îngriji ------------ a consilia a facilita a îndrepta ------------ Abilităţi de cercetare a evalua a examina a intervieva a face un studiu a extrage a clarifica a investiga a face măsurători a colecta a identifica a organiza a observa a diagnoza a inspecta a revizui ---------- a evalua a interpreta a rezuma ---------- Abilităţi de comunicare a se adresa a edita a motiva a vorbi a aranja a formula a negocia a traduce a coresponda a influenţa a convinge a scrie a dezbate a interpreta a promova ---------
 a dezvolta a citi a face publicitate --------- a schiţa a modera a recruta ---------
 Abilităţi de conducere a administra a dezvolta a supraveghea a superviza a analiza a adresa a stabili priorităţile --------- a atribui a evalua a plănui --------- a prezida a îmbunătăţi a recomanda --------- a coordona a spori a revizui --------- a delega a organiza a programa --------- Abilităţi tehnice a asambla a crea a opera a sensibiliza a clădi a proiecta a revizui a rezolva a calcula a examina a produce a folosi calculatorul a testa a întreţine a programa a îmbunătăţi/ upgrada a construi a fabrica a remodela -------------- a desena a naviga a repara --------------
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 Fişa de lucru nr. 2
 Abilităţile mele transferabile
 1. Scrie (listează), în afara secţiunii roţii, 2. Scrie, înăuntrul secţiunii roţii, abilităţile pe care le-ai descoperit. un top al primelor 5 abilităţi pe care le ai.
 Abilităţile mele
 2. Descoperirea stilului personal
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 Stilul personal descrie cum eşti atunci când faci anumite lucruri, de explu, esti punctual, entuziast, rabdator, energic, sincer? Angajatorii sunt la fel de interesaţi cu privire la modul în care îţi vei face treaba ca şi cu privire la abilităţile tale. Nu este momentul pentru falsă modestie. Gândeşte-te la tine într-un mod obiectiv, modul în care eventualii angajatori te vor privi. Citeşte şi reflectează asupra poveştilor de succes pe care le-ai scris în etapa precedentă. Subliniază acele caracteristici personale menţionate în aceste relatări. Notează pe margine şi eventuale alte idei care îţi vin în minte. Odată ce ai făcut asta, citeşte lista de la Fișa de lucru nr.3, Caracteristicile mele personale si subliniază-le pe cele care te reprezintă. Dacă ai descoperit şi altele, completează lista în spaţiile goale. Dacă ai nevoie de ajutor discută cu cineva.
 Fişa de lucru nr. 3
 Caracteristicile mele personale
 Din lista de mai jos, subliniază acele caracteristicile personale care te reprezintă. Ele arată modul în care faci tu lucrurile. Dacă ai nişte
 caracteristici personale care nu sunt pe această listă, adaugă-le în partea de jos .
 Muncesc din greu lucrez bine sub presiune lucrez bine singur gândesc logic creativ entuziast sănătos îmi plac provocările perseverent prietenos perfecţionist organizat învăţ repede minuţios conştiincios plin de resurse flexibil amabil răbdător alert original discret deschis spre idei noi punctual milos consecvent lipsit de prejudecăţi orientat spre oameni analitic dedicat calm ferm nepăsător chibzuit inovator fidel sensibil aventuros onest autocontrolat de încredere generos asertiv ascultător curios …………….. încrezător în sine …………….. curat şi ordonat …………….. energic ……………..
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 Fişa de lucru nr. 4
 Stilul Personal
 1. Înşiră caracteristicile personale 2.Scrie primele tale 5 caracteristici pe care le-ai descoperit în afara personale în interiorul secţiunii roţii. secţiunii roţii.
 Stilul Personal
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 3. Descoperirea intereselor
 Când îţi alegi o carieră, alegi mai mult decât o serie de sarcini sau activităţi pe carevatrebui să le faci. Vei alege, de asemenea, un stil de viaţă realizat din mai mulţi factori diferiţi, cum ar fi, tipul de persoane cu care vei munci (angajaţi, manageri, colegi, clienţi, etc), condiţii de lucru, recompense, probleme şi posibilităţi de viitor. Fiecare ocupaţie tinde să aibă un anumit set de caracteristici unice. Oamenii care au succes şi satisfacţii la locul de muncă, de obicei, împărtăşesc mai mult decât abilităţi similare, ei pot împărtăşi interese şi valori similare. Când ai în vedere o carieră trebuie să ţii cont nu doar de faptul că trebuie să existe o compatibilitate între cerinţele postului şi abilităţile şi deprinderile tale, ci trebuie să ţii cont şi de compatibilităţile postului cu propriile tale interese şi valori. Cu cât compatibilitatea este mai mare, cu atât este mai probabil să obţii satisfacţia muncii tale. Satisfacţia cu privire la muncă este un ingredient cheie pentru succesul la locul de muncă. Nu confunda interesele cu abilităţile! Abilităţile sau aptitudinile se referă la acele lucruri pe care le poţi face sau le-ai putea face după pregătire şi experienţă. Interesele se referă la ceea ce îţi place sau displace. Este important să îţi aminteşti asta când vei căuta să îţi descoperi interesele. Acum nu trebuie săte gândeşti la ceea ce ai făcut în trecut, acum trebuie să te gândeşti la ceea ce ţi-ar place să faci. De asemenea, te poţi gândi la ceea ce nu îţi place să faci. Acestea pot să-ţi dea indicii despre ceea ce ţi-ar place (dacă nu îţi place să lucrezi în aer liber, probabil că îţi place să lucrezi în interior). Când te gândeşti la interesele tale, este important să examinezi toată viaţa ta, nu doar experienţele de muncă. Experienţa de muncă anterioară poate reflecta mai degrabă oportunităţile pe care le+ai avut, decât interesele. Examinează arii cum ar fi voluntariatul, activităţi domestice, activităţi de timp liber, hobby-uri. De asemenea, examinează perioada şcolii (cursuri şi programe la care ai participat) precum şi visurile tale de tipul „locul de muncă ideal”. De exemplu, timpul tău liber este dedicat teatrului. Iţi place să mergi la teatru, să citeşti teatru, să discuţi cu prietenii despre piesele de teatru pe care le vedeţi, dar crezi că ţi-ar fi imposibil să fii actor. Sau, visezi demult să fii ghid în Hawaii deoarece îţi place să călătoreşti, să întâlneşti oameni diferiţi şi să oferi informaţii. Completează Foaia de lucru nr. 5, Interesele mele si apoi sumarizează în Foaia de lucru nr.6.
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 Fişa de lucru nr. 5
 Interesele mele
 Ce îţi place? Ce nu-ţi place? Fii concret. În stânga înregistrează lucrurile pe care le-ai făcut sau ai visat să le faci. În următoarele două coloane, scrie ce-ţi place sau displace la activităţile implicate, tipurile de oameni cu care trebuie să te relaţionezi, condiţiile de muncă, recompense, probleme sau potenţialul pe viitor.
 Imi place... Nu îmi place...
 La locul de muncă ___________________________________ ___________________________________ ___________________________________ ___________________________________
 Voluntariat/ Timp liber ____________________________________ ___________________________________ ___________________________________ ___________________________________
 Scoală ____________________________________ ____________________________________ ____________________________________ ____________________________________
 Vise ____________________________________ ____________________________________ ____________________________________ ____________________________________
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 Fişa de lucru nr. 6
 Interesele mele
 1. Examinează plăcerile şi neplăcerile pe care le-ai descoperit. Transformă neplăcerile în plăceri (dacă nu-ţi place să munceşti singur, probabil îţi place să munceşti cu persoane). Vezi nişte modele în interesele tale? Cum s-au dezvoltat ele peste timp ?
 2. Înşiră interesele pe care 3. Scrie 5 din interesele le-ai descoperit în afara tale maxime în secţiunii roţii. interiorul secţiunii.
 Interesele mele
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 4. Descoperirea valorilor
 Valorile unei persoane sunt cruciale în planificarea carierei şi în succes, chiardacă ele sunt uneori trecute cu vederea. Valorile se referă la credinţe sau sentimente care ghidează acţiunile unei persoane. Ele exprimă ceeaceeste cu adevărat important pentru cineva. Chiar dacă realizezi sau nu, deciziile majore, inclusiv alegerea carierei, se bazează pe sistemul tău de valori. Aşadar, este important să vă identificaţi valorile când vă planificaţi cariera. Intr-adevăr, cu cât este mai mare concordanţa între valorile tale legate de muncă şi caracteristicile unui loc de muncă sau a unei cariere, cu atât creşte probabilitatea succesului şi satisfacţiei în muncă. Valorile nu sunt întotdeauna uşor de descoperit. De exemplu, valorile se pot schimba pe parcursul vieţii. Ceea ce ţi se pare important la 22 de ani poate fi relativ neimportant mai târziu. Aşadar, este necesar să evaluezi care sunt valorile tale în acest moment. Este de ajuotr să te întrebi ceea ce îţi doreşti cu adevărat de la o slujbă sau o carieră. Dacă ai două sau mai multe opţiuni de carieră, ce te-arputea determina să o alegi pe una în favoarea celeilalte? Dacă deja ai avut un loc de muncă, ce anume te-a făcut să simţi satisfacţie? Ce te-ar face să-ţi dai demisia? Răspunsurile tale (cum ar fi, „dacă salariul ar fi bun ...”, „dacă condiţiile de muncă ar fi rele ...”) ar fi focalizate pe valori. Ca şi cu ceilalţi factori, nu trebuie doar să identifici valorile, ci trebuie să te gândeşti şi la relativa lor importanţă. Rareori un loc de muncă satisface toate valorile unei persoane. Compromisul este uneori necesar. Comparaţi fiecare valoare cu toate celelalte. Gândiţi-vă cât de importantă este pentru voi fiecare valoare. Care sunt cele mai importante? Pentru a-ţi descoperi propriile valori, completează Fişa de lucru nr. 7 şi 8, Valorile mele legate de muncă.
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 Fişa de lucru nr. 7
 Valorile mele legate de muncă
 Ce este important pentru tine, în munca ta? Măsoară importanţa acestor valori pentru tine cu o valoare între 1-4, unde 1= neimportant, 2=important, 3=foarte important, 4= deosebit de important.
 Vreau... o Să câştig destui bani ca să trăiesc bine o Să lucrez bine cu colegii mei o Să am şansa să devin lider o Un loc de muncă permanent o Un loc de muncă care este sigur din punct de vedere fizic o Să mă simt important/ă o Să mi se ofere încredere şi să pot lucra individual o Să lucrez cu oameni care îşi cunosc munca o Să fac o varietate delucruri diferite o Să îmi folosesc toate abilităţile o Să mă înţeleg bine cu colegii mei o Ca locul de muncă să fie curat şi confortabil o Să am beneficii în acord cu munca/ responsabilităţile o Să fiu creativ/ă o Să-mi fac treaba bine o Să am un loc de muncă compatibil cu abilităţile mele o Să pot să promovez în cadrul companiei o Să lucrez doar în intervale specifice de timp o Să lucrez în locaţii diferite o Să fiu plătit mai mult odată cu mai multe responsabilităţi o Să iau decizii o Să ştiu ceea ce se aşteaptă de la mine să fac o Să avansez pe măsură ce învăţ mai mult o Să rezolv singur problemele cu care ma confrunt o Să-mi folosesc acele abilităţi specifice pe care le-am învăţat o Să văd rezultatele muncii mele o Să mă pensionez devreme o Să am un plan de pensie bun o Să beneficiez de un număr de zile de concediu în concordanţă cu dificultatea muncii mele o Să lucrez cu publicul o Să îmi ţin separate viaţa profesională de cea familială o Un job care să mă provoace o Un job care se potriveşte cu personalitatea mea o Să beneficiez de formare profesională o Să fiu provocat/ă să mă gandesc o Să înţeleg scopul a ceea ce trebuie să fac o Un job care nu este în contradicţie cu valorile mele o Un loc de muncă ce îmi reflectă interesele o Şansa de a merge la şcoală o Să folosesc echipamente adecvate pentru munca mea o Să mi se dea feed-back. o _________________________________________________________ o _________________________________________________________
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 Fişa de lucru nr. 8
 Valori
 1. Înregistrează valorile muncii pe care 2. Scrie cele mai importante 5 valori
 le-ai identificat ca fiind în interiorul secţiunii. ,,Foarte importante” în afara secţiunii roţii.
 Valorile mele
 5. Descoperirea cu ajutorul persoanelor semnificative
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 Pentru a obţine o imagine, cât mai completă posibil, a caracteristicilor care te pot face dezirabil pe piaţa muncii este important să te vezi din mai multe puncte de vedere. Un punct de vedere foarte important, dar deseori trecut cu vederea, pe perioada autoevaluarii carierei, este acela al persoanelor semnificative. Cine sunt persoanele semnificative? Persoanele semnificative pot fi membri ai familiei, prieteni, colegi, angajatori, profesori ș.a. Sunt aceia care joacă sau au jucat un rol semnificativ în viaţa ta. Sunt persoane care te cunosc foarte bine și care îţi influenţează viaţa într-un fel sau altul. Ei te văd din afară si astfel, deseori, pot să îţi spună lucruri pe care nu le-ai realizat despre tine. Ei s-ar putea să îţi fi identificat paternuri legate de muncă de care tu nu ești conștient. Ei sunt aceia care îţi oferăsuportul de care ai nevoieîn perioadele de explorare a carierei și de căutare aunui loc de muncă. Cine sunt persoanele importante din viaţa ta? Scrie-le numele mai jos și notează un scurt comentariu legat de motivul pentru care ei sunt semnificativi pentru tine.
 Gradul de semnificaţie
 Persoana semnificativă Semnificaţia persoanei
 Fișa de lucru nr.9, Opinii personale pentru explorarea carierei te va ajuta să obţii informaţii despre tine din punctul de vedere al persoanelor semnificative. Fă copii din fișa de lucru și roagă mai multe persoane, din cele identificate de tine, să o completeze. Cu cât mai multe, cu atât afli mai multe lucruri despre tine. Revezi răspunsurile pe care le-au dat întrebărilor tale. Dacă ai nevoie de clarificari, cere-le să-ţi explice sau sa detalieze răspunsurile. In final sumarizează răspunsurile pe Fișa de lucru nr.10.

Page 16
                        

16
 Fișa de lucru nr. 9
 Opinii personale pentru explorarea carierei
 Vă rog să completaţi următorul chestionar. Opinia dumneavoastră este importantă pentru a-l ajuta pe _________________ să îşi facă planuri legate de carieră. In acest context, onestitatea dumneavoastră va fi cu atât mai mult apreciată. 1. La ce credeţi că se pricepe ________________? Care sunt abilităţile pe care le foloseşte atunci când face
 acest lucru? _______________________________________________________________________________________
 _____________________________________________________________________________________
 2.Care credeţi că este aria majoră de interes a lui _______________?
 ________________________________________________________________________
 3.Care ar fi caracteristicile personale ale lui _______________?
 _______________________________________________________________________________________
 _____________________________________________________________________________________
 4. Ce schimbări pozitive aţi remarcat la _________________ de-a lungul timpului, în mod special ne referim la cele legate de muncă, dar nu numai?
 _______________________________________________________________________________________
 _____________________________________________________________________________________
 5. Care credeţi că ar fi modalităţile care l-ar ajuta să se dezvolte?
 _______________________________________________________________________________________
 _____________________________________________________________________________________
 6. Dacă ar fi să sugeraţi ocupaţia ideală pentru ______________, care ar fi aceasta?
 ______________________________________________________________________________________
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 Fișa de lucru nr. 10
 Opinii personale pentru explorarea carierei
 1. Scrieţi numele persoanelor care v-au 2. Scrieţi informaţiile obţinute pe care le-aţi oferit opinii în afara secţiunii roţii. obţinut din fișele de opinii în ordinea importanţei în interiorul secţiunii.
 Persoanele
 semnificative
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 6. Autocunoașterea prin experienţele de muncă, de timp liber și prin activităţi educaţionale Majoritatea oamenilor sunt conștienţi de necesitatea de a evalua experienţa de muncă, de voluntariat și de timp liber. Sau chiar sarcini domestice, sportive, hooby-uri. Acestea vor fi incluse în CV și vor constitui bază de discuţii la interviu. Această activitate nu presupune doar enumerarea angajatorilor, ea trebuie analizată pentru a obţine informaţii relevante. Gândiţi-vă la aceste experienţe pe rând și analizaţi-le din perspectiva abilităţilor, intereselor, valorilor, stilului personal și persoane semnificative. Exista abilităţi, interese, valori sau caracteristici personale care apar frecvent? S-au achimbat acestea între timp? Ce a lipsit? Care sunt acele abilităţi pe care trebuie să le dezvoltaţi? Daca da, care sunt pașii pe care trebuie să îi faceţi pentru aceasta? Există un element anume pe care trebuie să îl evitaţi? Alegeţi o experienţă sau sarcină și analizaţi-o cu ajutorul Fișei de lucru nr. 11, Experienţa de muncă. Sumarizaţi în Fișa de lucru nr.12. Puteţi repeta această activitae pentru fiecare experienţă de muncă sau voluntariat relevantă. Dacă nu ai avut experienţe de muncă, experienţa legată de școală poate fi, de asemenea, o sursă de informaţii relevante. Completează Fișa de lucru nr.13, Experienţa mea din școală și sumarizează în Fișa de lucru nr.14.
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 Fișa de lucru nr.11
 Experienţa mea de muncă Alegeţi o slujbă sau o sarcină din trecut și analizaţi-o cu ajutorul următoarelor întrebări: Denumirea slujbei sau a sarcinii: Perioada desfășurării: Angajatorul: Sarcinile de lucru: 1. Care au fost realizările? Ce ai obţinut? Ai primit recunoaștere pentru ceea ce ai făcut? ______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ 2. Ce abilităţi ai folosit? Care sunt abilităţile care ţi-au lipsit? ______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ 3. Cum ai făcut ceea ce ai făcut? Enumeră toate acele caracteristici personale care te-au ajutat să duci la bun sfârșit sarcina respectivă. ______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ 4. Ce a fost important în aceste activităţi? ______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ 5. Cu cine ai lucrat? Poţi să consideri aceste persoane ca fiind persoane resursă în prezent? Cum? ______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ 6. Ce ai învăţat despre fiecare dintre domeniile de muncă implicate? ______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ 7. Ai comentarii suplimentare? ______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ 8. Când te gândești la această experienţă și la altele, poţi sesiza anumite obiceiuri (patternuri) semnificative? ______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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 Fișa de lucru nr.12
 Experienţa mea de muncă
 1. In afara secţiunii roţii, enumeră pe scurt 2. In interiorul secţiunii roţii, scrie în ordinea experienţele pe care le-ai avut. Importanţei primele 5 aspecte pe care le-ai descoperit prin analiza acestei experienţe.
 Experiența
 de muncă
 Fișa de lucru nr.13
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 Experienţa mea din școală Alegeţi o experienţă din școală și analizaţi-o cu ajutorul următoarelor întrebări: Programul de studiu: Perioada desfășurării: Numele instituţiei de învăţământ: Descrierea programului: 1. Care au fost realizările din acest program de studiu? Ce ai obţinut? Ai primit recunoaștere/ diplomă pentru ceea ce ai făcut? ______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ 2. Ce abilităţi ai folosit? Care sunt abilităţile care ţi-au lipsit? ______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ 3. Ce tip de activităţi ţi-au făcut plăcere? Ce ţi-a plăcut? Ce ţi-a displăcut? Ce ţi-ar fi plăcut să faci, dacă ai fi avut oportunitatea? ______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ 4. Cum ai făcut ceea ce ai făcut? Enumeră toate acele caracteristici personale care te-au ajutat să duci la bun sfârșit sarcina respectivă. ______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ 5. Ce ai găsit ca fiind important în aceste activităţi? ______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ 6. Cu cine ai studiat sau de la cine ai învăţat? Poţi să consideri aceste persoane ca fiind persoane resursă în prezent? Cum? ______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ 7. Când te gândești la această experienţă educaţională și la altele, poţi sesiza anumite obiceiuri (patternuri) semnificative? ______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
 Fișa de lucru nr.14
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 Experienţa mea din școală
 1. In afara secţiunii roţii, listează programele 1. In interiorul secţiunii roţii, scrie în ordinea sau cursurile pe care le-ai urmat la școală. importanţei primele 5 aspecte care ţi s-au relevat în urma completării Fișei de lucru nr.13
 Experienţa
 educaţională 7. Piaţa muncii
 Fișa de lucru nr. 15
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 Piaţa muncii Incercaţi să raspundeţi la următoarele întrebări: 1. Unde vreau să lucrez? Stbiliţi exact ţara, regiunea, orașul în care doriţi să lucraţi? _______________________________________________________________________________________ 2. Care sunt companiile din domeniul meu de specializare? Care dintre ele angajează absolvenţi? _______________________________________________________________________________________ 3. Le analizez dupa criteriile alese de mine din cele de mai jos (sau alte criterii personale relevante pentru mine):
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 Fișa de lucru nr. 15
 Piaţa muncii
 1. In exteriorul secţiunii roţii, notează toate 2. In interiorul secţiunii roţii, scrie acele companiile la care ai putea să lucrezi companii unde ai vrea să lucrezi.
 Piaţa muncii
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