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Introducere 
 
Ghidul de orientare a tinerilor spre o învățare eficientă și o planificare a carierei 
sunt concepute pentru tinerii cu vârste între 14-20 de ani în scopul de a-i ajuta 
să facă față la doi factori principali care provoacă stres și anxietate ridicată și 
care conduc astfel la epuizare: performanța școlară sau academică și 
incertitudinea cu privire la viitorul lor în termeni de alegere a carierei și 
traseului profesional. 
 
Majoritatea tinerilor sunt îngrijorați cu privire la viitorul lor și simt o  presiune 
tot mai mare în această privință, deoarece nu au suficientă autocunoaștere sau 
nu știu ce vor, pe de o parte, iar spiritul lor critic nu este suficient de dezvoltat, 
pe de altă parte. Neștiind ce vor, adoptă cu ușurință dorințele părinților sau 
sfaturile altor persoane și îi lasă pe ceilalți să decidă pentru ei ce liceu sau 
universitate vor urma.  Și chiar dacă știu ce vor, uneori sunt puternic influențați 
de părinți sau de apropiați, pentru că nu au curaj sau nu știu să urmeze propriul 
drum profesional.  
 
Consecința este adesea abandonul liceului sau al facultății, în primul an de 
studiu. În plus, teama de eșec la examene este foarte frecventă în rândul 
tinerilor, reprezentând un factor principal de stres, deoarece aceștia asociază 
un nivel înalt de performanță academică sau școlară cu un nivel de trai mai 
ridicat și al unei cariere de succes.  
 
Se știe că unul dintre efectele digitalizării asupra tinerilor este faptul că aceștia 
trăiesc mai mult într-o lume virtuală, pierzând contactul cu lumea reală. Acest 
lucru îi afectează prin adoptarea de convingeri false sau greșeli de logică în 
gândirea lor, precum și prin faptul că nu știu care sunt profesiile de viitor și 
tendințele pieței muncii. La vârsta lor, deciziile se bazează în mare parte pe 
emoții.  
 
Alte probleme pe care le au de confruntat tinerii sunt legate de miturile despre 
carieră și convingerile limitative, cum ar fi ideea că odată ce au ales o anumită 
cale profesională nu o vor putea schimba niciodată. De asemenea, este de 
remarcat faptul că tinerii de astăzi se compară foarte mult cu ceilalți de vârsta 
lor și, în același timp, îi etichetează în funcție de statutul social, etnie, religie, 
dizabilitate etc. Prin dezvoltarea spiritului critic, ei vor putea să își corecteze 



 

  

 

   

convingerile false și limitative, să scape de auto-învinovățire, să ia decizii 
adecvate pentru ei, precum și în ai înțelege și accepta pe ceilalți.  
 
Rezultatul așteptat al acestui Ghid pentru tineret este de a-și dezvolta spiritul 
critic în mai multe domenii ale vieții lor, sublinind aspectele legate de carieră și 
de a-și crește nivelul de autocunoaștere și conștientizare de sine.  
 
În acest scop, ghidul este împărțit pe capitole, abordând următoarele subiecte:  
 
1. Cunoașterea de sine: cine sunt eu? (trăsăturile mele de personalitate, 
abilitățile și competențele, valorile, dorințele, hobby-urile, preferințele 
profesionale, interesele, experiențele anterioare etc.).  
 
2. Autoevaluarea relațiilor mele (cu părinții, frații, colegii, prietenii, inclusiv 
știind cum să relaționez cu ei sau dacă există tendințe în a-i eticheta pe ceilalți 
în funcție de statutul lor social, religie, rasă, dizabilitate, mediul migrant etc.)  
 
3. Gândirea critică asupra carierei și viitorului (abordând miturile și convingerile 
limitative cu privire la carieră și erorile de logică).  
 
4. Cum să iau decizii adecvate, inclusiv în alegerea carierei și a profesiei.  
 
5. Comunicare eficientă (cum să îmi exprim nevoile, drepturile, dorințele, 
alegerile în fața celorlalți).  
 
6. A învăța eficient pentru cursuri și examene și pentru mentalitate adecvată în 
a avea o carieră de succes și o viață împlinită. 
  
Fiecare capitol al ghidului este structurat în sfaturi, sugestii și elemente 
teoretice atractive, o parte de autoevaluare, exerciții practice și autoreflecții, 
încheind cu resursele disponibile pentru cei care doresc să afle mai multe 
despre o anumită temă. 



 

  

 

   

 
 
 

1. Cunoașterea de sine 
 

Marea majoritate a oamenilor, aproximativ 95 %, cred că au o suficientă 
conștientizare de sine. De fapt, un procent destul de mic, aproximativ 10 %, au 
o imagine exactă despre ei înșiși. 
 
Psihologul Tasha Eurich, în cartea sa Insight, a furnizat aceste statistici bazate 
pe ani de cercetare. „Într-o zi bună, 80% dintre noi ne mințim pe noi înșine 
despre dacă ne mințim pe noi înșine”, a menționat Eurich în cartea sa. Făcând 
lucrurile și mai complicate este faptul că conștientizarea de sine are două 
componente: conștientizarea de sine internă care este capacitatea de face o  
introspecție și de a vă recunoaște sinele autentic, în timp ce conștiința de sine 
externă este abilitatea de a recunoaște modul în care vă potriviți cu restul 
lumii. „Este aproape la fel cu a privi din două unghiuri diferite ale aparatului 
foto”, mai menționează Eurich. 
 
Cele două sunt variabile independente, complet diferite, ceea ce înseamnă că 
poți avea una fără cealaltă. De exemplu, poate cunoașteți pe cineva care este 
un om complet, bine centrat pe sine, cu un nivel ridicat de conștientizare 
internă de sine. Cu toate acestea, tu și toți ceilalți credeți că această persoană 
este un ticălos egoist, dar pentru că nu primește niciodată feedback din afară, 
habar n-are despre ce credeți voi. În schimb, cineva ar putea avea un nivel înalt 
de conștientizare externă de sine, o înțelegere clară a modului în care se 
potrivește cu restul lumii, fără să știe ce își dorește cu adevărat și ce anume îl 
face fericit. Cu toate acestea, pentru a fi cu adevărat pe deplin conștient de 
sine, aveți nevoie de ambele componente, o performanță care este greu de 
realizat aproape pentru oricine. Dar este de notat, că nu este imposibil. 
 



 

  

 

   

 
Cunoașterea de sine – întotdeauna o provocare 
 
„Noi ținem de rău oamenii pentru că nu sunt conștienți de ei înșiși, când toate 
lucrurile sunt împotriva noastră”, explică Eurich. „Aproape peste tot în lume, 
forțele conspiră pentru a ne face mai absorbiți de noi înșine, ceea ce este 
practic opusul lui a fi conștient de sine.” Viața modernă ne ajută să dezvoltăm 
acea parte din ceea ce Eurich numește „cultul sinelui”: rețelele de socializare, 
de exemplu, acționează ca un microfon-slash-reflector pe care nu trebuie să-l 
oprim niciodată, în timp ce conceptul de „marcă personală” transformă atenția 
acordată imaginii (de sine), într-o abilitate profesională. Nimic din toate 
acestea nu sugerează că ar trebui să vă închideți profilul de Facebook, spune 
Eurich, dar aceste elemente pot servi drept forme ale mediului pentru 
conștientizarea de sine: „Fie că știți sau nu, cultul (personalității) încearcă să ne 
recruteze pe toți.” 
Mediul nostru nu este singurul obstacol. Cu toții suntem construiți cu propriile 
noastre modele interne. Într-o discuție TED din 2010, intitulată „Enigma 
experienței versus memorie”, psihologul Daniel Kahneman a remarcat că 
amintirile noastre sunt adesea inexacte, ceea ce face introspecția dificilă. În 
cartea sa, Thinking, Fast and Slow, el scrie: „Cu excepția unor efecte pe care le 
atribui în principal vârstei, gândirea mea intuitivă este la fel de predispusă la 
exces de încredere, predicții extreme și eroate de planificare mai înainte de a 
fac un studiu pe aceste probleme. Mi-am îmbunătățit doar capacitatea mea de 
a recunoaște situațiile în care sunt erori probabile... Și am făcut mult mai multe 
progrese în recunoașterea erorilor altora, decât ale mele.” 
 
Kahneman face aluzie la „punctul orb al prejudecății”, tendința noastră de a 
recunoaște prejudecățile cognitive la alții fără a le observa în noi înșine. 
 
Cu alte cuvinte, creierul tău nu este construit pentru a identifica cu ușurință 
propria ta lipsă de conștientizare de sine. Poate părea o căutare zadarnică, dar 
Kahneman dă un răspuns ce oferă puțină speranță, chiar dacă este și puțin 
frustrant. „Ce se poate face cu prejudecățile noastre?” scrie el. „Răspunsul 
scurt este că se poate realiza foarte puțin, dacă nu depui un efort considerabil.” 
 
Trecerea peste aceste prejudecăți necesită mai întâi să recunoașteți de unde 
plecați. Într-adevăr, „cel mai puternic lucru pe care îl poți face este să nu mai 
presupui că ești deja conștient de sine” (Eurich, 2018). 
 



 

  

 

   

 
 
Există nenumărate beneficii ale conștientizării de sine, de la relații mai 
puternice până la o bunăstare sporită. De exemplu, într-un studiu realizat de 
Universitatea Cornell, ei au examinat trăsăturile care contribuie la eficacitatea 
liderilor de succes, ajungând la concluzia că un nivel ridicat de conștientizare de 
sine a fost cel mai puternic predictor al succesului. 
Nu a fost o descoperire deosebit de surprinzătoare, notează ziarul; atunci când 
liderii sunt conștienți de ei înșiși, ei știu să angajeze subalterni care sunt 
puternici în zonele în care ei înșiși sunt slabi. „Acești lideri sunt, de asemenea, 
mai capabili să întrețină ideea că cineva din echipa lor poate avea o idee care 
este chiar mai bună decât a lor”, au scris autorii. Încrederea și puterea sunt 
deseori prioritizate în rolurile de conducere, au adăugat ei, iar „căutările de 
lideri dau o mai mică atenție „conștiinței de sine”, care ar trebui să fie de fapt 
un criteriu de top.” 
 
De ce este importantă acceptarea de sine 
 
Doar pentru că conștientizarea de sine este o trăsătură de dorit, nu înseamnă 
că este una pe care ne face plăcere să o avem. Într-o serie de studii publicate 
anul trecut în Jurnalul de Personalitate și Psihologie Socială, cercetătorii au 
cerut subiecților să se angajeze în conversații cu străini, cunoscuți, prieteni 
apropiați și cei dragi, comparând impresia pe care participanții au făcut-o de 
fapt asupra partenerului lor de conversație, cu cea pe care o credeau ei că au 
făcut-o.  
 
Subiecții s-au bucurat mai puțin de interacțiuni atunci când au avut o viziune 
exactă asupra modului în care au fost percepuți când aveau niveluri ridicate de 
conștientizare externă de sine. „Oamenii tind să placă indivizii care au auto-
percepții exacte, totuși indivizii tind să se bucure mai mult de propriile relații cu 
oamenii despre care cred că sunt așa cum își doresc”, conform autorilor. Cu 



 

  

 

   

alte cuvinte, ignoranța poate fi o fericire când vine vorba de conștientizarea de 
sine exterioară; ca un Instagram puternic filtrat, am prefera ca oamenii să vadă 
o versiune mai bună a noastră, chiar dacă acea versiune nu este destul de 
exactă. 
 
Acesta este motivul pentru care acceptarea de sine este un ingredient necesar 
în conștientizarea de sine. „Acceptarea de sine este un instrument cu adevărat 
important nu doar pentru a ne crește conștiința de sine, ci și pentru a iubi 
persoana care credem că suntem”, a menționat Eurich. „Poți să le gândești ca 
pe doi piloni gemeni.” Fără autoacceptare, conștientizarea de sine devine un 
proces neplăcut, care, la rândul său, ne împiedică să-l îmbrățișăm. Cu alte 
cuvinte, a învăța să te accepți pe tine însuți te determină mai ușor să vezi cine 
ești. 
 
Introspecția contează 
 
Introspecția este cheia pentru construirea conștientizării interne de sine, dar 
căutarea fără scop prin propriul tău psihic probabil nu te va duce prea departe. 
Ai nevoie de o fundație. Eurich a identificat șapte piloni ai cunoașterii de sine 
pentru a te ajuta la ghidarea introspecției:  

• personalitatea ta, 

• valorile, 

• pasiunile, 

• aspirațiile, 

• punctele forte, 

• punctele slabe și 

• „potrivirea”, care este mediul cel mai potrivit pentru bunăstarea 
dumneavoastră.  

 
Puteți începe prin a vă oferi timp și spațiu pentru a medita asupra fiecăruia 
dintre aceste domenii.  
 
Eurich a creat chiar și un test cu 14 întrebări pentru a vă ajuta: Insight: The Quiz 
(insight-book.com) 
 
Desigur, și abordarea ta contează. Când își fac introspecția, de obicei oamenii 
se întreabă „de ce”: de ce nu am luat o notă mai bună? De ce continui să mă 
cert cu părinții despre viitorul meu? Cercetările au arătat că există două 
probleme în acest sens. Întrebarea „de ce” ne poate trimite într-o stare 

https://www.insight-book.com/Quiz
https://www.insight-book.com/Quiz


 

  

 

   

neproductivă, paralizantă. Ne pune în mentalitatea de victimă. În al doilea 
rând, indiferent cât de încrezători suntem în ceea ce privește răspunsul la „de 
ce”, aproape întotdeauna greșim. 
 
Ce fac diferit oamenii conștienți de sine? Aproape niciodată nu se întreabă de 
ce, dar se întreabă pe ei înșiși:  
„De ce cunoștințe și abilități am nevoie în viitor?” 
„Ce nu știu?” 
 
Întrebările „De ce” sunt încărcate din punct de vedere emoțional, în timp ce 
întrebările „Ce” sunt raționale și concentrate pe aspect, ceea ce face mai 
ușoară abordarea obiectivă a unei probleme. 
 
Cere mai multe păreri 
 
Pentru a construi conștiința de sine externă, pe de altă parte, trebuie să lăsați 
pe altcineva să răspundă la întrebări. Întreabă pe cineva apropiat ce cred 
despre tine, eventual chiar folosind modelul acelor șapte piloni. Trebuie să 
mergi în lumea exterioară și să obții feedback de la oameni în care ai încredere, 
oameni care vor să ai succes, dar care vor să-ți spună și adevărul. 
 
De asemenea, ar trebui să adunați feedback de la mai multe persoane, anume 
„critici iubitoare”, pentru a vă asigura că nu primiți doar o singură părere.  
O altă persoană dragă s-ar putea să te vadă într-o cu totul altă lumină. Deși nu 
vrei să respingi orice feedback sau critică, trebuie să înveți să gândești obiectiv. 
Obținerea unei a doua sau a treia opinii poate ajuta. În cele din urmă, însă, 
depinde de tine să sintetizezi toate acele opinii într-un autoportret închegat 
(coeziv) și apoi să te familiarizezi cu rezultatul. 
 

 
 
Alți psihologi văd conștientizarea de sine din reflectarea asupra a trei aspecte 
ale „Eului”: 
1). „Eu-Eu” – Acest aspect răspunde la întrebarea „Cum mă văd pe mine 
însumi”? ... 



 

  

 

   

 
2). „Pe mine-Eu” – Acesta răspunde la întrebarea „Cum mă văd alții? ... 
 
3). „Eu ideal” – Acesta răspunde la întrebarea „Cum vreau să mă vadă alții? 
 
Cunoașterea de sine are beneficii imense, care pot ajuta să se stabilească 
obiective realiste, să îndeplinească sarcini, să aibă relații de succes sau pur și 
simplu să rămână motivat în activitățile zilnice. Pentru a performa la un nivel 
optim, cunoașterea de sine este de cea mai mare importanță! 
Conștiința de sine provine din reflectarea asupra a trei aspecte ale „Eului”: 
 
1). „Eu-Eu” – Acest aspect răspunde la întrebarea „Cum mă văd pe mine?” 
Reflectarea asupra conceptului „Eu-Eu” ajută individul să se înțeleagă pe sine 
din experiențele de învățare ale vieții, inclusiv experiențele trecute, realizările, 
greșelile, atitudinile, comportamentele sau valorile. Aceste experiențe 
modelează pe cineva să devină cine sunt cu adevărat. 

 
2). „Pe mine-Eu” – Acesta răspunde la întrebarea „Cum mă văd alții?” Acest 
aspect al sinelui este dezvoltat din influențe și interacțiuni cu societatea. 
Părinții, prietenii, profesorii, mentorii și orice factori de mediu pot contribui la 
formarea „Pe mine-Eu”. „Pe mine -Eu” se dezvoltă constant pe măsură ce „Eul-
Eu” evoluează. 
 
3). „Eu ideal” – Acesta răspunde la întrebarea „Cum vreau să mă vadă alții?” 
Aceasta este o proiecție a sinelui asupra celorlalți și îndeplinirea diferitelor 
roluri în călătoria vieții cuiva. 
 
Crearea unui sine unificat este în mod constant o provocare, deoarece cele trei 
aspecte ale „SINE-lui” nu sunt sincronizate unul cu celălalt. Oamenii sunt, în 
general, pregătiți să caute sens și acceptare. Totuși, ceea ce se ascunde de 
ceilalți pot fi catalizatorii care împiedică căutarea acceptării sociale. De 
exemplu, atunci când impulsul de a controla percepția celorlalți copleșește 
sinele autentic, conștientizarea de sine va fi diminuată treptat, ducând la 
pierderea identității. 
Prin urmare, este de mare importanță să se cunoască pe sine, deoarece ajută la 
identificarea punctelor slabe personale, la realizarea zonelor de îmbunătățire, 
la identificarea alegerilor optime în luarea deciziilor și la împărtășirea punctelor 
forte cu ceilalți. În cele din urmă, cunoașterea și înțelegerea de sine duce la o 
viață mai productivă și la atingerea obiectivelor. 



 

  

 

   

 
 

 
 
Conștiința de sine 

Este întotdeauna important să devii mai conștient de sine pentru a-ți netezi 
calea către succesul personal și profesional. Oferându-ne o mai bună înțelegere 
a cine suntem, conștientizarea de sine ne permite să înțelegem mai bine ce 
dorim să realizăm în viața noastră, ce avem nevoie cel mai mult de la alți oameni, 
ne ajută să ne completăm propriile deficiențe și să prevenim eșecurile. 

Conștientizarea de sine stă la baza caracterului puternic, oferindu-ne capacitatea 
de a conduce cu un simț al scopului, autenticității, deschiderii și încrederii. 

Iată câteva modalități testate de a cultiva și dezvolta conștiința de sine.  

➢ Meditează. Deoarece meditația este un exercițiu de îmbunătățire a 
gradului de conștientizare, moment de moment. Majoritatea formelor de 
meditație încep cu concentrarea asupra, și aprecierea simplității 
respirației, prin inspirație și expirație. Dar acestea nu trebuie să fie 
formale sau ritualice - o claritate mai mare poate veni și din momentele 
regulate de pauză și reflecție. Este extrem de util să găsești câteva 
secunde pentru a te concentra asupra respirației, adesea înainte de 
culcare și, uneori, cu una dintre numeroasele aplicații disponibile pentru 
a te ajuta. În timpul acestor meditații, vă poate ajuta și acest set de 
întrebări, printre altele: 

• Ce încerc să obțin? 
• Ce fac eu și funcționează? 
• Ce fac eu și mă încetinește? 
• Ce pot face pentru a schimba? 



 

  

 

   

Puteți practica pur și simplu „meditația” în timpul sarcinilor zilnice care inspiră 
un anumit grad de seninătate terapeutică, inclusiv la întoarcerea de la școală, la 
spălarea vaselor, curățenia în cameră, pregătirea sandvișurilor, etc.  

➢ Scrie-ți planurile și prioritățile cheie. Una dintre cele mai bune 
modalități de a crește conștientizarea de sine este să scrieți ceea ce 
doriți să faceți și să vă urmăriți progresul. Warren Buffet, de exemplu, 
este cunoscut pentru atenția exprimării motivelor pentru care face o 
investiție în momentul în care o face. Scrierile sale în jurnal îi servesc ca o 
arhivă care îl ajută să evalueze dacă rezultatele viitoare pot fi sau nu 
atribuite unei gândiri sănătoase sau doar a norocului. 

Li Lu, un co-lider al demonstrației studențești din Piața Tiananmen, astăzi un 
investitor foarte respectat, a scris despre o practică pe care a urmat-o ani de 
zile, inspirată de Benjamin Franklin. Franklin a ținut o „socoteală” a trăsăturilor 
sale personale, atât în active, cât și în pasive. Notând orice punct forte, el a 
crezut că poate învăța de la altcineva și evidențiind orice slăbiciuni auto-
percepute, a putut evalua mai bine dacă „valoarea netă” a personajului său 
creștea în timp. 

➢ Faceți teste psihometrice. Astfel, puteți înțelege care dintre trăsăturile 
voastre sunt cel mai probabil să aibă influență în dezvoltarea afacerilor și 
în viață. Poți face un test simplu de aptitudini antreprenoriale (pe care le 
poți lua gratuit la www.hsgl.com) sau alte teste, dar toate sunt menite să 
servească drept set de date către o mai mare conștientizare de sine. Un 
punct comun în proiectarea acestor teste psihometrice este că nu există 
răspunsuri corecte sau greșite. În schimb, ele sunt concepute pentru a-i 
obliga pe respondenți să ia în considerare un set de trăsături sau 
caracteristici care îi descriu cel mai exact în raport cu alți oameni. 
Reflectarea la întrebări vă ajută să vă înțelegeți mai bine adevăratul 
caracter. 

 

➢ Întrebați prietenii de încredere. Uneori aveți nevoie de feedbackul 
colegilor, prietenilor și mentorilor voștri. Pentru ca prietenii tăi să joace 
rolul de oglindă sinceră, anunță-i când cauți păreri sincere, critice și 
obiective. Fă-ți prietenul sau colegii să se simtă în siguranță în a-ți oferi o 
viziune informală, dar directă și onestă. Acest lucru poate însemna să 

http://www.hsgl.com/


 

  

 

   

spui ceva de genul: „Uite, de fapt te întreb ca prieten, te rog să fii direct 
cu mine în această chestiune. Bine? “ 

O altă strategie este să le ceri prietenilor să te anunțe atunci când ai un 
comportament pe care știi deja că vrei să-l schimbi. De exemplu, „Uite, știu că 
sunt un „băiat bun” care conduce fiecare conversație în avantajul lui, dar fă-mi 
o favoare și de fiecare dată când fac asta, anunță-mă – de preferință discret – 
ca să pot învăța să mă opresc.” 

➢ Obțineți feedback regulat la școală. Pe lângă faptul că întrebați în mod 
informal și periodic prietenii și familia, utilizați procesele și mecanismele 
formale de la școală. Dacă nu există niciunul, vedeți dacă puteți lega 
aceste procese de cele care le aveți deja. Cu condiția să fie făcut bine, 
feedback-ul constructiv și formal ne permite să vedem mai bine propriile 
puncte forte și puncte slabe.  

Formarea conștiinței de sine este un efort de-a lungul întregii vieții. Nu ai 
„terminat” niciodată. Dar aceste cinci practici active te vor ajuta să ai un 
parcurs mai rapid și pe mai departe. 

Auto-Managementul  

 
Liderii au nevoie de conștientizarea de sine pentru a fi eficienți - adică de 

înțelegere a punctelor forte, punctelor slabe, sentimentelor, gândurilor și 
valorilor lor, precum și a modului în care acestea îi afectează pe oamenii din 
jurul lor. Dar conștientizarea de sine devine inutilă fără auto-management, o 
abilitate foarte importantă.  

Este un proces în patru etape. Începeți prin a fi mai prezent. Fiți atenți la 
ceea ce se întâmplă în acest moment, nu la ceea ce s-a spus acum 15 minute 
sau la ce se va întâmpla la următoarea întâlnire. În al doilea rând, practică 
conștientizarea de sine. Ce vezi, auzi, simți, faci, spui, gândești? În al treilea 
rând, încercați să identificați o serie de alegeri comportamentale. Ce vrei să faci 
în continuare? Care sunt posibilele consecințe ale fiecărei acțiuni? Ce feedback 



 

  

 

   

ați primit care ar putea să vă influențeze alegerile? Care sunt unele alegeri 
alternative pe care le puteți face - chiar dacă nu sunt ceea ce doriți să faceți sau 
ceea ce faceți de obicei. În cele din urmă, alegeți în mod intenționat 
comportamentele care sunt considerate a fi cele mai productive. Ce 
comportament va genera cel mai bun rezultat - chiar dacă nu este 
comportamentul cel mai ușor pentru tine. 

Auto-managementul este o alegere conștientă de a rezista unei preferințe sau 
obișnuințe și, în schimb, de a demonstra un comportament mai productiv. Este 
un proces în patru pași: 

1. Fii prezent. Fiți atenți la ceea ce se întâmplă în acest moment - nu la ceea 
ce s-a spus acum 15 minute sau la ce se va întâmpla la următoarea 
întâlnire. 

2. Fii conștient de tine însuți. Ce vezi, auzi, simți, faci, spui și gândești? 
3. Identificați o serie de alegeri comportamentale. Ce vrei sa faci în 

continuare? Care sunt consecințele posibile ale fiecărei acțiuni? Ce 
feedback ați primit care v-ar putea inspira alegerile? Care sunt cele 
câteva alegeri alternative pe care le puteți face – chiar dacă nu sunt ceea 
ce doriți să faceți sau ceea ce faceți de obicei? 

4. Alegeți în mod intenționat comportamentele care sunt considerate a fi 
cele mai productive. Ce comportament va genera cel mai bun rezultat - 
chiar dacă nu este comportamentul care ți se pare cel mai ușor? 

Ceea ce face auto-managementul atât de dificil, ne întoarce la definiţie. Cele 
mai productive comportamente, de cele mai multe ori nu sunt aliniate cu 
obiceiurile și preferințele noastre. (Dacă ar fi, nu ar fi nevoie să ne gestionăm 
singuri). 

Comportați-vă în moduri care nu sunt aliniate cu preferințele dvs. Și care vă pot 
face să vă simțiți inconfortabil („Întotdeauna răspund primul la clasă. Îmi fac 
griji că alții nu vor înțelege bine”), lipsit de pricepere („Nu știu cum să ofer 
feedback negativ unui coleg”), și chiar neplăcut („Îmi place să fiu direct și devin 
nerăbdător atunci când trebuie să-mi aleg cuvintele cu grijă”). 

Acționarea în moduri care contrazic obiceiurile noastre poate evoca reacții 
negative similare. Cu un obicei, creierul nostru creează o comandă rapidă și 
trece de la stimul la un răspuns fără să se gândească, economisind atât timp, 
cât și efort. Dar comportamentele neobișnuite ne cer să ne gândim la o 
situație, să luăm în considerare alegeri, să facem o alegere și apoi să 



 

  

 

   

demonstrăm comportamentul care se aliniază cu alegerea respectivă. Acest 
lucru necesită muncă. Eficiența pilotului automat al obiceiurilor este ceea ce le 
face atât de greu de schimbat. Este mai ușor și mai plăcut să folosești un obicei 
vechi, decât să investești energia în crearea altuia nou. 

În ciuda acestor bariere, auto-managementul este o abilitate care poate fi 
învățată. Poți începe așa: 

1. Decide unde vrei să te autogestionezi. Acordați atenție modului în care 
acționați de obicei - ceea ce spuneți și faceți și ce nu spuneți și nu faceți. 
Identificați cazurile în care abordarea dvs. actuală nu funcționează atât 
de bine pe cât v-ați dori, iar autogestionarea ar putea fi utilă. De 
exemplu, poate, ca și Rick, vorbești prea mult la întâlniri. 
 

2. Observați și reflectați la ceea ce vă motivează lipsa de autogestionare. 
În acele momente în care nu te autogestionezi, dar ai vrea, observă cum 
te simți, ce vrei și cum interpretezi ceea ce se întâmplă în jurul tău. Ce 
motivează acțiunile tale? Este lipsa de conștientizare în acest moment, 
dorința de a arăta bine, lipsă de abilități, nesiguranță sau altceva? Aceia 
dintre noi care au o predispoziție pentru acțiune ar putea fi tentați să 
sară peste acest pas de reflecție și să treacă direct la planificare și 
exersare - dar nu o face. Înțelegerea de ce facem alegerile pe care le 
facem este crucială pentru a schimba aceste alegeri. 
 

3. Luați în considerare alegerile și reacțiile tale la acele alegeri. În loc de 
comportamentele tale implicite, dacă te-ai autogestiona, ce altceva ai 
putea face? Care este reacția ta la aceste opțiuni? Observați cum vă apar 
preferințele și obiceiurile aici și întrebați-vă ce încercați să evitați când 
utilizați implicit acele obiceiuri și preferințe. 
 

4. Faceți un plan. Acum că știți ce doriți să schimbați, înțelegeți mai bine ce 
vă motivează și ați identificat câteva opțiuni, gândiți-vă la pași concreți 
pe care îi puteți face. 
 

5. Practică. Vechile obiceiuri sunt conectate în creierul nostru. Pentru a le 
schimba, trebuie să creăm noi căi neuronale (noi obiceiuri), iar acest 
lucru necesită practică. Faceți acest lucru în mod repetat până când 
sunteți capabil să vă autogestionați în mod constant acest 
comportament. În același timp, explorează-ți reacțiile la practica ta. Ce 



 

  

 

   

poți învăța din ceea ce faci și din modul în care reacționezi, care te poate 
inspira în continuarea practicii tale? 
 

6. Repetați procesul. Reveniți la pasul doi și observați-vă eforturile, 
reflectați asupra alegerilor dvs., revizuiți planul și mai exersați. Cu fiecare 
repetiție succesivă, veți afla puțin mai multe despre modul în care lucrați, 
ce vă determină comportamentul și cum îl puteți îmbunătăți. 

Este firesc să ne comportăm în moduri care să ne pară bune și familiare – 
pentru a nu ne automanageria - și totuși, dacă am face asta tot timpul, nu ne-
am îmbunătăți niciodată în nimic. Pentru a deveni cât mai eficienți posibil, 
liderii trec dincolo de conștientizarea de sine la auto-management. Începeți 
prin a vă recunoaște acțiunile curente, luând în considerare opțiunile 
alternative și apoi faceți munca cea grea, necesară pentru a rezista la ceea ce 
poate fi mai familiar sau mai confortabil. În schimb, încredințați-vă că realizați 
eficient ceea ce este cel mai productiv. 

 
Activități pentru dezvoltarea autocunoașterii 

 
 
Activitatea 1. Luați o bucată de hârtie, reflectați asupra intereselor, valorilor, 
lucrurilor importante pentru dvs. și desenați-vă stema. Arată celui mai bun 
prieten al tău și explică-i-o. 
 
Activitatea 2. Luați o foaie de hârtie, câteva ziare vechi, lipici și o foarfecă. 
Alege trei imagini care reprezintă ceva pentru tine și lipește-le pe foaia de 
hârtie orizontal de la stânga la dreapta. Luați-vă un timp de reflecție când 
colajul este gata. Imaginea din stânga ilustrează harul tău, cea din mijloc, 
prezentul tău, cea din dreapta viitorul tău. Ești mulțumit de imaginea care 
ilustrează viitorul tău? Cum îl vezi? Dacă nu ești mulțumit, poți să tai o altă 
imagine din ziar și să o înlocuiești pe cea din dreapta. Cum te simți acum? 
 



 

  

 

   

Activitatea 3. Răspundeți la acest chestionar de autocunoaștere cât mai sincer 
posibil: 
-De ce am mai multă nevoie în viața mea? 
-Ce m-ar face fericit acum? 
-Pentru ce sunt recunoscător? 
-Ce iubesc la mine? 
-Care sunt reușitele și succesele mele? 
-Ce se întâmplă bun în viața mea? 
-Ce mă deranjează? De ce? 
-Pe cine iubesc cel mai mult și de ce? 
-Dacă aș putea împărtăși un mesaj lumii, care ar fi acesta? 
-Ce îmi consumă energia? De ce? Cum poți schimba asta? 
 
Activitatea 4. Ține în mod constant un jurnal pozitiv despre tine. 
 
Activitatea 5. Alegeți o melodie pop care vă place și care simțiți că vă 
reprezintă în prezent. Ascultă și cântă ori de câte ori te simți rău cu tine însuți. 
 
Referințe: 

 
1. Eurich, T. (2018). Insight: The Surprising Truth About How Others See Us, 

How We See Ourselves, and Why the Answers Matter More Than We 
Think, Currency. 

 
2. Kahneman, D. (2012). Thinking. Fast and Slow, Penguin. 

 
3. https://hbr.org/2019/06/how-to-move-from-self-awareness-to-self-

improvement?ab=at_art_art_1x1 
 

4. https://hbr.org/2015/02/5-ways-to-become-more-self-aware 
 

5. https://www.yourtrainingprovider.com/the-5-elements-of-self-
awareness/ 
 

6. http://www.self-knowledgeforhumans.com/beginners-guide.html 
 

7. Insight: The Quiz (insight-book.com) 
 
Informații suplimentare: 

https://www.amazon.com/Thinking-Fast-Slow-Daniel-Kahneman-ebook/dp/B00555X8OA/ref=sr_1_1?ots=1&s=books&ie=UTF8&qid=1506720405&sr=1-1&keywords=thinking%2C+fast+and+slow&ascsubtag=%5b%5dc2%5bp%5dcj8bnvpj600nuoqye5n4de0kp%5bi%5dedd3DE%5bu%5d1%5bt%5dw%5br%5dgoogle.com%5bd%5dD%5bz%5dm&tag=thecutonsite-20
https://hbr.org/2019/06/how-to-move-from-self-awareness-to-self-improvement?ab=at_art_art_1x1
https://hbr.org/2019/06/how-to-move-from-self-awareness-to-self-improvement?ab=at_art_art_1x1
https://hbr.org/2015/02/5-ways-to-become-more-self-aware
https://www.yourtrainingprovider.com/the-5-elements-of-self-awareness/
https://www.yourtrainingprovider.com/the-5-elements-of-self-awareness/
http://www.self-knowledgeforhumans.com/beginners-guide.html
https://www.insight-book.com/Quiz


 

  

 

   

https://www.youtube.com/results?search_query=self+awareness+activities 

 
 
2. Autoevaluarea relațiilor mele 
 
Nu suntem singuri în acestă lume. Relațiile tale încep din copilărie cu părinții și 
frații, mai târziu cu colegii și prietenii din grădiniță și școală. Comunicăm cu 
oameni în afara casei și școlii, pe unii îi cunoaștem, alții sunt necunoscuți. 
Rețelele sociale oferă oportunitatea de a comunica cu mulți oameni care se află 
în spatele ecranului și, de asemenea, pe unii dintre ei îi cunoaștem, iar alții sunt 
necunoscuți.  
 
Nu este ușor să construiești relații pozitive și sănătoase. Ai noroc dacă toți 
oamenii din jurul tău sunt buni și nu ai avut probleme în relații. Din păcate, 
majoritatea tinerilor au întâmpinat probleme în relațiile unde au existat sau 
chiar și acum există tendințe de a eticheta oamenii în funcție de statutul social, 
religie, rasă, dizabilități, mediul migrant etc. Mulți tineri sunt victime ale 
bullying-ului și ale cyber-bullying-ului. Pentru a înțelege, de ce s-a întâmplat, ce 
este în neregulă cu tine sau cu ceilalți, este important să faci o autoevaluare a 
relațiilor. 
 
Relații împlinite 

Calitatea relațiilor are impact asupra multor domenii ale vieții. Relații de lucru 
bune pot fi resurse semnificative pentru a face față situațiilor dificile de viață și 
stresului atunci când, de exemplu, aveți probleme cu învățatul la școală și pot 
contribui la bunăstare și la un stil de viață sănătos. Prin urmare, investigația sa 
are o importanță deosebită. 
 
Punctul de plecare poate fi o analiză despre: 

• Împlinirea relației. 

• Realism relațional. 

• Creștere posibilă a relației.  

Satisfacția relațională este dată de sentimente pozitive față de o altă 
persoană/oameni.  

Întreabă-te:  

https://www.youtube.com/results?search_query=self+awareness+activities


 

  

 

   

•  Ești mulțumit de părinții și de frații tăi? 

• Îți plac prietenii și colegii tăi? 

• Ce relații noi ați dori să construiți (prieteni noi la școală, în clubul sportiv, 
rețelele sociale, etc). 

Poți să merge mai departe și să pui întrebări despre relațiile tale cu colegii de 
aceeași vârstă, profesorii tăi și alți adulți. Vă puteți nota răspunsurile, ca să 
puteți reveni la ele mai târziu și să le analizați după un timp (săptămână, luni, 
an). 
Dacă aveți nevoie de feedback pentru analiza dvs., gândiți-vă cu cine puteți 
discuta despre ceea ce ați scris: paternuri, frați, prieteni, profesori? Poate 
preferi să vorbești cu oameni pe care îi cunoști și, de asemenea, cu oamenii 
care nu îi cunoști. 
Sunt metode care oferă o autoevaluare a relațiilor cu ajutorul mandalelor, prin 
muzică și filme. 
 
Realism relațional 
 
Nu este un secret că într-o relație o persoană dă mai mult decât cealaltă. 
Conform teoriei interdependenței, oamenii doresc să-și maximizeze 
recompensele și să-și minimizeze costurile într-o relație. Este important să 
înțelegeți și să ajungeți la un acord asupra celor mai prețuite „monede” 
comune în relație. 
 

De exemplu, a da și a primi sunt sinceritatea și recunoașterea. Oamenii 
apreciază sinceritatea atunci când doresc ca abilitățile, capacitățile și talentele 
lor să fie observate și folosite. Sinceritatea îmbunătățește șansele de a fi 
solicitat să faci parte din proiecte sau jocuri interesante și importante. Toți vor 
să fie mulțumiți și apreciați pentru studiu, muncă sau performanță. Oameni 
diferiți pot prefera tipuri diferite de recunoaștere.  

Întreabă-te:  

• Cât de bine înțelegi lumea celuilalt? 

• Ce prețuiește el/ea? 

• Ce îi poți oferi lui/ei care se încadrează în sistemul lor de valori?   

 



 

  

 

   

Posibilități de creștere a relației 

 

În relațiile fericite, oamenii au de obicei sentimentul că evoluează/cresc ca 
persoană datorită faptului că sunt în acea relație. 

1. Prietenul tău te vede mai bine decât te vezi tu pe tine însuți. Obțineți un  
sens extins al atributelor sau talentelor tale pozitive.  

2. Prietenul vă recomandă lucruri care vă plac. Ai noi oportunități pentru 
experiențe plăcute și simțul sinelui extins. De exemplu, să spunem că 
prietenului tău îi place campingul cu bicicleta și că poate nu ai fi încercat 
niciodată asta, dacă nu ar fi fost influența prietenului tău. 

 

3. Obiceiurile bune ale prietenului tău te influențează și pe tine, inclusiv 
sănătatea, finanțele, stilul de viață sau obiceiurile psihologice. De exemplu, 
obiceiurile legate de sănătate ar putea include folosirea aței dentare și jogging-
ul. 

 

4. Prietenul tău te încurajează să fii tu însuți. De exemplu, îți place să cânți. 
Cânți tot timpul acasă și prietenul tău te încurajează să cânți într-un concert. 
Sau poate ești o persoană foarte distractivă căreia îi place să glumească. 
Prietenului tău îi place, de asemenea, să glumească sau pur și simplu îi plac 
glumele și simțul umorului tău și te sprijină să exprimi acest aspect pozitiv al 
tău. 

 

5. Relația dvs. oferă suport practic care vă permite să vă urmăriți obiectivele 
personale. De exemplu, poți începe să faci ceva creativ pentru că te poți baza 
pe prietenul tău. 

 

6. Relația ta oferă suport emoțional care te ajută să persiști în lucrurile grele. De 
exemplu, acest sprijin ar putea veni atunci când ești la final de studii, absolvent, 



 

  

 

   

și te gândești la carieră. În zilele în care te simți dezamăgit sau demoralizat, poți 
să-ți îmbrățișezi prietenul. 

 

7. Relația ta te ajută să înveți să ai încredere că o altă persoană va fi de 
încredere și disponibilă din punct de vedere emoțional pentru tine. Dacă începi 
majoritatea relațiilor ca fiind foarte îngrijorat că prietenul tău te va abandona, 
dar, îți dai seama că de fapt acest lucru nu se întâmplă, vei deveni mai 
încrezător și mai deschis. 

 

8. Relația ta te ajută să înveți că ești o persoană de încredere din punct de 
vedere emoțional. S-ar putea să te îndoiești de propria ta capacitate de a fi un 
sprijin de încredere pentru o altă persoană, dar în timp realizezi că ești de 
încredere din punct de vedere emoțional. Crești pentru că înveți că ai 
capacitatea de a-ți susține emoțional prietenul. 

 

9. Relația ta te ajută cu autoacceptarea. Înveți să-ți asumi riscuri emoționale cu 
prietenii tăi. Le spui despre lucruri care te fac anxios sau lucruri de care îți este 
rușine – și ei încă te iubesc, ceea ce ajută adesea la acceptarea de sine. Pentru 
oamenii care își fac griji că nu sunt iubiți, o relație bună poate dovedi că acest 
lucru este greșit. 

 

10. Prietenul tău nu apreciază și nu sprijină tiparele tale negative și astfel te 
face mai dispus să te schimbi în moduri pozitive. De exemplu, prietenul tău nu 
tolerează să fii excesiv de dramatic. Înveți că acest lucru nu are niciun beneficiu 
și te oprești de dragul relației, dar te ajută altundeva în viața ta. Poate că 
prietenii tăi nu te lasă să aluneci pe panta declarațiilor rasiste sau homofobe, 
chiar și cele neintenționate. Ei te atenționează când faci aceste lucruri și te 
schimbi în bine. 

Task: Auto-reflecție 



 

  

 

   

Dacă vă place auto-reflecția, încercați să dați un exemplu din propria relație 
care se încadrează în unul dintre cele zece categorii de mai sus. 

 

Relațiile tale sunt ca florile, au nevoie de atenție și îngrijire pentru creștere, 
altfel vor muri.  

Întreabă-te:  

• Cât de puternice sunt relațiile tale? Care sunt punctele forte și punctele 

slabe, fricile și oportunitățile în creștere? 

• Ce acțiuni puteți întreprinde pentru a le întări? 

• Ce vrei cu adevărat să obții din această relație? 

 

 

 

Task: 

1. Citește DISC și notează încă 10 cele mai potrivite cuvinte care te descriu. 
2. Alege dintre aceste zece cuvinte doar cinci cele mai importante. 
3. Alege dintre aceste cinci doar trei, notează-le pe o hârtie separată și scrie 

de ce crezi că aceste cuvinte te caracterizează cel mai bine. 
4. Îți place ce ai citit despre tine? Ți-ar plăcea să îmbunătățești sau să 

dezvolți ceva și să fii diferit de cum ești acum? 



 

  

 

   

 

 

Instrumente de autoevaluare 

Autoevaluarea este o strategie puternică de învățare și poate fi folosită nu 
numai pentru analiza relațiilor. Elevii care își pot evalua propriul mod de 
învățare, sunt cursanți mai eficienți. Sunt mai motivați și mai implicați, au o mai 
mare încredere că pot reuși și sunt capabili să-și adapteze abordarea dacă 
învățarea nu funcționează. Elevii capabili de evaluare prezintă rezultate mai 
bune. În timp ce, pe termen lung, autoevaluarea înlesnește învățarea 
autodirijată de către elevi, stabilirea unei autoevaluări de succes necesită o 
contribuție considerabilă din partea profesorilor.  



 

  

 

   

 
Sursa: https://www.people-results.com/influencing-authority-tools-building-relationships-work/ 

Iată opt instrumente, care ar putea fi utile în dezvoltarea practicilor de 
autoevaluare. Ele pot fi folosite, de asemenea, pentru analiza relațiilor: 

• Rubrici 
• Scenarii 
• Jurnalele 
• Portofolii 
• Semafor 
• Carduri de ieșire 
• Marcarea perechilor 
• Îmbunătățire dedicată și timp de reflecție (DIRT) 
 

Informațiile despre cum să utilizați aceste instrumente sunt activate 
https://theeducationhub.org.nz/8-tools-for-peer-and-self-assessment/ 

Există multe alte instrumente pentru a face o autoevaluare. Unele sunt simple 
și eficiente, cum ar fi, de exemplu, acesta: 

https://www.people-results.com/influencing-authority-tools-building-relationships-work/
https://theeducationhub.org.nz/8-tools-for-peer-and-self-assessment/


 

  

 

   

 

Sursa: https://www.pinterest.co.uk/pin/1125968643232214/ 

Publicații și resurse utile 

Autoevaluarea relației scrisă de Bart Allen Berry este o auto-examinare 
puternică a comportamentelor relaționale ale cuiva. Acesta va examina 
calitatea și satisfacția relațiilor cu ceilalți, precum și cu sine. Acest instrument 
poate fi folosit de o tipologie variată de persoane, de la vârsta de 15 ani până la 
adulți sau poate fi oferit ca instrument de autoevaluare. Bart Allen Berry este 
consultant și fondator al San Diego Corporate Training de 30 de ani. El a creat o 
bază de măsurători de referință a relațiilor cu ceilalți, prietenii, familia, sinele 
extern și sinele intern. Este un proces de autoanaliză cu treizeci de întrebări ce 
vă oferă un scor mediu general, precum și medii ale categoriilor și scoruri 
individuale ale întrebărilor reprezentate în Diagrama impactului relației. Sunt 
incluse un ghid de auto-îmbunătățire și planificare. 

Puteți folosi pentru dvs. Chestionarul Scale ale Relațiilor – RSQ, unde pe o scară 
de 5 puncte, puteți evalua măsura în care fiecare afirmație descrie cel mai bine 
stilul caracteristic fiecaruia în relațiile apropiate. Cinci afirmații contribuie la 
modelele de atașament sigure și de respingere și patru afirmații contribuie la 
modelele de atașament, frici și preocupări. 

Chestionarul privind structurile relațiilor (ECR-RS) este un instrument de auto-
raportare conceput pentru a evalua tiparele de atașament dintr-o varietate de 

https://www.pinterest.co.uk/pin/1125968643232214/


 

  

 

   

relații apropiate. Aceleași 9 itemi sunt utilizați pentru a evalua tiparele de 
atașament față de persoane diferite‚ de exemplu mama (sau o figură 
asemănătoare mamei) ‚ tatăl (sau o figură asemănătoare tatălui) ‚ actualul (sau 
fostul) partener romantic‚ și cel mai bun prieten (sau prieteni apropiați în 
general). Cu adaptări, afirmațiile sunt relevante și pentru relațiile terapeutice.   
 

ECR-RS poate fi folosit ca o versiune cu 9 articole a celor două Chestionarul cu 
36 de articole Experiențe în relații strânse – revizuit (ECR-R). Afirmațiile sunt 
despre cum te simți în relații intime din punct de vedere emoțional. Puteți să le 
utilizați pentru a evalua modul în care aveți tendința de a vă simți în relațiile 
apropiate, în general, sau pentru a vă concentra pe o anumită relație sau tip de 
relație. Folosind scara de la 1 la 7, după fiecare afirmație, scrieți un număr 
pentru a indica cât de mult sunteți de acord sau în dezacord cu afirmația, 
atunci când este aplicată relației(e) pe care o căutați. 
 
Puteți găsi o variantă cu 30 de întrebări despre Scala Relației Copil-Părinte și cu 
15 întrebări pentru a vă analiza relațiile în familie. 

 

Dacă sunteți pe cale să construiți o relație cu iubitul/iubita, va fi util să aflați 
despre relația în cuplu și să citiți despre aceasta în Autoevaluarea cuplurilor. 

 

Referințe: 

1. Bart Allen Berry. Relationship Self-Assessment. 2018. 
https://www.amazon.com/Relationship-Self-Assessment-Measurement-

Relationships-Friends/dp/1730761763  
 

2. Griffin & Bartholomew.Relationship Scales Questionnaire (RSQ).1994. 
https://scales.arabpsychology.com/s/relationship-scales-questionnaire-
rsq/ 
 

3. The Relationship Structures Questionnaire (ECR-RS) 
https://scales.arabpsychology.com/s/relationship-structures-
questionnaire-ecr-rs/ 
 

4. Experiences in close relationships questionnaire 
https://scales.arabpsychology.com/s/experiences-in-close-relationships-
questionnaire-revised-ecr-r/ 
 

https://www.amazon.com/Relationship-Self-Assessment-Measurement-Relationships-Friends/dp/1730761763
https://www.amazon.com/Relationship-Self-Assessment-Measurement-Relationships-Friends/dp/1730761763
https://scales.arabpsychology.com/s/relationship-scales-questionnaire-rsq/
https://scales.arabpsychology.com/s/relationship-scales-questionnaire-rsq/
https://scales.arabpsychology.com/s/relationship-structures-questionnaire-ecr-rs/
https://scales.arabpsychology.com/s/relationship-structures-questionnaire-ecr-rs/
https://scales.arabpsychology.com/s/experiences-in-close-relationships-questionnaire-revised-ecr-r/
https://scales.arabpsychology.com/s/experiences-in-close-relationships-questionnaire-revised-ecr-r/


 

  

 

   

5. Child-Parent Relationship Scale 

https://scales.arabpsychology.com/s/child-parent-relationship-scale/ 
 

6. Couples Self-Evaluation  
https://hopeallianz.com/wp-content/uploads/2018/07/Couples-Self-
Evaluation.pdf 

7. Alice Boyes. 10 Ways Relationships Help Individuals Grow 
https://www.psychologytoday.com/us/blog/in-practice/201206/10-
ways-relationships-help-individuals-grow 
 

8. 8 tools for peer and self-assessment 
https://theeducationhub.org.nz/8-tools-for-peer-and-self-assessment/ 

9. Influence Without Authority: Tools for Building Relationships at Work 
https://www.people-results.com/influencing-authority-tools-building-
relationships-work/ 

 
10. Healthy Relationship Assessment: Questions To Ask Yourself [2019] 

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

11. Student self-assessment  
https://www.youtube.com/watch?v=RSoIgPMT9AE 
 

12. The wheel of life: A self-assessment tool  
https://www.youtube.com/watch?v=aKGm3nprVA0 

 
13.  Self and Peer Assessment Overview 

https://www.youtube.com/watch?v=1wwo09Lb9hw 
 

14. https://www.pinterest.co.uk/pin/1125968643232214/ 

 

 

 
3. Gândire critică asupra carierei și viitorului 

https://scales.arabpsychology.com/s/child-parent-relationship-scale/
https://hopeallianz.com/wp-content/uploads/2018/07/Couples-Self-Evaluation.pdf
https://hopeallianz.com/wp-content/uploads/2018/07/Couples-Self-Evaluation.pdf
https://www.psychologytoday.com/us/contributors/alice-boyes-phd
https://www.psychologytoday.com/us/blog/in-practice/201206/10-ways-relationships-help-individuals-grow
https://www.psychologytoday.com/us/blog/in-practice/201206/10-ways-relationships-help-individuals-grow
https://theeducationhub.org.nz/8-tools-for-peer-and-self-assessment/
https://www.people-results.com/influencing-authority-tools-building-relationships-work/
https://www.people-results.com/influencing-authority-tools-building-relationships-work/
https://www.youtube.com/watch?v=NejemlBXKpM
https://www.youtube.com/watch?v=RSoIgPMT9AE
https://www.youtube.com/watch?v=aKGm3nprVA0
https://www.youtube.com/watch?v=1wwo09Lb9hw
https://www.pinterest.co.uk/pin/1125968643232214/


 

  

 

   

 
În acest produs, vă prezentăm câteva mituri legate de carieră și de disciplinele 
profesionale. Produsul conține o discuție despre greșeli în gândire și despre 
cum să vă schimbați mentalitatea. 
 
Vă prezentăm, de asemenea, câteva exerciții de gândire pozitivă legate de 
schimbarea mentalității noastre și de îmbunătățirea abilităților sociale.  
 
Piața muncii și mediul de lucru din secolul al XXI-lea necesită abilități sociale 
mai mult decât oricând și nu mai este suficient să ai o mulțime de abilități 
tehnice dacă nu poți lucra cu oamenii. Prin urmare, este prezentată mai întâi 
importanța abilităților sociale.  
 
Abilități sociale 
 
Cercetări ulterioare au dovedit că mai mulți factori sunt importanți pentru 
învățarea profesională a elevului (Hattie, 2008) și pentru modul în care reușesc 
cu educația și munca. Iată un model care arată conexiunea dintre acești factori. 
 

 
 
 
 
Numeroase cercetări din ultimii zece ani (de exemplu, Bailly și Lene 2013) arată 
că abilitățile sociale devin din ce în ce mai importante pe piața muncii. Mai 
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multe profesii au sarcini de lucru care necesită abilități sociale mai mari decât 
înainte, iar interacțiunea cu colegii, clienții și oamenii din întreaga lume este 
mai vitală ca niciodată. Dacă ne uităm la figura de mai jos, vedem că cele două 
linii care reprezintă abilități sociale înalte cresc în decursul anilor. Cele două 
linii care reprezintă abilități sociale scăzute au scăzut de-a lungul anilor. Mai 
mult, cercetarea spune că există o mare probabilitate ca această tendință să 
crească doar în următorii câțiva ani. 
 
 

 
 
 
 
 
În viața profesională, există așteptarea că cineva poate face față diferitelor 
tipuri de provocări și să nu îi fie frică să greșească. Abilitatea de a fi flexibil și de 
a se adapta, de a colabora cu angajați de mai multe tipologii este foarte 
importantă pentru mulți angajatori. A fi flexibil, creativ și a lua inițiativa sunt, 
de asemenea, calități importante care se așteaptă de la tinerii noștri. Toate 
aceste calități sunt, de asemenea, importante pentru a putea învăța lucruri noi, 
a îndeplini sarcini noi și a crea oportunități pentru sine.  
 
Abilitățile sociale pot fi dezvoltate și învățate. La Colegiul Profesional Godalen 
avem o abordare structurată pe care o folosim pentru a lucra mai sistematic cu 
competențele sociale ale elevilor. Vezi formularul de mai jos. 
 
 
 



 

  

 

   

Elemente fundamentale din cele cinci dimensiuni de bază ale competenței 
sociale: 
 

Cooperare Empatie Autoafirmare Autocontrol Responsabilitate 
Comunicați clar și 
bine cu profesorul 
și colegii 

Semnalează 
dacă 
el/ea vede pe 
cineva 
singur sau are 
nevoie de ajutor 

Poate să recunoască 
când greșește și să-și 
ceară scuze 

Respectă regulile în 
sălile de clasă şi 
ateliere 

Salută colegii, 
profesorii și 
personalul. De 
exemplu: Bună 
dimineață 

Confirmă și este 
pozitiv față de 
ceilalți 

Contribuie activ 
ca 
nimeni să nu fie 
agresat 

Poți să spui nu și să-ți 
stabilești propriile 
limite 

Ajută la învățarea 
altora și la 
menținerea liniștii 
în școală 

Urmează 
instrucțiunile 
profesorului și 
contribuie la întărirea 
rolului de lider al 
profesorului  

Respectă regulile 
în sala de clasă și 
atelier 

Acceptă faptul 
că suntem cu 
toții diferiți, dar 
lucrăm pentru 
același scop 

Poate susține o 
prezentare pentru un 
grup de colegi 

Urmează indicațiile 
profesorului 

Contribuie la o școală 
ordonată și la un 
mediu studențesc 
frumos 

Comunică bine cu 
colegii 

Prezintă alți 
colegi așa cum 
dorește să fie și 
el/ea prezentat 

Solicitați ajutor într-
un mod respectabil și 
adecvat 

Stau la locul lor în 
clasă și lucrează 
când este de 
așteptat 

Ascultă când 
profesorul vorbește 
și transmite mesaje 
fără a provoca sau a 
fi negativ 

Ascultă colegii și 
profesorul într-un 
mod respectuos 

Se simte bine 
împreună cu 
colegii 

Gestionează/temper
ează sentimentele 
într-un mod adecvat 

Respectă regulile 
atunci când colegii 
îl încurajează să le 
încalce 

Manifestă atitudine 
și interes bune față 
de muncă  

Ia inițiativa 
dincolo de ceea 
ce se așteaptă de 
la o situație 

Recunoaște și 
arată că 
înțelege 
sentimentele 
altora 

Rezolvă conflictele cu 
colegii fără ajutorul 
adulților 

Se comportă așa 
cum se cuvine în 
afara atelierului și a 
sălii de clasă 

Este punctual la 
întâlnire, concentrat 
și pregătit 

 

 
Picture by Cathrine Neresen, Godalen Vocational College. 

 
 

 
5 sfaturi pentru dezvoltarea abilităților sociale 



 

  

 

   

 
1. Spuneți și explicați ce se așteaptă - nu spuneți ce nu este nevoie. 
2. În discuție cu elevii semnalați motivul pentru care fiecare abilitate este 
importantă. 
3. Fii specific și arată elevului care sunt așteptările. Exersați împreună. 
4. Recunoașteți abilitățile sociale pozitive ale elevilor. 
5. Fii direct – încurajează elevii să-și arate abilitățile sociale – nu aștepta „criza". 
 
Tinerilor li se spun o serie de mituri despre carieră care ar putea influența 
modul în care gândesc și modul în care percep viitorul când vine vorba de locuri 
de muncă, oportunități și ce cale să urmeze. Vom încerca să descoperim câteva 
dintre miturile clasice și să vedem ce se poate face pentru a depăși acest mod 
de gândire. 
 
Mitul numărul unu al carierei: 
„Doar având studii superioare (dacă urmezi o facultate) ai acces la toate job-
urile. 
Dacă urmezi discipline profesionale, atunci nu poți urma studii superioare” 
 
Chiar dacă studiezi discipline profesionale, este posibil să faci studii superioare. 
Nu vei pierde nici o ocazie, dar va dura mai mult. Și dacă te-ai plictisit de școală, 
este recomandat să începi cu ceva la care te pricepi foarte bine și care îți dă un 
sentiment de apartenență și mândrie.  
 
Există diferite căi în fiecare țară pentru aceasta, dar acesta poate fi un exemplu; 
Alegi să studiezi construcții doi ani și să fii ucenic timp de doi ani. Odată ce ați 
primit un certificat de „calificare”, puteți întotdeauna să vă bazați pe acesta și 
să urmați materiile academice necesare pentru a urma o universitate. De 
asemenea, în multe țări, puteți solicita o echivalare a studiilor anterioare atunci 
când solicitați admiterea în învățământul superior. Există reguli diferite în acest 
sens în fiecare țară, deși UE a încercat să facă acest lucru mai accesibil prin mai 
multe inițiative.  
 

După obținerea unui certificat de calificare și unele studii superioare mai târziu 
în viață, este posibil să aplici pentru facultate și să urmezi aceste studii. 
Avantajul acestui model este că ești mai în vârstă și mai matur. S-ar putea să 
știi ce vrei să devii și să ai un obiectiv clar unde vrei să ajungi. În plus, ai 
experiență de lucru și un certificat care arată bine pe CV-ul tău. Te poate face 
chiar să stai în primul rând atunci când aplici pentru un loc de muncă. 



 

  

 

   

 
Mitul numărul doi al carierei: 
„Disciplinele profesionale sunt potrivite pentru elevii care s-au săturat de 
școală” 
 
Disciplinele profesionale nu sunt neapărat mai potrivite pentru elevii plictisiți 
de școală. Industria s-a dezvoltat și a devenit mai tehnică și necesită mai multe 
cunoștințe decât înainte. Competențele secolului 21 care sunt necesare pentru 
a face față pe piața muncii, nu sunt aceleași ca înainte. 
 

 
Pic. de pe https://www.aeseducation.com/blog/what-are-21st-century-skills. 

 
În același timp, disciplinele vocaționale sunt mai practice și poate fi motivant să 
creezi ceva și să ai un sentiment al abilităților tale. Acestea fiind spuse, nu 
înseamnă că disciplinele profesionale sunt potrivite pentru toată lumea, mai 
ales când există cerințe atât de mari pentru abilitățile de lucru în echipă, așa 
cum se arată în figura de mai sus. 
 
Mitul carierei numărul trei: 
„Dacă alegi o disciplină profesională, folosești doar mâinile, nu capul" 
 
Deși disciplinele profesionale sunt discipline practice, acest mit nu este 
adevărat. Majoritatea industriilor s-au dezvoltat pentru a deveni mai tehnice, 
iar în industria mecanică, de exemplu, nu este nevoie de cineva care mătură 
atelierul sau unge mașinile. Acum mecanicul poate avea ca sarcină să opereze 
pe computer în găsirea defecțiunilor mașinii sau de a programa o mașină de 5 
milioane de euro pentru a produce piese asigurându-se că nu se oprește nici un 
minut. Muncitorii trebuie să fie capabili să înțeleagă o mașină destul de 
complexă sau să facă diferite operații pe mașină și schițe. În mai multe profesii 
trebuie furnizate rapoarte de lucru și alte documente, adesea foarte specifice 
conform standardelor internaționale ISO. Materiile profesionale impun, de 



 

  

 

   

asemenea, cerințe mari pentru a gândi creativ și a fi orientat către soluții. Acum 
se folosesc și mâinile și capul. 
 
Mitul carierei numărul patru: 
„Educația și experiența avută în trecut contează mai mult decât setul de 
abilități.” 
 
Practicile de angajare din cele mai multe companii moderne au arătat că este 
necesară o schimbare în gândire și că experiențele din trecut s-ar putea să nu 
fie cele mai bun etaloane. Companiile tind să fie mai interesate de abilitățile 
reale ale persoanei, care pot fi folosite în NOUL loc de muncă. Acestea se 
numesc competențe transferabile și înseamnă competențe variate pe care 
angajatul le poate folosi în noua meserie. 
 
Mitul carierei numărul cinci: 
„Trebuie să cunoști pe cineva ca să te angajezi”. 
 
Cunoașterea cuiva anume și recomandările de locuri de muncă sunt modalități 
destul de eficiente din punct de vedere al costurilor de a angaja personal nou, 
iar un sondaj Jobvite între recrutori a arătat că acest mod de angajare a scăzut 
de la 51% la 31% în doar câțiva ani. Factorii care au devenit mai importanți au 
fost certificatele obținute, formatul de CV, scrisorile de intenție și prezența 
socială online. Motivul pentru care acest lucru este mai puțin important este, 
printre alți factori, că persoanele care recomandă pe cineva o fac pentru că are 
o gândire destul de asemănătoare cu a lor. Aceasta este de fapt o piedică 
pentru o forță de muncă diversificată. 
 
Mitul carierei numărul șase: 
„Pregătirea profesională este pentru cei cu note mai slabe” 
 
Sistemul de învățământ european este puternic axat pe inteligența academică, 
deseori lăsând tinerii cu note sub medie să se simtă incapabili și fără succes. 
Aici este ironia. De multe ori suntem dispuși să plătim mai mult pentru ca copiii 
noștri să participe la lecții suplimentare sau axate pe îmbunătățire. Cu toate 
acestea, în cele din urmă, părinții și școlile se uită în continuare numai la notele 
lor pentru a determina dacă sunt elevi cu performanțe bune. Ce zici de 
abilitățile de gândire critică și creativă ale tinerilor sau de vorbirea în public și 
trăsăturile de conducere? 



 

  

 

   

Aceste puncte forte trec adesea neobservate. Formarea profesională este o 
alternativă la studiile academice tradiționale. În timp ce acesta din urmă 
adoptă o abordare teoretică, școlile profesionale promovează învățarea prin 
practică. Diferitele metode de predare funcționează bine pentru diferiți elevi în 
funcție de preferințele lor de învățare, nici una nu este superioară celeilalte. 
Dacă tinerii învață mai bine prin predarea practică și se bucură de aplicarea 
teoriilor învățate, formarea profesională le oferă o platformă pentru a excela. 
În loc să-i etichetăm drept ”studenți săraci care nu pot studia”, este o alegere 
înțeleaptă să-i lași să învețe prin metoda în care asimilează mai bine, mai 
degrabă decât să-i forțezi să treacă prin stresul inutil al metodei convenționale 
de predare și evaluare. Acestea fiind spuse, formarea profesională este un 
câștig pentru toți elevii și studenții care îmbrățișează învățarea practică, 
indiferent de notele lor. 
 
 
Cum să schimbați mentalitatea? 
 
Miturile de mai sus nu sunt deloc exacte, dar schimbarea mentalității și a 
viziunii noastre asupra lor poate dura mult timp. Perspectivele noastre sunt 
modelate conștient și inconștient. Sunt modelate de familie, prieteni, profesori, 
mass-media, colegi și colegi de clasă. Ca să nu mai vorbim de canalele de social 
media. 
 
Pentru a schimba opiniile oamenilor asupra miturilor, trebuie să-i facem pe 
oameni conștienți de alternativele care există în educație. Este nevoie de mai 
multă publicitate pusă la dispoziția tinerilor și de cunoștințele consilierilor care 
vorbesc și îi ajută pe tineri în alegerile lor. De asemenea, necesită ca părinții să 
fie informați și să-și poată ghida copiii. Acest lucru se poate face prin informații 
bazate pe web, întâlniri tradiționale față în față, campanii de social media etc. 
 
Acest lucru trebuie făcut din diferite unghiuri și niveluri ale societății. Statul, 
industriile, oficiile de învățământ și școlile trebuie să cunoască diferitele oferte 
și să poată prezenta acest lucru într-un mod pe înțelesul tinerilor. 
Doar fiind informați despre toate acestea este posibil ca tinerii să facă alegeri 
bune pentru o viitoare carieră. 
 
Exemple de exerciții de gândire pozitivă 
 
Există două tipuri de gândire.  



 

  

 

   

1. Mentalitate blocată sau fixă 
O mentalitate blocată înseamnă a crede că talentul este cel mai important 
pentru învățare. Acela care este condus de dorința de a-și confirma talentul 
pentru sine și pentru alții în mod constant. Majoritatea oamenilor nu 
experimentează perfecțiunea și se descurajează și își pierd motivația de a 
învăța. A greși este perceput ca o confirmare a eșecului cuiva, în timp ce 
greșelile ar trebui luate ca un pas de învățare către a face lucrurile corect. 
 
 
2. Mentalitate de creștere 
A doua formă de mentalitate este despre dezvoltarea talentului și inteligența. 
O mentalitate de dezvoltare a talentului crede fundamental în efortul propriu și 
perseverență și ale altora de a învăța. Aceasta înseamnă că, în primul rând, 
munca grea este esențială pentru învățare și dezvoltare. A fi condus de dorința 
de a dobândi mai multe cunoștințe și competențe este esențial pentru această 
mentalitate. Acceptarea că o experiență neplăcută este o oportunitate de a 
învăța și de a deveni mai bun este, de asemenea, un factor cheie. Și nu-i este 
frică să greșească, deoarece greșelile fac posibilă învățarea. 
 
Cu o mentalitate de creștere, cineva va experimenta mai multă învățare, 
bunăstare, note mai bune și mai multe posibilități (Blackwell et al. 2007). 
 
Exerciții:  

- Vizualizarea 
- Recunoștință: gândire pozitivă 
- Controlați gândurile negative 
- Limpeziți-vă mintea și curățați-vă gândurile 

 
 
Exercițiul 1: Self-care Vision Board 



 

  

 

   

Cuvinte cheie: Îngrijire de sine, autocompasiune, creativitate, inspirație 

Timp: 60 de minute 

Scop: Creșterea autocompasiunii prin distracție și creativitate jucăușă. 

Îngrijirea de sine este practica deliberată a unor activități care ajută la 
menținerea sănătății mentale, emoționale și fizice. S-a descoperit că 
capacitatea de a răspunde și de a satisface nevoile personale prin autoîngrijire 
crește empatia și funcția imunologică și a fost asociată cu niveluri mai scăzute 
de anxietate și depresie (Schure, Christopher și Christopher, 2008). 

Potrivit lui Baker (2003), activitățile de îngrijire de sine au, de asemenea, 
potențialul de a îmbunătăți conștientizarea de sine, autoreglarea, copingul și 
echilibrul față sine și ceilalți. 

Instrucțiuni 
Elevii ar trebui să se gândească la cât mai multe activități potențiale de îngrijire 
personală, asigurându-se că includ doar activități care le-ar plăcea să le ducă la 
bun sfârșit și care se potrivesc cu stilul și valorile lor de viață. Pentru fiecare 
activitate enumerată, clienții ar trebui apoi să găsească imagini inspirate și 
pozitive și să facă brainstorming de cuvinte și fraze care corespund activităților 
de îngrijire de sine alese. 

Elevii pot asambla apoi Vision Board-ul și îl pot plasa într-un loc mai înalt, 
vizibil, pentru a fi ca o reprezentare vizuală care reflectă ideile de îngrijire de 
sine și ca un stimulator pentru îmbunătățirea și implementarea îngrijirii de sine. 

Exercițiul 2: Rememorări pozitive 

Cuvinte cheie: Arome/gusturi/savoare, puncte forte, emoții pozitive, 
construirea încrederii 

Timp: 5-10 minute 

Scop: Ajutați elevii să cultive emoții pozitive prin savurare. 

Savurarea este conștientizarea plăcerii și capacitatea de a recunoaște, aprecia 
și spori experiențele pozitive. Un omolog complementar al coping, Savoring 
poate ajuta elevii să îndure experiențe negative de viață (Bryant & Veroff, 
2006). Când elevii învață să savureze micile plăceri ale vieții prin concentrare 



 

  

 

   

deliberate pe aceasta, ei încep să recunoască și să păstreze sentimentele bune 
asociate cu acele experiențe. 

Exercițiul de rememorare pozitivă îi poate ajuta pe elevi să își dezvolte 
abilitatea de a savura și de a construi emoții pozitive retrăind un eveniment 
pozitiv din trecutul lor. 

Instrucțiuni 
În timpul exercițiului, elevii ar trebui aibă timp să se gândească la un eveniment 
din trecutul lor care evocă emoții pozitive, să vizualizeze evenimentul cât mai 
detaliat posibil și să se concentreze pe sentimentele plăcute care au fost trăite 
la acel moment. Accentul ar trebui să fie pe retrăirea experienței pentru a 
crește atât durata, cât și intensitatea emoțiilor pozitive. 

Exercițiul 3: Poemul casei de oaspeți 

Cuvinte cheie: Acceptare, emoții negative, mindfulness, inteligență emoțională 

Timp: 30 de minute 

Scop: A sublinia faptul că emoțiile sunt trecătoare și chiar și emoțiile neplăcute 
pot avea valoare. 

Poezia Guest House este o metodă de a explica mindfulness și importanța 
recunoașterii și acceptării emoțiilor neplăcute. Potrivit lui Eisenberg et al. 
(1997), suprimarea emoțiilor a fost asociată atât cu afectarea sănătății psihice, 
cât și fiziologice. 

Într-adevăr, Hayes, Pistorello și Levin (2012) au sugerat că încercările de a 
controla gândurile, sentimentele și emoțiile incomode prin evitarea deliberate, 
se află în centrul multor probleme psihologice. 

Când elevii își maschează experiențele emoționale sau încearcă să îndepărteze 
emoțiile neplăcute, acestea revin amplificate. Cu toate acestea, primind 
emoțiile ca vizitatori, intensitatea și impactul acelor emoții pot fi reduse. În 
poezie, a fi om este o casă de oaspeți, iar emoțiile sunt personificate ca 
vizitatori temporari care ar trebui să fie bineveniți chiar dacă sunt neplăcuți. 

Poezia poate fi folosită și pentru a explica elevilor că emoțiile nu sunt chiriași 
permanenți în casa lor de oaspeți; în schimb, sunt vizitatori trecători care pot fi 
primiți, pot rămâne o vreme și apoi pleacă. 



 

  

 

   

Casa de oaspeți de Jelaluddin Rumi 

Acest om este o casă de oaspeți. 

În fiecare dimineață, un nou sosit. 

O bucurie, o depresie, o conștientizare de moment vin ca un vizitator neașteptat. 

Bun venit și distrați-i pe toți! 
Chiar dacă sunt o mulțime de necazuri, care îți mătură cu violență casa golită de mobila ei, 

totuși, tratați fiecare oaspete onorabil. 

S-ar putea să te elibereze pentru o nouă încântare. 

Gândul întunecat, rușinea, răutatea. 

Întîmpină-i la ușă râzând și invită-i să intre. 

Fii recunoscător pentru tot ce va veni. 

Pentru că fiecare a fost trimis ca îndrumător de dincolo. 

 

Întrebați-vă:  

• Cum interpretați poemul? 

• Ce emoţii vă vizitează cel mai des? De ce crezi că este asta? 

• Cum te-ar putea afecta dacă ți-ai accepta toate sentimentele în loc să le 
refuzi? 

• Ce beneficii ar putea exista în a menține emoții neplăcute? 

• Cum ai putea aplica mesajul poeziei The Guest House în viața ta de zi cu zi? 

Exercițiul 4: Puncte tari și valori-recomandări de bază  

Cuvinte cheie: comunicare, valori, puncte tari, team-building 

Timp: 10 minute per student 



 

  

 

   

Scop: Să prezinte elevii unii altora într-un mod semnificativ prin împărtășirea de 
informații despre punctele tari și valorile lor. 

Exercițiul Strengths & Values-based Introductions poate acționa ca un 
stimulator și un generator de încredere în rândul membrilor grupului, oferind 
elevilor o oportunitate de a se cunoaște profund într-o perioadă scurtă de timp. 

Această abordare bazată pe punctele forte le permite elevilor să-și spună și să-
și povestească din nou poveștile și, cu îndrumarea asistentului social, să 
reintegreze părți ale sinelui care ar fi putut scăpa de conștientizarea lor din 
cauza rigidităților cognitive sau a insecurităților relaționale (Rashid, 2014). 

În acest exercițiu, elevii sunt invitați să-și evidențieze punctele forte și valorile 
prin povestiri și să facă paralele între poveștile lor și situații din viața actuală. În 
acest proces, elevii pot dezvolta o înțelegere mai profundă a punctelor forte și 
a valorilor lor în contextul narațiunilor lor. 
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4. Decizii adecvate, inclusiv alegerea carierei și a profesiei 
 

Ce este planificarea carierei? 

Planificarea carierei este procesul de luare a deciziilor despre ceea ce vrei să 
faci cu viața ta și cum o vei realiza. Ar trebui să fie un proces continuu pe 
care îl revedeți, mai ales când dumneavoastră sau lumea s-a schimbat. 

https://www.worldcat.org/oclc/757931861
https://www.worldcat.org/oclc/163810853
https://ideas.repec.org/p/iza/izadps/dp6580.html
https://ideas.repec.org/s/iza/izadps.html
https://ideas.repec.org/s/iza/izadps.html
https://doi.org/10.1080/17439760.2014.920411


 

  

 

   

Planificarea carierei poate arăta diferit pentru oameni diferiți. Cu toate 
acestea, este un moment minunat pentru a începe să vă luați în considerare 
mai întâi abilitățile și valorile. Cu această bază, puteți începe să explorați ce 
tipuri de locuri de muncă și funcții se aliniază cu ceea ce doriți. Planificarea 
carierei poate implica teste de evaluare, coaching profesional, programe 
educaționale și formare profesională. 

Cum începi planificarea carierei? 

Există patru domenii principale pe care veți dori să le luați în considerare. 
Acestea sunt: 

1. Interese 

2. Abilități 

3. Valori 

4. Preferințe 

Interesele sunt lucrurile care te pasionează. Ați dori să petreceți timp (și 
poate bani) pentru a afla mai multe despre ele.  

Întreabă-te:  

• Ce aș face în timpul liber? 
• Ce mi se pare interesant? 
• Despre ce aș citi într-o carte sau ce curs aș face? 

Abilitățile sunt despre ce excelezi. Ele pot fi talente naturale sau pot fi 
domenii de competență pe care le-ați dezvoltat de-a lungul timpului. Poate 
fi nevoie de puțină creativitate pentru a vedea unde vă puteți transforma 
interesele și abilitățile în opțiuni de carieră. De exemplu, dacă sunteți 
creativ și organizat, s-ar putea să vă placă designul grafic, marketingul în 
rețelele sociale sau dezvoltarea de aplicații.  

Întreabă-te:  

• La ce sunt bun? 
• Ce fac eu mai bine decât oricine? 
• Ce fac eu gratuit pentru care alții sunt plătiți? 



 

  

 

   

Valorile tale vor ajuta la modelarea modului în care folosești acele talente 
în lume. Valorile sunt moduri prin care vrei să faci diferența. De exemplu, să 
presupunem că doriți să deveniți avocat. Vrei să fii procuror, apărător 
public, consilier general sau să fii specializat în proprietate intelectuală? 
Vrei să lucrezi în justiție penală sau în dreptul mediului? Același titlu de post 
se poate găsi la companii foarte diferite. 

Întreabă-te:  

• Ce problemă mă pasionează să rezolv? 
• Ce mă întristează cu adevărat, mă bucură sau mă înfurie? 
• Ce cauză ar beneficia de pe urma competențelor și experienței mele? 

În cele din urmă, imaginează-ți ziua de vis la serviciu. Conduceți până la 
serviciu, mergeți cu bicicleta, mergeți pe jos sau vă ridicați din pat? Mediul 
tău de lucru de vis este un zgârie-nori dintr-un oraș mare sau o cafenea 
însorită? Munca ta te ține ocupat sau ai destul timp de petrecut cu prietenii 
și familia? Câștigi mulți bani sau doar destui? Aceste preferințe vă vor ajuta 
să decideți ce tip de carieră vi se potrivește cel mai bine și constitue 
echilibrul dintre muncă și viața pe care o doriți. 

Întreabă-te:  

• Cum arată dimineața mea ideală? 
• Ce lucru este mai important pentru mine decât munca? 
• Unde îmi doresc să locuiec? 

 

 
Sources: https://gvicglobal.com/cgi-sys/suspendedpage.cgi 

7 pași pentru planificarea organizată a carierei 

Când ești gata să te așezi și să scrii (sau să revizuiești) planul tău de carieră, 
urmează acești 7 pași: 

https://gvicglobal.com/cgi-sys/suspendedpage.cgi


 

  

 

   

1.  Autoevaluarea este primul pas al procesului de planificare a carierei. 
Întrebările din secțiunea de mai sus sunt o modalitate excelentă de a 
începe. Discuția cu un coach sau un consilier de carieră este, de 
asemenea, o modalitate excelentă de a obține o perspectivă asupra 
punctelor tale forte și a locurilor în care ai putea prospera. Asigurați -
vă că vă acordați suficient timp pentru auto-explorare în acest prim 
pas, sau s-ar putea să vă fiți nemulțumit de deciziile dvs. de carieră 
mai târziu. 

2. Căutați jobul de vis 

Faceți niște cercetări și căutați un loc de muncă pentru funcția pe care 
doriți să o aveți. Citiți fișa postului, acordând o atenție deosebită 
abilităților și responsabilităților postului. 

3.  Stabiliți pașii de bază 

Nu există o cale corectă către jobul tău visat, dar pot exista anumiți 
pași care nu sunt negociabili. De exemplu, dacă vrei să devii medic, nu 
vei ajunge acolo fără să mergi la facultatea de medicină. Care sunt 
obiectivele pe termen scurt nenegociabile pentru rolul tău și cum 
ajungi acolo de unde te afli? 

4. Identificați organizațiile care se aliniază cu valorile dvs  

În timp ce cercetați oferta de posturi, uitați-vă la companiile care 
postează locurile de muncă. Sunt companii pentru care te-ai putea 
vedea lucrând? Ce tipuri de organizații vă atrag cel mai mult? Ce fel 
de avantaje, asistență medicală și salarii oferă? Pentru unii oameni, 
tipul de companie ar putea fi mai important pentru ei decât propria 
funcție sau post. Pentru alții, industria sau misiunea organizației ar 
putea fi mai importante. Întreabă-te ce contează pentru tine și de ce. 

5. Priviți locurile de muncă disponibile la bază 

Odată ce v-ați făcut o idee despre ce post și pentru ce companii 
lucrați, uitați-vă la alte posturi din același departament. Care este cea 
mai joasă treaptă pentru tine? Ar putea fi o poziție de nivel de bază la 
biroul de asistență - sau poate fi un coordonator sau o altă funcție de 
nivel mediu. 

6. Faceți următorul pas corect 



 

  

 

   

Identificați ce obiective pe termen scurt vă apropie de jobul pe care îl 
doriți. Dacă reprezintă o schimbare în carieră, poate doriți să începeți 
prin a aplica formare formare sau la școala absolvită. Dacă este doar 
pasul următor într-un domeniu în care te afli deja, poate trebuie să 
începi prin a-ți trimite CV-ul. Dacă îți place compania unde ești, dar 
ești pregătit pentru o nouă funcție, discută despre obiectivele tale cu 
administratorul/șeful dvs. El vă poate ajuta să creați un plan de 
dezvoltare a carierei și să începeți să vă asumați noi responsabilități.  

7. Spune-le tuturor pe care îi cunoști 

Pasul final al procesului de planificare a carierei este de a recruta cât 
mai mult ajutor posibil. Spune-i managerului, coach-ului și tuturor că 
vrei să avansezi. Crearea de rețele și arătarea angajamentului tău față 
de a te dezvolta este o parte esențială a planificării carierei tale. 

Plan de carieră 

Ce este un plan de carieră? 

Un plan de carieră este o strategie practică care vă permite să vă determinați 
abilitățile și interesele, să vă stabiliți obiective în carieră și să puneți în aplicare 
acțiuni care vă vor ajuta să le atingeți. 
 
Este un proces continuu și include o privire de ansamblu asupra: 

• Abilităților și experienței dvs. actuale 

• Obiectivelor dvs. de carieră 

•Intereselor tale 

• Priorităților tale 

• Acțiunilor intenționate  
 
De ce este importantă planificarea carierei? 
 



 

  

 

   

Planificarea carierei este o modalitate excelentă de a vă asigura că cariera 
dumneavoastră merge în direcția corectă. 

Nu numai că vă ajută să vă realizați pasiunea, ci vă facilitează atingerea 
obiectivelor carierei prin acțiuni și scopuri tangibile. Cel puțin, vă va ajuta să 
răspundeți la întrebările privind obiectivele carierei la următorul interviu. 
Evaluându-vă situația, veți putea, de asemenea, să determinați și să completați 
orice lacune în cunoștințele sau experiența dvs. care v-ar putea împiedica de la 
avea locul de muncă visat. 

Cine ar trebui să își facă un plan de carieră? 

Toată lumea poate beneficia de crearea unui plan de carieră. 

Planurile de carieră pot fi prezentate în mai multe moduri, în funcție de cât de 

specific doriți să fiți cu obiectivele dvs. și de ceea ce doriți să acordați prioritate 

realizării. 

Cu toate acestea, planificatorul dvs. de carieră ar trebui să urmeze întotdeauna 

un format clar și ușor de citit. 

Pentru a vă îndruma în direcția corectă, iată exemplul nostru de plan de 

carieră: 
 

Prezentare personală 

Includeți o scurtă descriere despre cine sunteți și ceea ce căutați. Includeți cele 

mai puternice atribute și interese ale dvs., precum și despre situația dvs. 

actuală. 

Educaţie 

Oferiți o imagine de ansamblu asupra calificărilor dvs. educaționale. 

Istoria Angajărilor 

Faceți un scurt rezumat al istoricului dvs. de angajare. 

Obiective 

Pe termen scurt: de ex. loc de muncă sigur cu oportunități de promovare (în 6 

luni). 

Pe termen mediu: de ex. obține o promovare (în 2-5 ani). 



 

  

 

   

Pe termen lung: de ex. să deveniți șef de departament (peste 5 ani). 

 

Abilități, cunoștințe și experiență actuale 

Rezumați-vă abilitățile și competențele cheie - indiferent dacă sunt dobândite 

din muncă, studiu sau hobby-uri.  

Cerințe de formare și dezvoltare 

Utilizați această secțiune pentru a evalua ce pregătire și perfecționări sunt 

necesare pentru a vă atinge obiectivele.  

Plan de acțiune 

Oferiți-vă un ghid clar, pas cu pas, cu privire la acțiunile necesare pentru a vă 

atinge obiectivele – inclusiv intervalele de timp pentru fiecare acțiune. 

Puteți include câte acțiuni doriți, dar ar putea fi mai util să vă limitați la un 

număr mai mic, astfel încât să puteți adăuga altele noi pe măsură ce progresați. 

  

 

Cum să scrii un CV bun? 

CV – curriculum vitae înseamnă „cursul vieții” în latină. Un CV este un 
document concis care rezumă trecutul, abilitățile, competențele și experiențele 
tale profesionale existente. Scopul acestui document este de a demonstra că 
aveți abilitățile necesare (și unele complementare) pentru a vă desfășura jobul 
pentru care aplicați. Literal, îți vinzi talentele, aptitudinile, competențele etc. 
 
Scrierea unui CV bun poate fi una dintre cele mai grele provocări ale căutării 
unui loc de muncă (modele de CV-uri bune și proaste sunt în Anexe). 
 
Majoritatea angajatorilor petrec doar câteva secunde scanând fiecare CV 
înainte de a-l lipi în „Da” sau „Nu”. ' 

1. Cunoașteți informații generale pentru CV: informațiile dvs. personale, 
educația și calificările dvs., experiența dvs. de muncă, interesele și 
realizările dvs., abilitățile și referințele dvs. 

2. Luați în considerare jobul pentru care aplicați. Un CV bun este adaptat 
specificului loc de muncă și companiei pentru care aplicați. 



 

  

 

   

3. Verificați site-ul web al companiei pentru informații suplimentare 
pentru CV-ul dvs. 

4. Faceți o listă cu locurile de muncă pe care le-ați ocupat. 
5. Găsește-ți hobby-urile și interesele. Cititul poate fi un bun hobby, 

dacă aplici pentru un loc de muncă la o editură sau bibliotecă. 
6. Faceți o listă cu abilitățile dvs. relevante. Aceste abilități includ adesea 

abilități de calcul, limbile pe care le vorbiți sau anumite lucruri pe care 
compania le caută, cum ar fi abilitățile vizate. 

7. Verificați-vă ortografia și gramatica. 
8. Citește-ți CV-ul ca și cum ai fi compania la care aplici. 
9. Aduceți pe altcineva să vă citească CV-ul. 

 
“CV de înaltă calitate și necalitativ” 

Timp – 1 oră 
Scop - dezvoltarea capacității de a determina criterii CV calitative  
Procedeu: 
Împărțiți elevii în grupuri (4 elevi în fiecare). Dați fiecărui grup un exemplu de 
CV (ANEXA I) și cereți-le să corecteze greșelile. Instrucțiuni pentru elevi: „Citiți 
acest CV, găsiți principalele greșeli și vă rugăm să specificați cum le corectați”. 
După aceea liderul grupului trebuie să prezinte rezultatul discuțiilor. 
 
 
Întrebări pentru analiză:  
 

1. Ce indică calitatea CV-ului? 
2. Ce trebuie evidențiat în CV? 
3. Ce informații nu sunt inutile pentru CV? 
4. Dacă ați fi manager de personal, la ce puncte veți acorda atenție? 
5. Care sunt principalele greșeli în CV? 
6. Care sunt cerințele pentru ca un CV să fie „excelent”? 

 

“Întocmirea scrisorii de motivare” 
 
Timp – 1 oră 
Scop - dezvoltarea capacității elevilor de a scrie scrisoare de motivație. 
Procedeu: 
Împărțiți elevii în grupuri (4 elevi în fiecare). Dați fiecărui grup un exemplu de 
ofertă de muncă (fișe) și cereți-le să scrie o scrisoare de motivare. Instrucțiune 
pentru elevi: „Citiți această ofertă de muncă și scrieți scrisoarea de motivare. 



 

  

 

   

Scopul principal al acestei scrisori - să fii invitat la un interviu de angajare”. 
După aceea, liderul grupului trebuie să prezinte o scrisoare de motivare în fața 
clasei. 
 
Întrebări pentru analiză: 

1. Care a fost cea mai mare dificultate în procesul de scriere? 
2. Care scrisoare este cea mai sugestivă? 
3. Ce informaţii nu sunt inutile în scrisoarea de motivație? 
4.  În ce mod poate fi îmbunătățită scrisoarea de motivație? 

 

Discursul „Elevator“ 
 
Motivul pentru care se numește discursul „lift” (Elevator) este că ar trebui să îl 
poți prezenta în timpul unei scurte călătorii cu liftul. Efectuat corect, acest scurt 
discurs te ajută să prezinți acreditările profesionale într-un mod convingător. 
 
Acest discurs este despre tine: cine ești, ce faci și ce vrei să faci (dacă ești în 
căutarea unui loc de muncă). Discursul dvs. „Elevator” este o modalitate de a 
vă împărtăși experiența și acreditările rapid și eficient cu oamenii care nu vă 
cunosc. 
 
Timp – 1 oră 
Scop - dezvoltarea capacității elevilor de a se prezenta într-un timp scurt. 
Procedeu: 
Împărțiți elevii în 2 grupe: solicitanți de locuri de muncă și manageri de 
personal. Solicitantul trebuie să se prezinte pentru job, managerului, în 45 de 
secunde, în timp ce liftul urcă. După care managerul are 2 minute pentru a 
discuta și aface comentarii. 
După 20 de minute trebuie să schimbați locurile și să începeți din nou. 
La final, elevii vor discuta despre joc. 

 

FOI DE LUCRU 

Oferte de munca 

Manager Resurse Umane 

Responsabilități 

• Dezvoltați strategii și politici pentru a facilita activitățile HR/LR pentru proiect 



 

  

 

   

• Supravegheați procesul de îmbarcare pentru tot personalul lucrător și 
nesindical 

• Conduce și gestionează compania-mamă pentru a îndeplini nevoile de 
recrutare pentru JV 

• Participați la activitățile de recrutare acolo unde este necesar 

• Dezvoltați și susțineți angajații și relațiile de muncă și strategiile de 
comunicare 

• Dezvoltați și implementați politici/proceduri și procese pentru a gestiona 
eficient resursele umane și funcțiile în relațiile de muncă pentru proiect 

• Lucrați pentru a îndeplini angajamentele asumate în acordul de proiect 

• Mențineți pulsul relațiilor angajaților și de muncă și oferiți acțiuni 
recomandate managementului de proiect pentru a menține un moral pozitiv 

• Aplicați cunoștințele privind legislația muncii, acordurile colective aplicabile și 
reglementările guvernamentale de raportare care afectează funcțiile HR/LR și 
asigurați-vă că politicile, procedurile și raportarea sunt în conformitate 

• Gestionați conflictele, lucrând cu pricepere pentru a vă asigura că problemele 
angajaților și relațiile de muncă sunt tratate într-un mod profesional și în timp 
util 

• Efectuați managementul de caz și investigații 

• Perfecționați managerii și angajații după cum este necesar 

• Lucrați îndeaproape cu reprezentanții sindicatelor pentru a rezolva 
problemele disciplinare 

• Furnizați consultații în interpretarea contractelor legate de contractele 
colective 

• Gestionați nemulțumirile, participați la întâlniri, urmăriți progresul și 
redactați răspunsuri 

• Verificați înregistrarea corectă a contractelor și a datelor furnizate de angajați 



 

  

 

   

• Demonstrați angajamentul față de un mediu de lucru sigur și respectuos 

• Înțelegeți și sprijiniți obiectivele de protecție și mediu ale organizației 

• Îndeplinește alte sarcini administrative după cum este necesar 

Calificări 

• Licență în Resurse Umane, Relații de Muncă, Dezvoltare Organizațională sau o 
disciplină similară 

• 7 până la 10 ani de experiență în domeniul resurselor umane 

• Cel puțin 5 ani experiență în relații de muncă 

• Experiență de lucru la un proiect de construcție complex, cu ritm rapid, în 
care sunt implicați mai multe părți interesate 

• Experiența cu LMIA și C10 imigrație și angajare internațională ar fi 
considerată un avantaj 

• Capacitate demonstrată de a trata sindicatele și contractele colective 

• Cunoștințe generale despre mediul de afaceri și procesele relevante, 
proiectarea organizației, managementul schimbărilor, sisteme și proceduri 

• Capacitate demonstrată de a construi o strategie, de a planifica pe termen 
scurt și lung și de a efectua o analiză de afaceri 

• Excelente abilități interpersonale și de rezolvare a conflictelor 

• Abilitatea de a stabili relații cu mai mulți parteneri și clienți 

• Capacitatea de a exercita confidențialitate, discreție și tact atunci când se 
ocupă de chestiuni sensibile de angajare 

• Abilități de comunicare excepționale, atât verbale cât și scrise 
 

 

Evaluare 
 

Evaluează-ți abilitățile între 1 și 10 puncte. 1 – Sunt complet incapabil să... 10 – 
perfect capabil să....  
 



 

  

 

   

 Abilități Evaluare 

1.  Sunt capabil să evaluez cerințele indicate în anunțul de 
angajare  

 

2.  Pot identifica pentru angajator competențele necesare și 
le pot prezenta în CV 

 

3.  Pot folosi CV-ul și scrisoarea de motivație ca instrument 
de prezentare 

 

4.  Sunt capabil să pregătesc un CV și o scrisoare de 
motivație bune 
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5. Comunicare efectivă 
 
«Comunicarea este inevitabilă. Non-comunicarea nu există, orice tip de 
manifestare umană reprezintă un act de comunicare». 
 The Palo Alto Group (1976) 
 
Cu toții facem parte dintr-o anumită realitate socială. În această societate 
întâlnim nu numai obiecte, lucruri, simboluri, ci și alte ființe umane, instituții, 
valori sociale și morale. Răspunsul comportamental uman la acești stimuli este 
un comportament adaptat mental, care se manifestă într-un cadru social în 
care comportamentul unui individ se întâlnește cu al altuia. În cadrul acestei 
interconexiuni are loc un proces adaptativ de la un individ la altul. Aceasta 
antrenează o reciprocitate comportamentală care determină apoi o implicație 
între cei doi. În acest cadru social al comportamentului uman, menționăm 
importanța a trei factori: 
 

1. Particularitățile psiho-individuale ale indivizilor. 
2. Istoricul contactelor indivizilor cu semenii. 
3. Contextul întâlnirii și interacțiunii dintre oameni. 

 
Implicațiile care se stabilesc între comportamente sunt clarificate prin 
conceptul de relație interpersonală – „conexiune sub forma percepției, 
înțelegerii, evaluării și simpatiei unei persoane de către o altă persoană.” 
(Popovici, D., V., 2000).  
 
În cadrul relațiilor interpersonale putem distinge: 
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⮚ Relații funcționale, specifice în interacțiune orientate spre rezolvarea 

comună a sarcinilor; 

⮚ Relații de intercomunicare, specifice interacțiunii psihosociale; 

⮚ Relații intercognitive, specifice învățării formale, instituțiilor de cercetare 

și mediilor profesionale; 

⮚ Relații interafective, într-un sistem preferențial, sociometric. 

Toate tipurile de relații interpersonale trebuie să folosească limbajul și 
comunicarea ca instrumente fundamentale. 
 
Toate definițiile comunicării nu pot integra întreg sensul ei într-o manieră 
exhaustivă. Comunicarea umană ocupă o multitudine de domenii: lingvistică, 
psihologică, filosofică, matematică, educațională, psihosocială etc. 
Comunicarea este un proces dificil și complex și, prin urmare, greu de definit. A 
comunica poate însemna a face cunoscut, a informa, a transmite, a sesiza, a 
spune; (despre oameni, comunități sociale etc.) a fi în contact cu, a vorbi cu, 
(dicționar). 
 
Psihologia socială definește comunicarea umană ca „o modalitate 
fundamentală de interacțiune psihosocială a oamenilor, realizată prin 
simbolurile și semnificațiile social-generalizate ale realității, pentru a obține 
schimbări în comportamentul individual sau de grup” (Dicționar de psihologie 
socială, 1981). 
 
Această definiție relevă esența conexiunilor umane – comunicarea este 
procesul prin care se desfășoară și se dezvoltă relațiile sociale, operând ca 
mecanism de reglare și autoreglare în spațiul contactelor sociale. Deducem de 
aici că orice modificare calitativă a actului de comunicare va avea un impact 
direct proporțional asupra relației dintre comunicatori, motiv pentru care 
preocuparea intensă pentru îmbunătățirea capacității de a comunica a dus la 
apariția unor teorii despre comunicarea eficientă, comunicarea nonviolentă, 
dimensiunea pragmatică a comunicării, ascultarea activă, comunicarea 
asertivă, comunicarea pozitivă și multe altele. 
 
« Comunicarea este putere. Toate comportamentele și sentimentele își găsesc 
rădăcinile originale într-o formă de comunicare ». 
Tony Robbins 



 

  

 

   

 
Definiția menționată mai sus din domeniul psihologiei sociale se bazează pe 
studiul filozofilor Charles Morris (1938) și Rudolf Carnap (1942), care au 
conturat trei domenii principale în comunicarea umană (Paul Watzlawick, Janet 
Beavin Bavelas și Don D. Jackson, 2014): 
 

1. Sintactic – domeniul care se ocupă de cazul transmiterii informaţiei, fiind 
interesat de codare, canale de comunicare, redundanțe, zgomot şi orice 
altă proprietate statistică a limbajului. 
 

2. Semantic – domeniul care se referă la semnificația simbolurilor care 
alcătuiesc mesajul și care se referă la semnificația agreată de emițător și 
receptor pe șirul simbolurilor comunicate. 

 
3. Pragmatic - domeniul preocupat de dimensiunea psihologică a 

comunicării și influența acesteia asupra comportamentului uman. 
 

Deși la nivel conceptual toate cele trei zone pot fi separate, ele sunt în mod 
constant într-o relație de interdependență. Dacă din punct de vedere sintactic 
transmiterea exactă a unei serii de simboluri este perfect posibilă, acestea vor 
fi goale de conținut atâta timp cât emițătorul și receptorul nu s-au pus de acord 
asupra semnificației lor, iar din aceasta din urmă decurge complicitate 
semantică cea mai fabuloasă dintre proprietățile comunicării, aceea de 
modificare a comportamentului. 
 
Într-un sens pragmatic, comunicarea poate fi privită ca un sistem circular în 
care relația dintre comunicatori este una de determinare, de influență 
reciprocă. Această perspectivă a determinat apariția conceptului de feedback, 
mai întâi în cibernetică în 1948, iar mai târziu adoptat de sistemele social și 
financiar, fiind acum un instrument instituționalizat în educație și în mediul 
corporativ. Considerată a fi pozitivă sau negativă, misiunea de feedback este 
extrem de utilă pentru eficientizarea comunicării între indivizi. Feedback-ul 
pozitiv din partea comunicatorilor confirmă înclinația către modificarea 
implicită propusă în input-ul de comunicare și, prin urmare, este constructiv, în 
timp ce feedback-ul negativ poate filtra, limita sau anula interacțiunea. 



 

  

 

   

 
 
Sursa: https://www.clipartkey.com/view/hTxbww_clip-art-effective-communication-clipart-effective-
communication-clipart/ 

 
A oferi feedback-ul potrivit cu intențiile corecte este o abilitate și, ca toate 
abilitățile, este nevoie de practică pentru a-l dobândi. Feedback eficient și 
constructiv: 
 

⮚ are SCOPUL de a îmbunătăți performanța și nu de a critica sau jignit 
destinatarul; 

⮚ este formulat în mod POZITIV; 

⮚ este CORECT și ECHILIBRAT; feedback-ul bun nu este exclusiv laudativ, ci 
include recomandări de îmbunătățire; 

⮚ este oferit LA MOMENTUL POTRIVIT, nici întârziat, nici grăbit; feedback-
ul este eficient atunci când acoperă perioade de timp recente; 

⮚ este folosit CONSTANT, nu este un eveniment anual sau trimestrial; 

⮚ este SPECIFIC, transmite exact ceea ce trebuie îmbunătățit, fără 
ambiguitate. 
 

«Cea mai mare problemă în comunicare este iluzia că a avut loc». 
 George Bernard Shaw 
 
Cât de bine comunici? A fi capabil să furnizeze informații clare, exacte și 
relevante este o abilitate esențială pentru autonomia personală și socială. 
Majoritatea dintre noi am întâmpinat cel puțin o dată dificultăți de comunicare: 

https://www.clipartkey.com/view/hTxbww_clip-art-effective-communication-clipart-effective-communication-clipart/
https://www.clipartkey.com/view/hTxbww_clip-art-effective-communication-clipart-effective-communication-clipart/


 

  

 

   

ne-am simțit neînțeleși, am fost atât de absorbiți de propriul nostru monolog 
încât am uitat să ne conectăm cu interlocutorul, am ezitat să ne exprimăm 
emoțiile sau părerea, ne-a fost jenă să cerem lămuriri despre mesaj primit, nu 
am ascultat și nici nu am înțeles punctul de vedere al altcuiva.  
 
Cele mai comune bariere în calea comunicării eficiente sunt adesea: 
 

1. Stres și emoții intense – atunci când suntem stresați sau copleșiți 
emoțional, probabilitatea de a „citi greșit” pe ceilalți sau de a nu fi de 
acord cu limbajul verbal este mai mare. Este foarte important să fim 
conștienți și stăpâni pe emoțiilor noastre, precum și să le oferim prin 
vorbire, deoarece indicatorii non-verbali și para-verbali asociați emoției 
vor ajunge la interlocutor înainte de mesajul verbal, dăunându-i. 
 

2. Dificultăți de concentrare – atunci când desfășurăm mai multe activități 
în același timp, navigăm pe telefon sau ne gândim la răspunsul pe care 
urmează să-l oferim, pierdem din vedere informațiile precum și indiciile 
non-verbale transmise de interlocutor. Comunicarea eficientă implică 
concentrarea și evitarea factorilor de distracție. 
 

3. Limbajul non-verbal inconsecvent – comunicarea non-verbală ar trebui 
să amplifice, nu să contrazică, ceea ce se spune. Mesajul devine confuz și 
de necrezut. Apropo de asta, nu este greu să dai din cap DA și să spui NU 
în același timp? Se apropie de o postură a corpului deschisă, cu brațele 
neîncrucișate și contactul vizual susținut. 
 

4. Limbajul corpului negativ – este posibil să nu fiți de acord cu ceea ce se 
spune și să respingeți ceea ce auziți evitând contactul vizual, folosind 
expresii faciale de dezacord, distractibilitate. A comunica eficient 
înseamnă a fi conștient că toate aceste semnale nu îmbunătățesc 
vorbirea interlocutorului, ci îl fac să fie anxios și defensiv. 
 

« Ascultă cu intenția de a înțelege, nu cu intenția de a răspunde ». 

 Stephen Covey 

Comunicarea eficientă intersectează capacitatea de a fi un bun ascultător. 
Originile conceptului de comunicare activă se găsesc în teoria umanistă a lui 
Carl Rogers (1957), o teorie centrată pe persoană și capacitatea acesteia de a 
comunica în mod autentic și de auto-revelare. 



 

  

 

   

 
Ascultarea activă, spre deosebire de pasivă, a fost descrisă ca un proces care 
include strategii precum comentarea, adresarea întrebărilor, parafrazarea și 
rezumatul (Thomas Gordon, Noel Burch, 2003 și David McNaughton, Dawn 
Hamlin, John McCarthy, Derlene Head-Reeves , Mary Schreiner, 2008) susținută 
de menținerea contactului vizual, utilizarea limbajului non-verbal de încurajare, 
neîntreruperea vorbitorului (Kathryn Roberston, 2005), acțiuni care conduc la o 
mai bună înțelegere a mesajului primit. 
 
Este important de remarcat aici că ascultarea activă este în sine un act eficient 
de comunicare, prin care ascultătorul își comunică interesul față de mesajul 
vorbitorului și lucrează cu el pentru a construi bunul simț. 
 
Termenul de „ascultare activă” este folosit de mai bine de 60 de ani în multiple 
domenii: psihoterapie, mediere, corporatiste, servicii medicale, vânzări și 
managementul crizelor, precum și negocierea cu ostaticii. Drept urmare, au 
fost create nenumărate scale pentru a evalua această aptitudine: Active 
Listening Attitude Scale (ALAS), (Norio Mishima, Shinya Kubota, Shoji Nagata, 
2000) Active-Empathic Listening Scale (AELS), (Drollinger et al, 2006 și Graham 
Bodie, 2011), Autoevaluare a ascultării active (Harvard Business School, 2004), 
Scala de ascultare eficientă și comunicare interactivă (ELICS), (Gillian King, 
2011), The Daily Listening Scorecard (https://www.listeningpays.com/, 2014) 
etc.  
 
Cercetările sugerează că ne putem aminti între 25% și 50% din ceea ce auzim. 
Adică atunci când vorbim, cel mult jumătate din ceea ce spunem este primit. O 
tehnică unică de amplificare a capacității de a asculta este de a ne orienta 
urechea dreaptă în direcția vorbitorului. În mod ciudat, partea stângă a 
creierului, care este conectată cu partea dreaptă a corpului, este cea care 
găzduiește centrii de procesare atât ai limbajului, cât și ai emoțiilor, astfel încât 
favorizarea urechii drepte în actul de ascultare activă duce la o înțelegere 
îmbunătățită a mesajului cognitiv și emoțional al vorbitorului. 
 

https://www.listeningpays.com/


 

  

 

   

 
Sursa: https://www.clipartkey.com/view/iixTob_communication-clipart-basic-communication-animated-png-
clip-art/ 

 
«Comunicarea trebuie să fie FIERBINTE. Acesta înseamnă onestă, deschisă și 
bidirecțională». 
 Dan Oswald 
 
Modul în care comunicăm este unic. Fiecare dintre noi are un stil dominant de 
comunicare, iar utilizarea lui predominantă ne validează convingerea că 
mesajul nostru va fi transmis eficient. Unele situații vor necesita anumite stiluri, 
iar unii dintre interlocutorii noștri vor fi mai receptivi la unul sau altul. Deși 
unele stiluri sunt mai eficiente decât altele, nu le vom putea folosi exclusiv, ci 
vom combina sau alterna unele dintre următoarele 5 stiluri de comunicare 
identificate: 
1. Agresiv. 
2. Pasiv / supus. 
3. Asertiv. 
4. Pasiv-agresiv. 
5. Manipulativ. 
 



 

  

 

   

Sursa: https://pumble.com/learn/communication/communication-styles/ 

 

Diagrama de mai sus arată pe scurt eficiența utilizării comunicării asertive. Este 
definită ca „abilitatea de a vorbi și de a interacționa într-o manieră care ia în 
considerare și respectă drepturile și opiniile celorlalți, în același timp susținând 
drepturile, nevoile și limitele personale” (Pipas și Jaradat, 2010). Cu alte 
cuvinte, cel care comunica asertiv își exprima nevoile într-un mod direct, calm 
și rezonabil cu încredere, ținand cont în același timp și de nevoile 
interlocutorului. 
 

 
Cine este comunicatorul asertiv? 
 
Pipas și Jaradat (2010), apoi Bishop (2013) enumeră următoarele caracteristici 
https://www.berkeleywellbeing.com/assertive-communication.html: 
 

✔ menține contactul vizual cu interlocutorul, comunicându-i că nu se simte 
intimidat; 

✔ poziția corpului său este asertivă, echilibrată între aspectul prea slab și 
prea agresiv; 

https://www.berkeleywellbeing.com/assertive-communication.html


 

  

 

   

✔ are un ton vocal puternic, dar nu agresiv; 

✔ expresia facială nu exprimă nici furie, nici anxietate; 

✔ comunică la momentul potrivit; 

✔ exprimă clar nevoile; 

✔ este neamenințător, comunică fără a blama sau amenința interlocutorul, 
asumându-și propriile sentimente și comportamente, prin inițierea de 
afirmații la persoana I, „eu”; 

✔ formulează mesaje într-un mod pozitiv; 

✔ nu este nici critic, nici autocritic. 
 
Comunicarea asertivă este modul ideal de comunicare deoarece este cel mai 
sănătos stil de comunicare. Comunicatorii asertivi își exprimă nevoile într-o 
manieră respectuoasă, ascultă fără întrerupere, folosesc un contact vizual 
susținut, folosesc un ton calm, vorbesc clar și nu permit altora să-i manipuleze 
sau să-i abuzeze. 
 
Cine este comunicatorul pasiv? 
 
Comunicatorul pasiv își pune nevoile și sentimentele pe ultimul loc. Se simte 
inconfortabil exprimându-se și le permite celorlalți să facă acest lucru, ceea ce 
poate duce la neînțelegeri, la acumularea de sentimente de furie și 
resentimente. Ei sunt cei care evită contactul vizual, le este greu să refuze o 
cerere, au o postură nesigură și evită conflictele. Comunicatorii pasivi sunt 
interlocutori nederanjanți, pe placul oamenilor, au tendința de a face un pas 
înapoi și de a lăsa pe alți oameni, mai asertivi sau mai agresivi, să conducă. 
Pasivii trebuie antrenați să își exprime ideile, să acceseze un stil mai asertiv, 
altfel contribuția și ideile lor valoroase vor rămâne în umbră. 
 
 
Cine este comunicatorul agresiv? 
 
Spre deosebire de stilul pasiv, comunicatorii agresivi își pun nevoile și 
sentimentele pe primul loc și resping, ignoră sau insultă nevoile și sentimentele 
celorlalți. Ei sunt fie ostili, fie defensivi atunci când sunt confruntați, tind să 
vorbească tare, au un ton exigent, fac cereri și pun întrebări acuzatoare. 
Comunicatorul agresiv nu este un bun ascultător, se comportă de parcă 
contribuția lui la conversație ar fi mai importantă decât a oricui altcuiva și 
folosește afirmații jignitoare la persoana a doua, „tu”. Datorită faptului că 
forma mesajului său capătă o nuanță neplăcută, acesta este respins de 



 

  

 

   

ascultător și se recomandă evitarea lui în oricare dintre mediile conversaționale 
în care activăm. Dialogul cu un astfel de vorbitor este neplăcut, minimizator, 
intimidant iar utilizarea acestui stil s-a observat mai ales în mediul de afaceri, la 
unii manageri. 
 
Cine este comunicatorul pasiv-agresiv? 
 
După cum sugerează și numele, acest stil combină elemente de stiluri de 
comunicare agresive și pasive. Aspectul este pasiv, în timp ce agresivul este cel 
care fierbe dedesubt. Persoana pasiv-agresivă poartă haina interlocutorului 
blând și înțelegător, dar în interior se simte furios și plin de resentimente. 
Discursul lui este presărat cu declarații negative, sarcasm, replici 
condescendente, bârfe, moduri indirecte care scot la suprafață frustrarea pe 
care o simțea. Este un stil de comunicare foarte toxic și perturbator, care 
creează confuzie și disconfort, mesajul agresiv fiind implicit și nu explicit. 
 
Cine este comunicatorul manipulator? 
 
Acest mod de comunicare folosește mistificarea, viclenia și influența pentru a 
controla interlocutorul și rezultatul conversației cu acesta. Manipulatorul spune 
rareori ceea ce vrea să spună și își ascunde obiectivele reale. El va tulbura 
apele, astfel încât adevăratele sale intenții nu vor fi cunoscute până când 
obiectivele lor nu vor fi atinse - și poate nici atunci. 
 
Asemenea comunicatorilor asertivi, manipulatorii știu ce vor și cum să realizeze 
acest lucru, dar încearcă să-și atingă obiectivele păcălind oamenii, în loc să le 
vorbească direct și sincer. Ei folosesc adesea tehnici precum a se ascunde, a 
argumenta emoțional, a deraia de la subiectul de discuție. Dialogul cu un 
manipulator necesită atrenția noastră, deoarece ei încearcă să-și strecoare 
propria agendă în conversație. 
 
Ca și în cazul modurilor agresive și pasiv-agresive, manipulatorii trebuie să fie 
ghidați către un stil de comunicare asertiv. Reformulați ceea ce încearcă să 
spună pentru a arăta cum ați prefera ca ei să comunice. Cum ar suna dacă și-ar 
exprima opinia direct și asertiv? 
 
«Deși s-ar putea să nu considerăm că felul în care vorbim este „violent”, 
cuvintele duc adesea la răni și durere, fie pentru alții, fie pentru noi înșine». 
Marshall B. Rosenberg 



 

  

 

   

 
Alături de comunicarea asertivă, unul dintre cele mai populare modele de 
comunicare este comunicarea non-violentă (NVC). Dezvoltată de psihologul 
clinician Marshall B. Rosenberg în anii 1960 și 1970, această abordare a 
comunicării își propune să crească nivelul de empatie și să îmbunătățească 
calitatea vieții celor care o folosesc și a destinatarilor acestei abordări. NVC 
este în același timp o tehnică populară în psihoterapie, precum și un 
instrument de dezvoltare personală în ceea ce privește căutarea armoniei în 
toate mediile în care activăm, fie ele formale sau informale. 
 
Dacă critica, acuzarea, discriminarea, minimizarea, judecarea, izolarea ar fi 
elemente ale limbajului violent, nonviolența, conform lui Rosenberg, 
presupune integrarea următoarelor 4 dimensiuni: 
 
1. Observația. Reprezintă etapa inițială a comunicării nonviolente și ne permite 
să culegem informații despre felul în care interlocutorul se comportă și 
vorbește, despre nevoile sale, comunicate implicit sau explicit, fără intervenția 
judecății și evaluării. 
 
2. Sentimentul. A doua etapă a NVC se referă la conștientizarea propriilor 
sentimente generate de comportamentul și vorbirea observate la interlocutor. 
 
3. Identificarea propriilor nevoi. În această fază este necesar să formulăm 
intern nevoile legate de comunicatorul din fața noastră: apreciem ceea ce 
spune, ne simțim confortabil în prezența lui, vrem să-i schimbăm sau nu tonul. 
 
4. Cerere specifică. Este etapa în care transmitem celuilalt nevoile identificate 
sau neîmplinite, ținând cont de felul în care se simte în raport cu cerințele 
noastre. 
 
Modelul de comunicare non-violentă duce la interacțiunea dintre oameni într-o 
zonă de funcționare optimă. Prin afirmarea directă a nevoilor, relația capătă o 
dimensiune subiectivă, întărindu-ne nevoia fundamentală de a forma și 
dezvolta legături emoționale puternice cu cei din jurul nostru. 
 
Strategii de comunicare eficiente în mediul virtual 
 
Web-ul social și, mai nou, datorită contextului recent de pandemie, instruirea 
în tehnologia informației și informatică, a cărei metodă virtuală este învățarea 



 

  

 

   

colaborativă susținută de computer (CSCL), sunt domenii contemporane care 
ocupă un loc semnificativ în activitatea umană de astăzi. 
 
Comunicarea mediată de tehnologie a devenit o parte esențială a vieții noastre 
interacționale. Modul favorizat de interacțiune este reprezentat de 
comunitățile web, care îmbracă diverse forme: rețea socială, forum, chat, blog, 
pagină web, e-mail etc. Avantajele lor sunt reale: sunt rapide, accesibile, 
dinamice, colaborative, permite utilizarea diverselor instrumente multimedia, 
iar comunicarea poate avea loc sincron sau asincron, în propriul ritm. 
Comunicarea virtuală are însă și dezavantajele sale: ambiguitatea limbajului, 
polifonia (Mihail Bahtin, 1970) - apariția mai multor voci, care pot fi temporar 
disonante sau sună în paralel, dificultatea transmiterii non-verbalului și 
paraverbalului în mesaj. 
 
Întrucât literatura și corespondența amoroasă demonstrează o capacitate 
incredibilă de a susține schimbul emoțional interpersonal, comunicarea virtuală 
bazată pe text nu poate fi considerată plată emoțional. Problema comunicării și 
măsurării eficiente a proceselor emoționale mediate de tehnologie nu se pune 
însă în mediile informale, ci mai ales în cele formale (profesionale, 
educaționale). 
 
Emoțiile sunt un mod de comunicare (K. Oatley, 1999), sunt catalizatorul 
relațiilor interpersonale, sunt esențiale pentru funcționarea mecanismelor de 
voință și motivație, sunt autentice și greu de disimulat deoarece operează la 
nivel inconștient, ele sunt esențiale în comunicarea identității personale (J.B. 
Whalter, 1996). 
 
Studiile lui Rourke et al. (1999) şi Anderson şi colab. (2001) au investigat 
conținutul mesajelor text și capacitatea acestora de a transmite emoții. 
Analizând conținutul comunicării pe forumurile de discuții ale studenților de la 
Universitatea din Alberta, Rourke și colab. (1999) identifică 12 indicatori ai 
prezenței sociale și afective, pe care îi grupează în trei categorii: afectivitate, 
interactivitate și coeziune. Astfel, potrivit autorilor, gradul de prezență a unui 
participant în procesul de comunicare online poate fi analizat pe trei 
dimensiuni, la care vom adăuga exemple de strategii specifice, noi, de 
comunicare virtuală: 
 

✔ Prezența afectivă: participantul își exprimă emoțiile, sentimentele și 
starea de spirit afectivă prin strategii precum: autodezvăluirea, utilizarea 



 

  

 

   

umorului, exprimarea directă/convențională sau prin convențiile 
dialogului mediat de tehnologie (repetarea punctuației, utilizarea 
excesivă a majusculelor, emoticoane, combinații de caractere); 

✔ Interactivitate: continuarea unui fir al discuției, citarea, adresarea 
întrebărilor, exprimarea acordului, folosirea aprecierii, prin strategii 
precum: utilizarea facilităților software de răspuns, transmitere, copiere, 
lipire; 

✔ Coeziune: participantul oferă răspunsuri care construiesc și mențin un 
sentiment de apartenență și angajament față de scopurile și obiectivele 
grupului prin strategii precum: utilizarea vocativului (adresarea 
participanților pe nume), utilizarea pronumelui incluziv (noi, noi, al 
nostru), utilizarea salutului de deschidere și/sau de închidere. 
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6. Învățare eficientă pentru cursuri, examene, carieră de 
succes și o viață împlinită 
 
Învățarea și examenele de zi cu zi fac parte din viața școlară și este foarte 
important să faceți aceasta în mod corect și la momentul potrivit pentru 
prevenirea epuizării. Învățarea eficientă este un lucru de bază pentru viitoarea 
carieră de succes și pentru o viață plină de împliniri. Cunoștințele și abilitățile 
pentru procesul de învățare bine organizat ajută la evitarea stresului și la 
senzația de încredere în sine și fericit. 

Magia în a studia inteligent și a învăța mai repede stă mai ales în tine. Este 
vorba despre cum studiezi și cum te descurci. Cu mentalitatea și scopul 
potrivite, te vei descurca în a avea un succes mai mare în viață. 

Creați cel mai bun mediu de învățare 

Pentru a fi productivi în studiul pentru orele și examenele zilnice și pentru a 
învăța mai repede, mulți elevi ar prefera un mediu propice - relativ liniștit și 

https://media.healthdirect.org.au/publications/CarerGateway_Resource_02_Effective_communication_techniques_v03.pdf
https://media.healthdirect.org.au/publications/CarerGateway_Resource_02_Effective_communication_techniques_v03.pdf
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https://www.art-educational.ro/info/blogitem/comunicarea-nonviolenta-modalitate-de-comunicare-eficienta
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confortabil. Veți avea nevoie de toate acestea pentru a rămâne concentrat. 
Concentrați-vă pe ceea ce studiați, este esențial pentru succes. Mintea ta 
trebuie să fie sincronizată cu mediul fizic înconjurător pentru ca ea să fie la 
maximum. 

Este foarte important să organizați procesul zilnic de învățare. Poate că nu 
puteți controla rutina școlară, dar puteți controla oricând cum și unde vă faceți 
temele. De ce să nu participi la apelurile Zoom la o cafenea, o librărie, 
apartamentul prietenului tău sau chiar la locul tău preferat în aer liber? 
Schimbați peisajul și mutați-vă într-o altă cameră sau afară.   

Cunoaște-ți stilul de învățare 

Majoritatea dintre noi avem trei moduri dominante de a învăța. Mijloacele de 
învățare ar trebui să sprijine modul preferat de învățare. Dacă ești o persoană 
vizuală, ai tendința de a învăța folosind imagini și videoclipuri. 

Ai putea fi și o persoană auditivă. O persoană auditivă îi place să asculte. 
Muzica de fundal, înregistrarea audio a prelegerilor și videoclipurile cu un sunet 
excelent ar fi probabil de mare ajutor. 

În cele din urmă, dacă ești o persoană kinestezică, ai o legătură puternică cu 
senzațiile tale. Ajutoarele dvs. de învățare pot fi anumite tipuri de hârtie cu 
texturi diferite care vă poate crea o senzație plăcută la atingere. Prin urmare, 
diferite mijloace de învățare au un impact diferit față de modul preferat de 
învățare. 



 

  

 

   

Sursa:https://turningpointcentre.com/identifying-your-learning-style.html  

Stilul de învățare al lui David Kolb 

Ciclul de învățare pe care David Kolb l-a analizat în modelul său publicat în 1984 
presupune patru etape și anume: învățarea concretă, observația reflexivă, 
conceptualizarea abstractă și experimentarea activă. 

Învățarea eficientă poate fi văzută atunci când cursantul progresează prin ciclu. 
Tu, în calitate de cursant, poți intra în ciclu în orice etapă a ciclului cu o 
secvență logică. 

Prima etapă este învățarea concretă sau experiența concretă, în care cursantul 
întâlnește o nouă experiență sau reinterpretează o experiență existentă. 

Acesta ar putea fi locul în care cursantul este expus unei noi sarcini sau unui 
nou mod de a realiza un proiect, într-un mod pe care nu l-a văzut până acum. 

Aceasta este urmată de următoarea etapă, observația reflexivă, în care 
cursantul reflectă asupra experienței în mod personal. 

Pentru mulți oameni, aici metamorfoza de la a vedea și a face la reflectare 
poate încorpora învățarea, în asimilarea în timp real a materialelor și a 
metodologiei. 



 

  

 

   

Poate fi cazul în care unei persoane i se arată cum să atingă un obiectiv și apoi 
se uită la modul în care acesta ar putea fi aplicat în circumstanțe diferite. 

Urmărirea observației reflexive este conceptualizarea abstractă, în care 
cursanții își formează idei noi sau modifică ideile abstracte actuale, pe baza 
reflecțiilor care apar din etapa de observație reflexivă. 

Ei au acum șansa de a vedea cum ideile învățate anterior pot fi aplicate în 
lumea lor reală. Conceptele pe care le văd pot fi alterate de rezultatele pe care 
le-au văzut obținute la observarea ideilor formulate în etapele anterioare. 

Apoi, există etapa de experimentare activă. 

Aici cursantul aplică noile idei în jurul său pentru a vedea dacă există modificări 
în următoarea apariție a experienței. 

Experimentând în mod activ întregul concept de acțiune vizibilă, învățăm să 
asociem ceea ce am experimentat cu idei noi și inovații. 

Această a doua experiență devine experiența concretă pentru începutul 
următorului ciclu, începând cu prima etapă, iar acest proces poate avea loc 
într-un timp scurt sau lung. 

Kolb ia aceste patru componente și se bazează pe ele pentru a crea patru 
dimensiuni generale de învățare, după cum sunt enumerate mai jos: 

 

Sursa: https://www.simplypsychology.org/learning-kolb.html 

https://www.simplypsychology.org/learning-kolb.html


 

  

 

   

Gestionează-ți timpul 

Acesta este cel mai important atu pentru succes. Există o limită în care corpul și 
mintea noastră ar putea rămâne concentrate. Este recomandat de mulți să 
aveți o sesiune de învățare de aproximativ două ore. Atunci ar trebui să vă 
opriți. 

Dacă te-ai săturat de ore lungi de cursuri offline sau online, este foarte 
important să te odihnești. Spune nu tuturor nopților pirdute. O minte adormită 
îngreunează productivitatea. Deși mulți învață ținând sesiuni de studiu toată 
noaptea înainte de un examen, experții spun că acesta este un obicei prost, 
deoarece acest tip de revizuire activează doar memoria pe termen scurt a unei 
persoane. Studiul pe tot parcursul anului duce la o memorare mai bună în 
comparație cu încercarea de a asimila cantități mari de informații într-un timp 
limitat. 

Privarea de somn are ca rezultat scăderea vigilenței la un test sau o clasă, ceea 
ce duce la rezultate academice slabe. Pentru a depăși un ciclu nesfârșit de 
sarcini întârziate, lipsa somnului și note scăzute, nu puteți sublinia niciodată 
importanța a opt ore de somn continuu. Dormiți bine și faceți o pauză bună 
între sesiunile de studiu, relaxați-vă mintea. Ai putea face asta uitându-te la 
televizor, făcând jogging prin cartier sau mergând în parc pentru o plimbare sau 
yoga. 



 

  

 

   

 

Sursa: https://utkarsh.com/blog/blog/time-management-list-of-top-tips-for-managing-time-effectively/ 

Construiește-ți starea de spirit 

Desigur, un proces de învățare zilnic bine organizat este important, dar și mai 
important este mentalul tău. Rădăcina oricărui succes se află în minte. Ceea ce 
vrei să obții, se va concretiza dacă ai o minte clară. O mintea clară va crea 
scopul oricărei acțiuni. Un scop clar va aduce dorința de succes. 

Mentalitatea ca set de atitudini sau credințe este de o importanță crucială, 
deoarece atitudinile și convingerile noastre afectează tot ceea ce facem, 
simțim, gândim și experimentăm. Mentalitatea noastră influențează percepțiile 
noastre și modul în care ne mișcăm prin viață. De aceea, dezvoltarea anumitor 
mentalități poate ajuta foarte mult la atingerea obiectivelor, să vă bucurați de 
viață și să aveți mai mult succes.  

https://utkarsh.com/blog/blog/time-management-list-of-top-tips-for-managing-time-effectively/


 

  

 

   

 

Sursa:  https://thecrnachase.com/6-ways-to-change-your-mindset-to-accomplish-your-goals/ 

Succesul în viață înseamnă atingerea viziunii tale despre o viață bună. Înseamnă 

atingerea unor obiective specifice care au ca rezultat viitorul pe care l-ai 

planificat pentru tine. Succesul în viață este definit de tine în mod individual. 

Viziunea ta despre succes arată diferită de cea a altcuiva. Dar există anumite 

mentalități, cele mai benefice și le poți dezvolta pe parcursul vieții. 

 

Dorință 

 

Pentru a obține ceea ce îți dorești, trebuie să definești și să fii foarte specific 

asupra propriilor obiective. Trebuie să vă concentrați efortul, timpul și ideile pe 

un singur lucru și să faceți din acesta o parte centrală a vieții dvs., cu scopul de a 

avea o carieră de succes și o viață împlinită. 

 

Deoarece atingerea obiectivelor cere ceva de la tine, trebuie să fii conștient de 

ceea ce ești dispus să pui în joc pentru a obține ceea ce îți dorești. Odată ce ești 

100% sigur și dedicat obiectivelor, trebuie să stabilești o dată. Aceasta va 

funcționa ca motivație și vizualizare pentru acțiunile viitoare pe care trebuie să 

le întreprindeți. Și, în cele din urmă, trebuie să planificați și să acționați pe baza 

acelei dorințe, angajament și calendar pentru obiective. 

 

Rezultatul acestui proces, care a început cu dorință și s-a încheiat cu planificare 

și execuție, trebuie revizuit în fiecare zi, fie dimineața, fie seara. Trebuie să vă 

https://thecrnachase.com/6-ways-to-change-your-mindset-to-accomplish-your-goals/


 

  

 

   

amintiți de tot ceea ce ați creat, să vă amintiți, să vizualizați și să executați în 

consecință. 

 

Ideile tind să fie uitate, așa că pentru a le menține în viață, trebuie să fii 

conștient de existența lor în fiecare zi. 

Întreabă-te:  

• Care sunt subiectele mele de interes preferate? 

• Ce mi-ar plăcea să fac în viitor? 

• Am cronologie pentru obiectivele mele? 

 

Credința 

 

Acest termen este adesea asociat cu religiile, totuși, credința este credința în 

ceva care depășește înțelegerea rațională a motivului pentru care crezi că este 

adevărat. În acest caz, trebuie să ai încredere în tine și în ideea că tot ceea ce îți 

dorești, ai planificat și executat, te va duce acolo unde vrei să fii. 

Credința nu înseamnă să stai și să aștepți să se întâmple lucrurile, credința 

înseamnă să crezi în obiectivele tale, în tine, indiferent cât de grele vor fi 

lucrurile, indiferent cât de greu este feedback-ul asupra persoanei tale, vei avea 

întotdeauna credință. 

 

Credința, ca multe alte lucruri din viață, evoluează de la o fază inițială până la un 

punct în care este tare ca o piatră. S-ar putea să fii într-o poziție în care credința 

nu este atât de puternică pe cât ți-ai dori să fie, sau poate că încrederea în tine 

te face să ai multă credință, indiferent de caz, trebuie să lucrezi la asta în fiecare 

zi. 

Întreabă-te:  

• Cred că obiectivele mele sunt realizabile? 
• Verific progresul realizărilor? 
• Este credința mea suficient de puternică? 



 

  

 

   

 

Afirmații pozitive 

 

Una dintre cele mai eficiente moduri de a crește și de a menține credința este 

prin afirmații pozitive despre tine, obiectivele tale și progresul tău. Este 

important să diferențiezi între a fi pozitiv și afirmativ. Trebuie să fii conștient de 

lucrurile pe care trebuie să le schimbi, să te îmbunătățești și să fii mai bun. Dar 

niciodată nu lăsați aceste lucruri să scadă încrederea pe care o aveți până la 

sfârșit. 

 

Aceste afirmații trebuie să fie conștiente, pozitive, inteligente și să te ducă la 

nivelul la care trebuie să fii. La fel ca și dorința, pentru credință, afirmarea 

pozitivă și gândirea trebuie să fie un obicei. Aceasta înseamnă un efort și o 

activitate zilnică. Și această activitate este cea care începe să construiască o 

mentalitate grozavă. Trebuie să aveți în vedere obiectivele finale, vizualizarea 

cum arată succesul, astfel încât să îl puteți găsi mai des în propria viață de zi cu 

zi. 

 

Ar trebui să te poți simți, să te vezi și să te imaginezi în locul în care vrei să fii în 

viitor. În acest fel, creierul tău profund va fi programat să fie conștient de 

lucrurile care te vor duce acolo. 

 



 

  

 

   

Nu vor apărea printr-un fel de magie, ci creierul tău va căuta lucruri, obiceiuri și 

informații care să te ducă acolo. Creierul tău se va concentra automat asupra 

lucrurilor pe care le dorești. 

Întreabă-te:  

• Am în minte obiectivele mele finale și imaginea succesului?  
• Sunt lucruri pe care trebuie să le schimb și să le îmbunătățesc?  
• Este afirmarea pozitivă și gândirea pozitivă, obiceiul meu zilnic? 

Mulți dintre cei mai de succes oameni din lume sunt de acord că primul pas 

către succes, indiferent ce înseamnă succesul pentru fiecare persoană, începe 

cu o mentalitate adecvată. 
 

Cunoștințe de specialitate 

 

Există două tipuri de cunoștințe: cea generală, care se concentrează pe a avea o 

idee despre tot, dar nimic cu adevărat specific și cunoștințe specializate în ceva 

suficient de profund. 

 

Trebuie să cauți cunoștințe care sunt direcționate către obiectivele tale, creând 

un sistem în care poți găsi informațiile de care ai nevoie, să mergi mai departe 

cu ideile tale, să organizezi aceste cunoștințe și să le pui în practică. 

 

Acest lucru nu înseamnă că a avea cunoștințe generale este rău. Este bine să 

avem cultură și să învățăm despre lumea care ne înconjoară, dar este periculos 

să presupunem că acest obicei de a „a cunoaște totul”, va da roade în viitor 

pentru lucrurile pe care ți le dorești în mod special. Trebuie să fii atent la 

informațiile pe care le cauți. 

 

Educați-vă și pentru plăcere. Cu cât știi mai multe despre lumea în care trăiești, 

cu atât vei avea mai multe întrebări și vei fi mai interesat. Dar rețineți că în 

zilele noastre este greu să vă concentrați pe cunoștințe de specialitate atunci 

când aveți o mulțime de informații și, în general, 99% din contribuția zilnică pe 



 

  

 

   

care o aveți va fi fără valoare pentru obiectivele tale finale. Deci, este 

important să analizați informațiile pe care le căutați, să limitați intrarea și să 

luați ceea ce aveți nevoie pentru atingerea obiectivelor dvs. 

Întreabă-te:  

• În ce aș vrea să mă specializez? 
• Ce informații trebuie să găsesc și unde? 
• Ce fac pentru a-mi dezvolta cunoștințele generale? 

Imaginație 

 

Imaginația proiectează gândurile, ideile și, în general, viața. Există două tipuri de 

imaginație. Se pot aduna informații pe care le cunoașteți sau puteți învăța și 

aduna ceva nou, dar cunoscut. 

 

Celălalt tip de imaginație ajută la crearea unor lucruri pe care nu le-ați mai văzut 

până acum. Acest tip de imaginație nu se bazează pe cunoștințe sau experiență, 

ea creează noi idei și gânduri în mintea ta, proiectează dorința, creează planuri 

și acțiuni pe care le poți urma în fiecare zi. 

 

Planificare organizată 

 

Poți avea dorință, imaginație și credință, dar fără un plan, nu există o cale în 

fața ta. Acest pas este foarte important, este cel care te duce la acțiune și îți 

obligă mâna, în loc să fii pe margine. Trebuie să fii un jucător principal în joc! 

 

În această planificare, trebuie să aveți o mentalitate pentru succes și să fiți 

capabil să vă adaptați rapid la schimbare. Nu vă creați un plan pentru a vedea 

ce se întâmplă sau sperând să fie mai bun. Ar trebui să creați un plan în care 

credeți și despre care știți că vă va duce la obiectivul final. 

 

Aici totul se reunește: dorința, credința, cunoașterea, creativitatea și 

vizualizarea. Creați un plan pe care să îl puteți urma în fiecare zi pentru 

procesul de învățare, examene și cariera viitoare. 



 

  

 

   

Întreabă-te:  

• Ce fel de imaginație am? 
• Am un plan? 
• Care sunt detaliile acestui plan? 

 

Sursa: https://ru.depositphotos.com/85668202/stock-photo-a-goal-without-a-plan.html 

Persistenţă 

 

Aceasta este o valoare și capacitatea de a merge mai departe, chiar și atunci 

când lucrurile devin grele. Mentalitatea ar trebui să fie, continuă să mergi 

înainte. 

 

Nu renunță niciodată. Majoritatea oamenilor renunță la primul, apoi la al doilea, 

dar cei care rămân după 5 sau 10 obstacole în drum, sunt cei care în final 

reușesc. De aceea este important să fii plin de resurse, creând și aplicarea 

tehnicilor pentru a depăși obstacolele, pentru a trece peste ele, prin ele, în jurul 

lor, orice este nevoie pentru a lăsa acel obstacol în urmă. 

 

Dacă mintea ta este programată pentru succes, creierul profund va continua cu 

acțiuni, chiar dacă tu nu ești conștient de ele. Gândurile creează acțiuni. De 

aceea este atât de important să fii atent la gândurile tale, acțiunile și 

programarea creierului profund. O astfel de mentalitate creează o viață de 

succes. 

 

 

https://ru.depositphotos.com/85668202/stock-photo-a-goal-without-a-plan.html


 

  

 

   

 

 

 

Începeți să vă trăiți visele 

 
Succesul și fericirea necesită luptă. Trebuie să găsești o modalitate de a aprecia 
incertitudinea, riscul, eșecurile repetate și de a lucra nebunește ore întregi la 
ceva despre care habar n-ai dacă va avea sau nu succes. Calitatea vieții tale nu 
este determinată de calitatea pozitivului tău, experiențe, ci de calitatea 
experiențelor tale negative. Și a deveni bun la a face față experiențelor negative 
înseamnă a deveni bun la a face față vieții. 
 
Pentru a-ți îndeplini visele și a fi persoana care vrei să fii, va trebui să începi să fii 
atent la acțiunile tale. Întrebați-vă: „Ceea ce fac eu mă va conduce acolo unde 
vreau să fiu în viață?” 
 
Dacă te simți plictisit în mod constant, visând cu ochii deschiși la viitor sau 
trecut sau numărând invers minutele până la sfârșitul zilei, probabil că te simți 
deconectat de ceea ce faci. Încercați să vă petreceți timpul liber făcând lucruri 
pe care le faceți cu plăcere, mai degrabă decât să pierdeți timpul. De exemplu, 
mai degrabă decât să-ți petreci weekendurile uitându-te la televizor, petrece-le 
în hobby-urile tale sau petrecând timp cu cei dragi și noi prieteni. Activitățile ar 
trebui să fie captivante și plăcute. 
 
Ține minte că este perfect să petreci ceva timp fără să faci nimic și să fii leneș în 
fiecare zi. Acest lucru vă poate ajuta de fapt cu imaginația și conștientizarea de 
sine. Străduiește-te pentru un echilibru între a face lucrurile pe care vrei să le 
faci și a-ți permite să „fii”. 
 
Pe de altă parte, dacă vrei să beneficiezi de ceva în viață, trebuie să vrei și 
costurile. Dacă te trezești că îți dorești ceva lună după lună, an după an, dar nu 
se întâmplă nimic și nu te apropii niciodată de asta, atunci poate că ceea ce îți 
dorești de fapt este o fantezie, o idealizare, o imagine, o promisiune falsă. Poate 
că ceea ce îți dorești nu este ceea ce îți dorești — doar îți face plăcere să vrei. 
Poate că de fapt nu-l dorești deloc. 

Poate că ești îndrăgostit de rezultat, dar nu ești îndrăgostit de proces. Poate, ți-a 
plăcut doar să-ți imaginezi vârful. Viața nu funcționează așa. 



 

  

 

   

 

Întreabă-te:  

• Am încercat suficient? 
• Sunt suficient de curajos pentru a-mi trăi visele? 
• Ce am făcut pentru asta? 

Cine ești, este definit de visele pentru care ești dispus să lupți. Oamenii cărora le 

plac luptele sunt cei care obțin rezultate. Acesta nu este o chemare la voință sau 

„stăpânire”. Aceasta nu este un avertisment de „fără durere, fără câștig”. 

Aceasta este cea mai simplă și de bază componentă a vieții: luptele noastre ne 

determină succesele. Deci, alege-ți visele și luptele cu înțelepciune. 

 

Sarcini 

 

Stabiliți obiective SMART: obiective care sunt specifice, măsurabile, realizabile, 

relevante și limitate în timp. 

 

 
Sursa: https://www.kom-dir.ru/article/3596-smart-tseli 

https://www.kom-dir.ru/article/3596-smart-tseli


 

  

 

   

 
Faceți o listă cu obiectivele dvs. și ce ați putea face pentru a le atinge.  

• Asigurați-vă că abordați atât obiectivele pe termen scurt, cât și pe 

termen lung. 

• Încercați să gândiți dincolo de obiectivele financiare și de carieră, cum ar 

fi obiectivele relaționale, obiectivele personale pentru a vă îmbunătăți, 

lucrurile pe care ați dori să le experimentați sau lucruri pe care doriți să 

le învățați. 

• Întocmește o cronologie care spune când vrei să realizezi fiecare parte. 

Fii sincer cu privire la limitele tale. 

• Fă-ți angajamente față de tine și ține-te de ele. Notează-ți angajamentele 

și atârnă-le în locuri pe care le poți vedea. 

• Asigură-te că angajamentele tale te îndreaptă treptat către obiectivele 

tale. Revizuiește-ți obiectivele din când în când pentru a te asigura că 

mergi în direcția corectă. 

 
Ține minte: 
 
1. „Nu este niciodată prea târziu să înveți.” 
2. „Este în regulă dacă nu reușesc, măcar am învățat ceva.” 
3. „Apreciez critica constructivă.” 
4. „Sunt bun la ceva.” 
5. „Nu voi eșua dacă nu încerc.” 
 
Evaluare 
 
Evaluează-ți abilitățile între 1 și 10 puncte. 1 - Sunt complet incapabil să... 10 – 
perfect capabil să.... 
 

 Abilități Evaluare 
5.  Îmi cunosc modurile de învățare  

6.  Am obiective pentru viața mea  

7.  Știu în ce mă voi specializa  

8.  Am un plan pentru acțiunile mele  
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