
Manual pentru facilitatorii
CareerGRIT

Get Ready!

Program privind deciziile academice și
de carieră pentru tineri



Cunoașterea de sine: cine suntem, care sunt lucrurile importante pentru noi și
prin ce ne deosebim de ceilalți?
Explorarea opțiunilor din mediu: care sunt sursele relevante de informații și cum
le puteți accesa?
Luarea deciziilor: cum identificăm criteriile relevante și cum luăm decizii pentru
viitor?
Acționare: cum comunicăm despre noi înșine, cum acționăm cu responsabilitate
pe baza deciziilor noastre?

Get Ready! - Manual pentru facilitatorii CareerGRIT sprijină lucrătorii de tineret 
 cu o serie de exerciții practice care îi ajută pe tineri să exploreze și să dezvolte
abilități de luare a deciziilor pentru viitorul lor academic și profesional.

Get Ready! - Manualul pentru facilitatorii CareerGRIT urmează cele patru etape
ale unui proces de orientare în carieră:

Programul de facilitator Pregătește-te! propune 10 sesiuni de 45-50 de minute
prezentate ca planuri de lecție, urmând cele patru etape ale procesului de orientare
în carieră.

Ne dorim să fie un real ajutor în desfășurarea cursurilor/sesiunilor de orientare în
carieră și să ofere resurse suplimentare pentru tineri. În traseele noastre academice
și de carieră, ajungem în mod repetat la momente de decizie. Abilitățile pe care le
formează Get Ready! sunt relevante indiferent de vârstă sau de momentul deciziei.
Sunt un suport pentru a gestiona mai ușor un viitor de muncă într-o lume VUCA
(Volatilă, Nesigură, Complexă, Ambiguă).

Get Ready! - Manual pentru facilitatorii CareerGRIT este un manual pentru
facilitarea procesului de descoperire și cunoaștere pentru tineri, cu ajutorul
facilitatorilor sesiunilor, fie că este vorba de lucrători de tineret, profesori, voluntari
din organizațiile care lucrează cu tinerii sau directori. Învățarea în Get Ready are loc
într-un ciclu continuu de acțiune și (auto)reflecție, iar rolul facilitatorului este de a
însoți participanții în procesul lor de descoperire și cunoaștere.

Cuvânt
înainte
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 În timpul sesiunilor, rolul facilitatorului este de a ghida participanții în
dezvoltarea abilităților de a face propriile alegeri pe baza resurselor personale.
 În timpul sesiunilor, participanții sunt ajutați să reflecteze asupra lor înșiși,
să se cunoască și să-și descopere resursele și vulnerabilitățile personale și de
mediu.
 Etapa autocunoașterii durează toată viața. Copiii și adolescenții sunt la
începutul acestei călătorii, așa că este important să descopere cum se pot
cunoaște pe ei înșiși în raport cu alegerile profesionale pe care trebuie să le facă
acum și în viitor.
 Explorarea este etapa în care ne concentrăm pe identificarea resurselor,
oportunități și amenințări din mediul extern. Identificarea acestor resurse la
care putem apela ori de câte ori avem nevoie de informații pentru a lua decizii
profesionale este esențială! 
 Luăm decizii profesionale pe baza anumitor criterii. Este important ca, în
această etapă, participanții să cunoască criteriile relevante pentru ei în alegerile
lor profesionale.
 Acțiunea este momentul în care luăm deciziile cu responsabilitate și punem în
practică tot ce am descoperit în etapele anterioare. Ea implică modul în care
comunicăm despre noi înșine și interacționăm în societate, cum putem crea sau
profita de oportunități și cum vom obține rezultatele dorite.
 De-a lungul vieții, vom trece de mai multe ori prin aceste etape, în fața
alegerilor profesionale pe care va trebui să le facem. Cunoscându-ne și
explorând mediul înconjurător pentru a obține informațiile necesare, vom putea
lua decizii profesionale pe baza unor criterii relevante pentru noi, spre o viață
academică și profesională mai împlinită.

De-a lungul manualului, veți descoperi că ne vom referi la tineri participanți și la
dumneavoastră, ghidul acestor sesiuni, ca facilitatori. Este încercarea noastră de a
ne aminti că din rolul de Facilitator CareerGRIT, responsabilitatea principală este de
a crea un context pentru învățare, descoperire, prin acțiune și reflecție.

Principiile care ne-au ghidat în construirea acestui program:
1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.
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Mulțumim cadrelor didactice și lucrătorilor de tineret care ne-au însoțit în demersul
nostru, aplicând activitățile cu grupele lor de tineri și participând în cadrul sesiunilor
de formare. Prin feedback-urile și expertiza lor, am putut să îmbunătățim calitatea
materialelor încât să-și atingă obiectivul de a susține tinerii în alegerile lor de viitor. 
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Sesiunea 1 Universuri paralele - scenarii posibile despre viitorul meu

Sesiunea 2 Harta călătoriei mele de până acum

Sesiunea 3 Cine sunt eu - descoperirea punctelor forte

Etapa autocunoașterii durează toată viața. Tinerii sunt la începutul acestei călătorii,
așa că este important să descopere cum se pot cunoaște pe ei înșiși în raport cu
alegerile academice și profesionale pe care trebuie să le facă acum și în viitor. 

Această etapă cuprinde 3 sesiuni/planuri de lecție.

1. Etapa autocunoașterii
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 De a vă familiariza cu programul de
decizii academice și de carieră, Get
Ready!
 De a crește gradul de conștientizare a
distincției dintre profesiile/domeniile la
care visează și profesiile/domeniile
pentru care ar putea fi potriviți tinerii.
 De a explora domenii profesionale
alternative.

Obiective:

1.

2.

3.

Obiective alternative: reconsiderare decizii
academice/ identificarea de valori relevante în
alegeri profesionale/ punct de start pentru
realizarea unui plan de acțiune.

Planul lecției 1
Universuri paralele - Scenarii alternative despre viitorul meu



Durata
Secvenț

ei

Secvență de
învățare

Materiale
necesare

Bune practici Alternative
în abordarea

activității 

5 min Pregătiți
introducerea
programului

Manualul
facilitatorului

Fișa. Pregătiți-
vă pentru a
fi oferită
participanților
la începutul
sesiunii (Anexa
1).

Scrierea
unei
compuneri
cu tema
”Universuri
paralele”, cu
obiectivul
de a reflecta
la domeniile
la care
visează; 

40 min Universuri
paralele -
scenarii posibile
despre
viitorul meu

Manualul
facilitatorului,
hârtie, pixuri

5 min Instrucțiuni
tematice

Fișă informativă
Get Ready -
Începe cu tine.
Cunoaște-te.
Anexa 1

Timp Secvență de învățare

5 min
Descrierea beneficiilor: Get Ready este un program academic și de
luare a deciziilor în carieră, dezvoltat de Asociațiile EvoCariera, EDUQ
și CVCN în cadrul proiectului Erasmus+ CareerGRIT, cu scopul de a
sprijini tinerii în alegerile lor profesionale/academice.
Descrierea structurii programului - 10 sesiuni de 45-50 de minute,
structurate pe 4 etape diferite:

Cine sunt eu și ce îmi doresc în ceea ce privește munca/cariera
academică
Ce surse trebuie să mă informez? 
 Cum fac alegeri profesionale/academice?
 Cum mă pregătesc să-mi urmez calea?

Pregătiți descrierea programului
1.

2.

a.

b.
c.
d.

Disclaimer: „Co-finanțat de Uniunea Europeană. Punctele de vedere și opiniile exprimate aparțin, însă, exclusiv autorului
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Descrierea activităților



Timp Secvență de învățare

40
min

„Imaginați-vă că putem trăi în universuri paralele, unde putem alege
cine suntem. Că lumea pe care o cunoaștem este doar un scenariu
posibil. 
 Imaginați-vă 3 universuri paralele în care timp de un an puteți face
orice slujbă doriți. Gândește-te la cine ești, la ce ești bun și notează 3
locuri de muncă/slujbe pe care simți că le poți face, pentru care
crezi că ai putea fi potrivit. Atentie, nu jobul visat, ci joburile la
care ai putea fi bun.” 

 „Acum imaginați-vă alte 3 universuri paralele în care timp de un an
puteți face orice slujbă doriți, slujbe pe care chiar doriți/ vă place/
visați să le faceți.” 

 „Dacă ai notat ambele scenarii, te poți întoarce la colegul de lângă
tine și poți împărtăși răspunsul la următoarele întrebări: 

Pentru ce locuri de muncă/domenii crezi că ai fi potrivit? Care
sunt motivele pentru care crezi că ești potrivit pentru ei? 
Care sunt joburile/domeniile pe care chiar ai vrea să le faci? Cum
diferă de primele 3?” 

Au apărut diferențe? De unde vin diferențele? 
În care dintre cele 2 răspunsuri sunt versiunile tale cele mai
autentice? 
Dacă ai scrie cartea vieții tale, privind înapoi de la sfârșitul ei, despre
care dintre univers ai vrea să fie cartea vieții tale? 
Cum te simți la sfârșitul acestui exercițiu? 

Universuri paralele (10 minute) 
Adresarea participanților: 

După ce participantul își notează opțiunile, urmăm: 

Moment de reflecție 
Partea 1 (10 min) 
Adresarea participanților: 

Este un exercițiu de cunoaștere, care oferă participanților posibilitatea
de a vorbi despre ei înșiși, împărtășind aspirațiile cu colegii lor de bancă. 
Partea 2 (15-20 min) - discuție cu toți participanții, debriefing 
Care dintre liste a fost mai ușor de făcut? Cel cu domenii pentru care
crezi că ești potrivit sau cel cu domenii la care visezi? 

Disclaimer: „Co-finanțat de Uniunea Europeană. Punctele de vedere și opiniile exprimate aparțin, însă, exclusiv autorului
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Timp Secvență de învățare

5 min Instrucțiuni suplimentare Fișa Get Ready!: începe cu tine. Cunoaște-
te (Anexa 1).
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creați un mediu deschis și informal prin așezarea scaunelor pe care stau participanții
în formă de U; adresarea pe prenume și stabilirea unor reguli de interacțiune în grup
(ex. ne asigurăm că fiecare are dreptul și spațiul să își spună părerea fără a fi judecat
sau ironizat; fiecare împărtășește ce dorește și cât dorește; ne oferim respect
reciproc); 
toți tinerii sunt invitați să ia parte la activitate, fără să fie obligați. Este posibil ca unii
să opună rezistență sau să nu se simtă confortabili să ia parte. În această situație,
recomandăm să îi lăsăm să observe, iar dacă doresc să intervină la un moment dat, îi
invităm să intre în activitate. 
este posibil ca pentru unii dintre tineri să fie dificil să se gândească la alternative. Îi
putem susține oferind exemple sau normalizând dificultatea sarcinii. 

Recomandări de management al grupului: 
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Planul lecției 2 
Universuri paralele - Scenarii alternative despre viitorul meu

 Pentru a crește gradul de
conștientizare cu privire la factorii
care ne influențează deciziile de
carieră. 
 Să cartografieze aspectele
profilului vocațional (puncte forte,
interese, oameni cheie, momente
importante, pasiuni etc.) 

Obiective:

1.

2.

Obiective alternative: auto-cunoaștere; identificarea anumitor tipare/valori/
evenimente cheie din parcursul avut; normalizarea influenței diferiților factori în
procesul alegerilor și parcursului.

Durata
Secven

-ței

Secvență
de

învățare

Materiale
necesa-

re

Bune practici Alternative în
abordarea
activității 

5 min Intrare
secventa

Manualul
facilitato-
rului

”Harta călătoriei”
dată ca temă
pentru acasă și
discutate în grup
întrebările de
debrief; 
Poate fi schimbată
într-un exercițiu de
tip ”hartă
mentală”: pornind
de la un
eveniment anume
să se analizeze toți
factorii care au
influențat luarea
acelei decizii.  

20 min Harta
călătoriei
mele

Manualul
facilitato-
rului

Participanții sunt
încurajați să
construiască harta
așa cum simt că îi
reprezintă cel mai
bine, indiferent de
formă. Modelul
prezentat este doar
un ajutor vizual.



Durata
Secven

-ței

Secvență
de

învățare

Materiale
necesa-

re

Bune practici Alternative în
abordarea
activității 

15
min

Inventarul
intereselor
profesiona
le, RIASEC
(chestionar
Holland -
Anexa 2) 

Inventar 
(Anexa 2) 

Inventarul reprezintă
o sursă suplimentară
de informații, o
oglindă a alegerilor
participanților, a
preferințelor
acestora.
Întotdeauna, analiza
rezultatelor se va face
alături de analiza
valorilor, abilităților
proprii și punctelor
forte proprii. 
O versiune
online/locală va fi
adăugată aici, în
funcție de țară și limba
preferată.

Inventarul
Intereselor
profesionale
RIASEC și Quiz-ul
online VIA pot fi
amândouă date ca
temă pentru
acasă, cu
recomandarea ca
în următoarea
întâlnire să fie
discutate
rezutatele
obținute și cum i-
au ajutat aplicarea
lor. 

10
min

VIA Online
Quiz -
Instrucțiuni
pentru
acasă
 
https://ww
w.viachara
cter.org/su
rvey/accou
nt/register

conexiune
internet 
telefon/
calculator

O versiune
online/locală a unui
test de puncte forte
personale poate fi
adăugată aici, în
funcție de țară și de
limba preferată.

Disclaimer: „Co-finanțat de Uniunea Europeană. Punctele de vedere și opiniile exprimate aparțin, însă, exclusiv autorului
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Timp Secvență de învățare

5 min

„Sesiunea de astăzi își propune să identifice câteva aspecte
importante care te ghidează în alegerea următoarei etape a
călătoriei.”  

Intrare secvență
Adresarea participanților: 

20
min

„Harta carierei ne ajută să înțelegem de unde venim înainte de a
decide unde mergem. 
Ne acordăm 10 minute pentru a sublinia momentele cheie din
călătoria dumneavoastră academică de până acum și factorii care au
influențat aceste momente (de exemplu, înscrierea la școală,
transferurile, admiterea etc.) 
 Reprezentați-vă călătoria până acum ca pe o hartă, poate fi o linie,
pot fi pași, pot fi ramuri, ceea ce simțiți reprezintă calea voastră până
acum. Marcă: 

 Momente și evenimente cheie 
Pasiuni, talente, abilități care au influențat până acum momente
cheie din călătoria ta academică. 
Oameni cheie (părinți, profesori, prieteni etc.)”

Harta călătoriei mele 
Adresarea participanților: 

15
min „Uită-te la harta traseului tău. Împărtășește-le colegului tău ce lucruri

ai realizat și care te-au influențat cel mai mult până acum ca urmare
a realizării hărții.” 

 „Acest chestionar vă ajută să identificați principalele tipuri de
activități în care vă place să vă implicați.

După ce participanții și-au creat harta, ne vom adresa: 

„După finalizare, pentru a păstra un instantaneu al progresului tău,
notează cele mai importante aspecte în Fișa Get Ready! începe cu tine.
Cunoaște-te. (partea 2) ” 

RIASEC/Inventarul intereselor profesionale (Anexa 1): 

Adresarea participanților: 

Disclaimer: „Co-finanțat de Uniunea Europeană. Punctele de vedere și opiniile exprimate aparțin, însă, exclusiv autorului
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Descrierea activităților



Timp Secvență de învățare


 în următoarele 10-15 minute, vă rugăm să completați chestionarul
după ce ați citit instrucțiunile.” 

10
min

Chestionarul de puncte forte VIA
 
Adresarea participanților: 

„Acest instrument vă va ajuta să identificați acele domenii în care sunteți
bun. 
Accesați online la: https://www.viacharacter.org/survey/account/register
Setați limba din butonul din dreapta sus și apoi faceți testul 
După finalizare, pentru a păstra o imagine a călătoriei tale, notează-ți
primele 3-5 puncte tari în Fișa Get Ready! începe cu tine. Cunoaște-te.
(partea 3)”

Disclaimer: „Co-finanțat de Uniunea Europeană. Punctele de vedere și opiniile exprimate aparțin, însă, exclusiv autorului
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Descrierea activităților

Instrucțiunile cu privire la modul în care trebuie să arate harta desenată pot cuprinde
exemple cât mai diverse de forme, pentru a nu influența participanții cu privire la
modul în care vor să proiecteze propriul parcurs (ex. ”Harta poate să ia orice formă
vă doriți; poate să fie ca un traseu, un pom sau doar notate elementele cele mai
importante pentru voi. Lăsați-vă spațiu și timp să fiți cât de creativi doriți.” 
Se reiterează faptul că fiecare persoană împărtășește cât dorește și ce dorește din
propiul parcurs; pot fi luate în final câteva exemple în grup sau fiecare persoană
(dacă e un grup de până în 12 tineri) poate să împărtășească propria hartă în funcție
de obiectivul pe care îl avem cu această activitate; 
Normalizăm varietatea hărților noastre, a parcursurilor și factorilor care pot influența
traseul nostru personal și profesional și descurajăm orice judecăți de valoare sau
ironii la persoane. 

Recomandări de management al grupului: 



Durata
secv. 

Secv. de
învățar

e

Materiale
necesare

Bune practici Alternative în
abordarea activității

5 min Intrare
secvență

Manualul
facilitatorului  

Partea 1: 
Activitatea poate fi
realizată în echipe
de 3 persoane,
adăugând rolul
observatorului care
va nota lucrurile pe
care le
împărtășește
intervievatul și îi va
oferi notițele sale
în final. 
Partea a 2-a: 
Grupul poate să nu
primească o listă
de valori și să fie
din start invitați să
se gândească la
aceste valori
pornind de la
aspectele
importante pentru
ei în modul în care
acționează și
relaționează.

20
min

Partea
1:
Intervie-
vatul și
intervie-
vatorul 

Manualul
facilitatorului
Realizat
slide/printare
cu întrebări la
interviu

15
min

Partea
2:
Identifi-
carea
valorilor
proprii

Chestionar
de valori
tipărite
(Anexa 3) 

Este important să
ne amintim că, pe
măsură ce evoluăm,
valorile pe care le
exprimăm și pe
care le urmărim se
pot schimba, așa că
este important să
revizuim harta
valorilor ori de câte
ori ne pregătim
pentru noi decizii.
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Planul lecției 3 
Dacă ar fi să mă mut într-o țară străină... 

Obiectiv:
1. Explorarea și evidențierea punctelor
forte și a valorilor personale. 

Obiective alternative: valorificarea
punctelor forte/ auto-cunoaștere/
exersarea auto-reflecției 



Timp Secvență de învățare

5 min

 „Sesiunea de astăzi ne ajută să investigăm care sunt acele trăsături
pe care vrem să le evidențiem în noi înșine” 

Intrare secvență: 
Adresarea participanților: 

20
min

Care sunt pasiunile sau hobby-urile tale? 
La ce ești cel mai bine și te descurci bine de fiecare dată? 
Ce apreciază cel mai mult părinții tăi la tine? 
Pentru ce te admiră prietenii tăi? 
De ce vin alții la tine pentru ajutor? 
Care sunt lucrurile în care crezi cu tărie? 
Care sunt aspirațiile tale? La ce visezi? 
Care sunt lucrurile de care ești cel mai mândru, lucrurile pe care le
admiri la tine? 
Care sunt lucrurile care te motivează?” 

„Cum a fost această experiență pentru tine? 
Cum ți-au părut întrebările?” 

Partea 1: 
Elevii sunt împărțiți în grupe de câte 2. Fiecare va avea rolul de
intervievat și de intervievator, pe rând și folosind următorul scenariu: 

Adresarea participanților: 
„Imaginați-vă că tocmai v-ați mutat într-o țară străină și vă faceți noi
prieteni. Vor să știe despre tine: 

Întrebați în grup mare (5-10 min) 

Disclaimer: „Co-finanțat de Uniunea Europeană. Punctele de vedere și opiniile exprimate aparțin, însă, exclusiv autorului
(autorilor) și nu reflectă neapărat punctele de vedere și opiniile Uniunii Europene sau ale Agenției Executive Europene pentru
Educație și Cultură (EACEA). Nici Uniunea Europeană și nici EACEA nu pot fi considerate răspunzătoare pentru acestea..”

Durata
Secven-

ței
Secvență de învățare Materiale necesare Bune

practici

Alternative în
abordarea
activității

10 min Concluzii finale Fișa Get Ready!
începe cu tine.
Cunoaște-te.

Descrierea activităților



Timp Secvență de învățare


 La sfârșitul discuției de grup, cereți participanților să completeze oricare
dintre punctele din Fișa Get Ready! începe cu tine. Cunoaște-te. 

15 min

„Vom aloca 15 minute pentru a parcurge inventarul valorilor
personale (Anexa 2).” 

 „Din lista de valori pe care o primiți, va trebui să selectați 9
valori, pe care le notați în tabelul cu 9 cadrane de la sfârșitul
listei.” 
 „După selectarea celor 9 valori, alege 6 valori de care te simți cel
mai atașat, pe care le vezi în majoritatea
comportamentelor/alegerilor tale. Tăiați cu un X cele 3 valori
suplimentare.”
 „Din lista cu 6 valori rămase, ia câteva minute și decide care sunt
cele 3 valori esențiale pentru tine, nenegociabile, pe care nu vrei
să le lipsească din viața ta, din felul tău de a fi. Tăiați, din nou cu
un X, acele 3 valori suplimentare.” 

 „Cum a fost această experiență pentru tine? 
Care a fost cea mai ușoară parte? Dar cel mai dificil? 
Care sunt motivele pentru care crezi că este dificil?” 

Partea 2 - Activitate individuală (10-15 min) 
Adresarea participanților: 

Instrucțiunile de mai jos vor fi date în 3 pași: 

„Ceea ce vă rămâne până la urmă este o imagine a ceea ce este cel mai
important pentru voi ca indivizi, comportamentele/trăsăturile/aspectele
pe care le manifestați în orice context și care vă ghidează.” 

Întrebați în grup mare (5-10 min) 

10 min
Fiecare avem un profil unic și construim o cale unică. 
Înainte de a-ți proiecta drumul viitor, este important să înțelegi de
unde pleci, adică cine ești. 
 Suntem în continuă schimbare și dezvoltare de-a lungul vieții 

„Cu ce gânduri sau sentimente pleci? 
Un lucru pe care ai vrea să-l iei cu tine din acest exercițiu?” 

Concluzii finale: 

Debrief (în funcție de timp): 

Disclaimer: „Co-finanțat de Uniunea Europeană. Punctele de vedere și opiniile exprimate aparțin, însă, exclusiv autorului
(autorilor) și nu reflectă neapărat punctele de vedere și opiniile Uniunii Europene sau ale Agenției Executive Europene pentru
Educație și Cultură (EACEA). Nici Uniunea Europeană și nici EACEA nu pot fi considerate răspunzătoare pentru acestea..”



Disclaimer: „Co-finanțat de Uniunea Europeană. Punctele de vedere și opiniile exprimate aparțin, însă, exclusiv autorului
(autorilor) și nu reflectă neapărat punctele de vedere și opiniile Uniunii Europene sau ale Agenției Executive Europene pentru
Educație și Cultură (EACEA). Nici Uniunea Europeană și nici EACEA nu pot fi considerate răspunzătoare pentru acestea..”

Participanții pot să fie lăsați să își aleagă persoana cu care doresc să împărtășească
răspunsul la lista de întrebări, pentru a se simți cât mai confortabili; 
Se reiterează ideea de a împărtăși doar ce este confortabil pentru ei și sunt
responsabilizați să asculte în mod deschis și non-violent răspunsurile din partea
celorlalți; 
Dacă cineva nu dorește să ia parte la activitate este invitat să desfășoare o altă
activitate; însă fiecare trebuie să aibă parte de ambele roluri (cel de intervievat și
intervievator) dacă aleg să intre în activitate. Amintim această regulă pentru a
descuraja comportamentele ironice sau agresive; 
Partea a doua a activității poate fi provocatoare și/sau frustrantă în momentul în
care trebuie să renunțe la anumite valori. Normalizăm dificultatea și îi susținem în a
finaliza activitatea discutând în debriefing ce a făcut să fie provocatoare activitatea
pentru ei. 

Recomandări de management al grupului: 



Sesiunea 4 Harta surselor de informare

Sesiunea 5 Interviul investigativ

De a explora și a identifica sursele de oportunități academice sau profesionale. 
De a crește gradul de conștientizare a modului în care pot fi valorificate sursele
de oportunități profesionale sau academice. 
De a crește gradul de conștientizare cu privire la responsabilitatea modului în
care sunt valorificate oportunitățile de carieră. 

Explorarea este etapa în care ne concentrăm pe identificarea resurselor din mediul
extern. Identificarea acestor resurse la care putem apela ori de câte ori avem nevoie
de informații pentru a lua decizii profesionale este importantă!

În această etapă urmărim câteva obiective generale: 

Această etapă cuprinde 2 sesiuni/planuri de lecție. 

2. Etapa de explorare a surselor de
informare

Disclaimer: „Co-finanțat de Uniunea Europeană. Punctele de vedere și opiniile exprimate aparțin, însă, exclusiv autorului
(autorilor) și nu reflectă neapărat punctele de vedere și opiniile Uniunii Europene sau ale Agenției Executive Europene pentru
Educație și Cultură (EACEA). Nici Uniunea Europeană și nici EACEA nu pot fi considerate răspunzătoare pentru acestea..”

Pentru a identifica sursele de explorare
pe care le-au folosit până acum pentru a
lua decizii cu privire la opțiunile
academice/de carieră. 
 Să sprijine diversificarea și analiza critică
a surselor de informații care influențează
deciziile academice/de carieră.

Obiective:
1.

2.

Obiective alternative: discuții cu privire la
dezirabilitatea anumitor modele profesionale și
demitizarea lor (ex. influencer); identificarea de
criterii pentru evitarea unor surse false de
informare.

Planul lecției 4 
Harta surselor de informare



Durata
Secven-

ței

Secvență de învățare Materiale
necesare

Alternative în
abordarea activității

5 min Prezentarea conceptului de
hartă mentală 

Exemplu de
hartă
mentală

Poate fi oferită
tema pentru acasă
identificarea unor
surse de informare
alternative sau
explorarea
anumitor surse (ex.
realizarea unui
cont Linkedin si
găsirea a 3 pagini
de companii/
instituții pe
Linkedin).

5-7
min

Reflecție individuală asupra
propriei hărți a resurselor 

Foi A4, pixuri 

20-25
min

Reflecția de grup și analiza
critică a surselor de informații 

Foi A4, pixuri

10-15
min

Debriefing

Timp Secvență de învățare

5 min Facilitatorul descrie ce este o hartă mentală și oferă un exemplu
vizual 
Împreună cu participanții, construiți pe tablă/întoarceți un exemplu
de hartă a surselor de informații despre ei înșiși pe care le-au
explorat în secvențele 1-3 (valori, interese, abilități, puncte forte). 

Puteți găsi un exemplu de tehnică a hărții mintale pe:
https://www.mindmeister.com/blog/students-guide-to-mind-mapping/ 

5-7
min Fiecare participant, în mod individual, este rugat să deseneze o hartă

mentală a tuturor surselor de informații pe care le cunoaște și le
consultă în prezent pentru a afla despre opțiunile lor
academice/cariere.
Se pot da exemple: site-uri web ale colegiilor, prieteni, profesori,
parinti, prieteni de familie care au un job care ii intereseaza etc. 

Activitate individuală 

Disclaimer: „Co-finanțat de Uniunea Europeană. Punctele de vedere și opiniile exprimate aparțin, însă, exclusiv autorului
(autorilor) și nu reflectă neapărat punctele de vedere și opiniile Uniunii Europene sau ale Agenției Executive Europene pentru
Educație și Cultură (EACEA). Nici Uniunea Europeană și nici EACEA nu pot fi considerate răspunzătoare pentru acestea..”

Descrierea activităților



Timp Secvență de învățare

20-25
min

„Care credeți că sunt avantajele acelei surse de informații? De ce?
Care credeți că sunt dezavantajele acelei surse de informații? De ce?"

Activitate în grupuri de 4 participanți 

Partea 1  Fiecare grup primește o jumătate de foaie de flipchart. Li se
cere să înceapă de la reflecția lor individuală și să construiască o hartă
mentală comună cu toate sursele pe care le-au cartografiat separat. 

Partea 2
Pentru fiecare sursă de pe harta lor partajată, li se cere să noteze pe
harta lor: 

10-15
min „Ce ai descoperit când ați combinat hărțile individuale într-una

singură? Cum diferă harta individuală de harta partajată? 
Ce surse de informare consultați cel mai des? 
Ce surse de informații ați dori să consultați mai des decât o faceți?
De ce?"

Debriefing cu toți participanții: 

Disclaimer: „Co-finanțat de Uniunea Europeană. Punctele de vedere și opiniile exprimate aparțin, însă, exclusiv autorului
(autorilor) și nu reflectă neapărat punctele de vedere și opiniile Uniunii Europene sau ale Agenției Executive Europene pentru
Educație și Cultură (EACEA). Nici Uniunea Europeană și nici EACEA nu pot fi considerate răspunzătoare pentru acestea..”



Disclaimer: „Co-finanțat de Uniunea Europeană. Punctele de vedere și opiniile exprimate aparțin, însă, exclusiv autorului
(autorilor) și nu reflectă neapărat punctele de vedere și opiniile Uniunii Europene sau ale Agenției Executive Europene pentru
Educație și Cultură (EACEA). Nici Uniunea Europeană și nici EACEA nu pot fi considerate răspunzătoare pentru acestea..”

Pot apărea ironii cu privire la anumite surse de informare. Recomandăm preluarea
lor și clarificarea tipului de informație pe care o găsim pe acea sursă de informare.
Concluzionat cum ne poate ajuta în alegerile academice/profesionale; 
În cazul în care participanții se blochează, le putem oferi exemple de surse de
informare și modalități prin care pot identifica surse alternative ( ex. ”întreabă
persoane din generații diferite de unde își iau anumite informații”.). 

Recomandări de management al grupului: 



Timp Secvență de învățare

15
min

Facilitatorul introduce necesitatea de a gândi rețeaua socială ca o
resursă în culegerea de informații. 
Adresarea participanților:

Durata
Secven

-ței
Secvență de învățare

Materiale
necesare

Alternative în
abordarea activității

15 min Introducerea noțiunii de
interviu investigativ despre
profesie

Întrebările din
interviul investigativ
pot fi notate direct pe
tablă/ flipchart în
urma unui
brainstorming, fără a
fi notate individual; 
Pot fi pregătite câteva
arii legate de care să
se identifice un set de
întrebări (ex.
parcursul academic
necesar; puncte forte/
slabe ale profesiei;
abilități necesare etc.) 

10 min Elaborarea unui ghid de
interviu (individual) 

Foi A4,
pixuri

20 min Discutarea ghizilor individuali în
grupuri de 3-4 

Foi A4,
pixuri

15 min Debriefing

Disclaimer: „Co-finanțat de Uniunea Europeană. Punctele de vedere și opiniile exprimate aparțin, însă, exclusiv autorului
(autorilor) și nu reflectă neapărat punctele de vedere și opiniile Uniunii Europene sau ale Agenției Executive Europene pentru
Educație și Cultură (EACEA). Nici Uniunea Europeană și nici EACEA nu pot fi considerate răspunzătoare pentru acestea..”

Planul lecției 5 
Interviul investigativ despre profesii

Obiective:
1. Să identifice criteriile personale relevante în alegerea unei
profesii și să colecteze informații pe baza acestor criterii.
2. Să recunoască și să mapați rețeaua socială ca o resursă în
explorarea informațiilor despre diferite profesii.

Obiective alternative: conștientizarea diversității de
elemente care ne influențează alegerile; explorarea propriului
profil vocațional 

Descrierea activităților



Timp Secvență de învățare


 Există o profesie sau o facultate de care ești curios? Poate că te-ai
hotărât deja, poate că ești doar curios despre domeniu.” Dacă
reacția cuiva sugerează că s-a gândit la un domeniu/ facultate/
profesie, vă rugăm să distribuiți. 
„Cunoști pe cineva care lucrează în acest domeniu? sau cine este
student la acea facultate? Gândește-te la prieteni, prietenii
prietenilor, familia sau prietenii membrilor familiei tale.”
„Ai vorbit vreodată cu ei despre jobul/facultatea lor? 
Ce le place, ce le place mai puțin? 
Cum este o zi obișnuită la birou? 
Cum este o zi obișnuită la facultate? 
Care sunt avantajele și dezavantajele profesiei? 
Ce puncte forte te fac să fii potrivit pentru ea?” 

Facilitatorul introduce interviul investigativ ca un concept pentru
ceea ce au făcut deja, adresând întrebări despre profesie unei
persoane. Este o tehnică folosită în orientarea în carieră, ale cărei
avantaje nu le conștientizăm întotdeauna. 
Facilitatorul explică că un interviu investigativ implică: 

să identificăm în rețeaua noastră de socializare extinsă (prieteni,
prieteni ai prietenilor, familie, prieteni ai familiei) o persoană
care are rolul pe care credem că ne dorim (student al unei
facultăți pe care dorim să o urmăm, sau angajat în domeniul în
care ne dorim și noi a munci). 
 să ne gândim la toate lucrurile pe care vrem de fapt să le știm
despre jobul/domeniul/statutul de student al facultății
respective. 
toate locurile de muncă vin cu avantaje și dezavantaje, care pot fi
date de: programul de lucru, numărul de ani de studii necesari,
timpul necesar pentru a deveni independent financiar, raritatea
locurilor de muncă în domeniu disponibile pe piața muncii,
competențele pe care le au. necesită, unii necesită mai multe
abilități administrative, alții mai multe abilități organizatorice, alții
mai multă creativitate etc. 

Dacă cineva sugerează că a făcut acest lucru, este întrebat despre
contextul în care a avut loc discuția? Cine a inițiat-o și de ce? Ce au
învățat în timpul discuției pe care el nu știa înainte? (Se iau 1-2 exemple,
dacă există). 

Disclaimer: „Co-finanțat de Uniunea Europeană. Punctele de vedere și opiniile exprimate aparțin, însă, exclusiv autorului
(autorilor) și nu reflectă neapărat punctele de vedere și opiniile Uniunii Europene sau ale Agenției Executive Europene pentru
Educație și Cultură (EACEA). Nici Uniunea Europeană și nici EACEA nu pot fi considerate răspunzătoare pentru acestea..”



Timp Secvență de învățare


 nu există un loc de muncă perfect, dar există locuri de muncă
care se potrivesc mai mult sau mai puțin cu cine suntem, cu
valorile, interesele, abilitățile, punctele noastre forte. 
interviul investigativ este o metodă de a învăța despre un loc
de muncă sau despre un domeniu, dincolo de ceea ce se vede,
dincolo de etichetă. Este ca și cum ai păși în bucătăria proprie a
unui restaurant pentru a vedea cum este de fapt pregătit
desertul servit. 

10
min

„Gândește-te la o zonă de care ești curios. Gândește-te la cineva pe
care îl cunoști, chiar dacă doar puțin, care lucrează sau este student
în domeniul tău de interes. 
Luați un moment pentru a vă gândi la ceea ce ați învățat unul despre
celălalt până acum în primele 3 întâlniri. valorile, interesele și
abilitățile tale puternice. 
Cunoscându-te, dacă ai sta față în față cu acea persoană, ce ai vrea
să-i întrebi? Ce este important pentru tine să știi despre
domeniul/postul/facultatea de care ești curios? 
Este ca și cum ai fi jurnalist, dar nu pui întrebări pentru a ajuta
comunitatea să se informeze, pui întrebări pentru a te informa, în
funcție de nevoile și așteptările tale. 
Să ne acordăm 10 minute: notează 5-7 întrebări care sunt relevante
pentru tine.” 

Exercițiu individual 

Adresarea participanților: 

20
min

„Ne grupăm 3-4 persoane. Toată lumea ascultă întrebările celorlalți
colegi. Poate că există întrebări la care nu te-ai gândit și la care vrei
să fii inspirat. Evaluați-vă întrebările celorlalți colegi de clasă care vă
plac. 
Dacă există întrebări care par neobișnuite, întrebați-vă colegul de ce
s-a gândit la ele. Poate că are o perspectivă la care nu te-ai gândit
încă. 

Exercițiu în echipă 

Adresarea participanților: 

Disclaimer: „Co-finanțat de Uniunea Europeană. Punctele de vedere și opiniile exprimate aparțin, însă, exclusiv autorului
(autorilor) și nu reflectă neapărat punctele de vedere și opiniile Uniunii Europene sau ale Agenției Executive Europene pentru
Educație și Cultură (EACEA). Nici Uniunea Europeană și nici EACEA nu pot fi considerate răspunzătoare pentru acestea..”



Timp Secvență de învățare


 Este o sesiune în care ne împărtășim întrebările cu gândul că ar
putea ajuta pe alții. Și întrebările altora ne-ar putea ajuta.” 

15
min Ce părere aveți despre tehnica interviului investigativ? Care crezi că

sunt punctele sale forte? De ce ajută? 
Ce vi se pare cel mai dificil dacă ar trebui să faceți un interviu de
investigație? 
Cum a fost să discuți întrebările tale cu alți colegi? Care sunt
avantajele pe care le vedeți? 
Doriți să faceți un interviu de investigație? 

Debrief 

2 min Sugestie pentru teme: 

Adresarea participanților: 
„Alegeți o persoană din rețeaua dvs. care lucrează în domeniul dvs. de
interes. Decide ce 7-8 întrebări ai vrea să-i pui. 
Rugați-o să-și aloce 30-45 de minute pentru a vorbi despre ele (telefon,
online, față în față). Notează lucrurile pe care le descoperi în interviu.” 

Disclaimer: „Co-finanțat de Uniunea Europeană. Punctele de vedere și opiniile exprimate aparțin, însă, exclusiv autorului
(autorilor) și nu reflectă neapărat punctele de vedere și opiniile Uniunii Europene sau ale Agenției Executive Europene pentru
Educație și Cultură (EACEA). Nici Uniunea Europeană și nici EACEA nu pot fi considerate răspunzătoare pentru acestea..”

Provocați tinerii să adreseze întrebări cât mai diverse pornind de la interesele lor.
Recomandări de management al grupului:



Sesiunea 6 
Sinele meu ideal - cine sunt eu în viitor și ce mă poate ajuta să

ajung acolo 

Sesiunea 7 Analiza matriceală a deciziei

Durata
Secven

-ței

Secvență
de învățare

Materiale
necesare

Bune practici Alternative în
abordarea
activității

15 min Exercițiu
de
reflecție -
Sinele
meu ideal 

Pix și hârtie/carte
Slide 4 

Modele de slide-uri
pentru această
sesiune se găsesc
pe
www.evocariera.ro,
pagina proiectului
CareerGRIT

Stabilirea unei
limite clare de timp
pentru proiectare
(ex. 5 ani/la finalul
liceului/ facultății,
etc).;

Abilitatea de a lua decizii este o abilitate transferabilă și este necesară pe tot
parcursul vieții. 
Pentru a învăța cum să ia decizii, tinerii au nevoie de sprijin și îndrumări în
identificarea instrumentelor de luare a deciziilor. Obiectivul principal al acestei etape
este de a dota studenții cu câteva tehnici prin care își vor putea analiza deciziile de
carieră și dezvoltare. 

Această etapă cuprinde 2 sesiuni/planuri de lecție. 

3. Etapa de luare a deciziei

Disclaimer: „Co-finanțat de Uniunea Europeană. Punctele de vedere și opiniile exprimate aparțin, însă, exclusiv autorului
(autorilor) și nu reflectă neapărat punctele de vedere și opiniile Uniunii Europene sau ale Agenției Executive Europene pentru
Educație și Cultură (EACEA). Nici Uniunea Europeană și nici EACEA nu pot fi considerate răspunzătoare pentru acestea..”

Pentru a identifica sinele dorit pe baza imaginarii viitorului 
 Pentru a analiza resursele actuale și nevoile suplimentare

Obiective:
1.
2.

Obiective alternative: auto-cunoaștere, identificarea temerilor cu
privire la alegerile profesionale/academice; normalizarea
imprevizibilului.

Planul lecției 6 
Sinele meu ideal - cine sunt eu în viitor și ce mă poate ajuta

să ajung acolo 



Durata
Secven

-ței

Secvență
de

învățare

Materiale
necesare

Bune practici Alternative în
abordarea
activității

20 min Țara
Făgăduinț
ei -
Exercițiu
în grupuri 

Pix și
hârtie/carte
Șablon de
tabel 
Etapa 3 -
Slide 6 

Ne referim la
exercițiile de
autocunoaștere din
Etapa 1 a
programului 

Continuarea
exercițiului cu un
plan de acțiune
(”cum poți să
ajungi acolo?”) 
Poate fi împărtășit
în grupe mai
mici/diade 
Identificarea
gradului în care
acțiunile din
prezent sunt
congruente cu
sinele ideal din
viitor. 
Identificarea
modului în care
doresc să arate
”ca adult de x ani” 


 Debrief Debrief-ul va
include întrebări
legate de ambele
exerciții 

Timp Secvență de învățare

15
min

„Azi este despre luarea unor decizii informate cu privire la viitor. Deci
vom începe de acolo, din viitor. 
Închide ochii și încearcă să-ți eliberezi mintea de orice constrângere. 
Alegeți o dată în viitor , peste 6 luni, peste 1 an, peste 5 ani sau peste
10 ani. E alegerea ta. Concentrează-te pe cine ești în acest viitor, în
viața ta academică sau profesională. 
Imaginează-ți că totul a decurs exact așa cum ți-ai dorit și că toate
obiectivele tale, indiferent care ar fi, sunt îndeplinite. Să ai o viață
profesională de succes. Nu vă concentrați asupra modului în care ați
ajuns acolo, imaginați-vă acest viitor în care sunteți cât mai detaliat
posibil.

Exercițiu de reflecție - Sinele meu ideal 
Adresarea participanților: 

Disclaimer: „Co-finanțat de Uniunea Europeană. Punctele de vedere și opiniile exprimate aparțin, însă, exclusiv autorului
(autorilor) și nu reflectă neapărat punctele de vedere și opiniile Uniunii Europene sau ale Agenției Executive Europene pentru
Educație și Cultură (EACEA). Nici Uniunea Europeană și nici EACEA nu pot fi considerate răspunzătoare pentru acestea..”

Descrierea activităților



Disclaimer: „Co-finanțat de Uniunea Europeană. Punctele de vedere și opiniile exprimate aparțin, însă, exclusiv autorului
(autorilor) și nu reflectă neapărat punctele de vedere și opiniile Uniunii Europene sau ale Agenției Executive Europene pentru
Educație și Cultură (EACEA). Nici Uniunea Europeană și nici EACEA nu pot fi considerate răspunzătoare pentru acestea..”

Timp Secvență de învățare


 În ce fel de liceu/facultate ești? 
Ce fel de job ai? 
Cu cine lucrezi/studiezi? 
Cum arată locul în care lucrezi/studiezi? 
Cum arată biroul/spațiul tău de studiu? 
care este programul tau 
Cum îți influențează viața profesională/academică timpul liber?”

„Folosește cât mai multe detalii și cuvinte pentru a descrie această
versiune viitoare a ta. Notează-mi undeva toate detaliile care descriu
acest viitor de succes. 
Când simți că ai terminat, revizuiește ceea ce ai scris. 
Cum te simți când te gândești la acest sine viitor?” 

15
min

„Imaginea eului ideal din prima secvență este o versiune a noastră
către care ne îndreptăm, un tărâm al făgăduinței, așa cum au fost
teritoriile neexplorate ale Americii pentru coloniștii europeni. 
Am observat în întâlnirile de până acum ce fel de resurse și atuuri
am adunat de-a lungul timpului, resurse care ne pot ajuta să
supraviețuim în necunoscut: valori, abilități, interese, puncte
forte pe care le putem pune la lucru odată ce ajungem la destinație,
dar tot pe drum până acolo.
Suntem aici pentru că ne confruntăm cu decizii
profesionale/academice importante. În drumul nostru spre Țara
Făgăduinței a apărut un râu mare pe care trebuie să-l traversăm cu
resursele pe care le-am adunat în căruța noastră. 
Simțim, însă, că încă nu putem traversa râul, căruța noastră nu este
încă complet echipată.” 

„Ne împărțim în grupuri de câte 4 și, reflectând la ceea ce ai
descoperit despre tine în ultimele 5 sesiuni de autocunoaștere și
explorare, precum și la imaginea sinelui tău ideal de la primul
exercițiu, și notează timp de 10 minute, pe o bucată de hârtie, ce
simti că sunt pentru tine resursele pe care le ai în căruța ta, dar și ce
simți că îți lipsește pentru a trece cu încredere râul.

Țara Făgăduinței 

Partea I - 10 min - Reflecție personală 
Adresarea participanților: 



Timp Secvență de învățare


  Caracteristici personale, valori, motivații, interese 
Cunoștințe, aptitudini 
Oameni sau contexte.” 

Care sunt 1-2 resurse cheie pentru tine în coșul tău? 
Ce simți că îți lipsește pentru a trece râul?” 

Partea a II-a - 10 min - Reflecție în grup de 4 persoane 
Adresarea participanților: 
„Distribuiți-le colegilor de grup părerile voastre despre: 

10
min

Ce resurse comune ați descoperit în grupul din care faceți parte? 
Ce nevoi de sprijin sau ajutor ați identificat? 
Cine vă poate ajuta să obțineți resursele care încă lipsesc? 
Cum ai putea obține acest ajutor?” 

Debrief 

Adresarea participanților: 
„Acum că am identificat cu toții cine ne-am dori să fim în viitor, ne
imaginăm care sunt resursele noastre, precum și de ce avem nevoie
pentru a putea ajunge în Țara Făgăduinței... 

Disclaimer: „Co-finanțat de Uniunea Europeană. Punctele de vedere și opiniile exprimate aparțin, însă, exclusiv autorului
(autorilor) și nu reflectă neapărat punctele de vedere și opiniile Uniunii Europene sau ale Agenției Executive Europene pentru
Educație și Cultură (EACEA). Nici Uniunea Europeană și nici EACEA nu pot fi considerate răspunzătoare pentru acestea..”

Pentru implicarea tinerilor în activitate, recomandăm introducerea lor în metafora
”tărâmul făgăduinței” sau orice altă metaforă care le permite să înțeleagă
complexitatea și relevanța fiecărui aspect analizat; 
Datorită nivelul ridicat de introspecție necesar, este posibil să apară dezangajarea
tinerilor în timpul activității; 
Dacă activitatea este prea complexă pentru obiectivul setat, putem să o realizăm în
mai multe etape și sesiuni sau parte din activitate să fie dată ca temă de auto-
reflecție. 

Recomandări de management al grupului: 



Disclaimer: „Co-finanțat de Uniunea Europeană. Punctele de vedere și opiniile exprimate aparțin, însă, exclusiv autorului
(autorilor) și nu reflectă neapărat punctele de vedere și opiniile Uniunii Europene sau ale Agenției Executive Europene pentru
Educație și Cultură (EACEA). Nici Uniunea Europeană și nici EACEA nu pot fi considerate răspunzătoare pentru acestea..”

Pentru a dezvolta abilitățile de a lua decizii
informate.
Pentru a afla despre Instrumentul de luare a
deciziilor - Analiza matricei.

Obiective:
1.

2.

Obiective alternative: creșterea nivelului de
împuternicire (empowerment); conștientizarea
criteriilor personale în alegerile profesionale;
identificarea criteriilor personale/sociale etc. 

Planul lecției 7 
Analiza matriceală a deciziei

Durata
Secven-

ței

Secvență de
învățare

Materiale
necesare

Bune
practici

Alternative în
abordarea
activității

5 min Introducere în
tema deciziilor –
ce fel de decizii
de carieră vom
lua? 

Manualul
facilitatorului 

Exemple
solicitate
de la
partici-
panți 

Putem identifica
în prealabil o serie
de posibile criterii
printr-un exercițiu
de brainstorming; 
explorarea
criteriilor de
alegeri și
motivația din
spatele lor 

Modele de slide-
uri pentru această
sesiune se găsesc
pe
www.evocariera.r
o, pagina
proiectului
CareerGRIT

40 min Analiza
matriceală

Foi A3 
Model de
analiză 
Slide-urile 8 și
9 

5 min Activitate
individuală
recomandată
pentru acasă 



Disclaimer: „Co-finanțat de Uniunea Europeană. Punctele de vedere și opiniile exprimate aparțin, însă, exclusiv autorului
(autorilor) și nu reflectă neapărat punctele de vedere și opiniile Uniunii Europene sau ale Agenției Executive Europene pentru
Educație și Cultură (EACEA). Nici Uniunea Europeană și nici EACEA nu pot fi considerate răspunzătoare pentru acestea..”

Timp Secvență de învățare

5 min

„Ce job are sinele nostru ideal și cum ai ales-o? 
Ce studii voi face? 
Care liceu este cel mai potrivit pentru mine, ținând cont de cariera
aleasă? 
La ce universitate este cea mai bună pentru mine să merg? 
În ce oraș/țară voi studia? 
Unde aș putea practica profesia aleasă de mine?” 

Introducere în tema deciziilor – ce fel de decizii de carieră vom lua? 

Adresarea participanților: 
„Pentru a introduce exercițiul de analiză, începem cu o discuție despre: 
Ce fel de decizii de carieră vei lua de acum înainte?” 

Încurajăm participanții să vină cu exemple pentru a evidenția faptul că
luarea deciziilor este continuă pe tot parcursul vieții. 
De exemplu: 

40
min

În cadrul fiecărei echipe, participanții vor identifica o situație pentru
care doresc să ia o decizie și cel puțin 3 criterii. 
Criteriile vor fi prezentate pentru clarificare. 

Analiza matriceală 

Partea I - 10 min - Explicația instrumentului (diapozitivul 8) 
Adresarea participanților: 
„Orice decizie trebuie luată pornind de la identificarea unor criterii
importante pentru noi în momentul în care luăm decizia. Aceste criterii
sunt ponderate diferit și se pot schimba în timp.” 

Pentru realizarea exercițiului se vor forma 3-5 echipe (în funcție de
numărul de elevi din clasă, maxim 5-6 pe echipă). 

Partea II - 15 min - Lucru în echipă 
Partea III - 15 min (max 3-5 min per echipa) - Prezentarea analizelor 

Descrierea activităților



Disclaimer: „Co-finanțat de Uniunea Europeană. Punctele de vedere și opiniile exprimate aparțin, însă, exclusiv autorului
(autorilor) și nu reflectă neapărat punctele de vedere și opiniile Uniunii Europene sau ale Agenției Executive Europene pentru
Educație și Cultură (EACEA). Nici Uniunea Europeană și nici EACEA nu pot fi considerate răspunzătoare pentru acestea..”

Timp Secvență de învățare


 Adresarea participanților: 
„Fiecare echipă va prezenta grupului mare analiza făcută pentru
decizia aleasă.” 

5 min

„Ce job avea sinele nostru ideal și cum îl alegem? 
Ce studii voi face? 
La ce universitate este cea mai bună pentru mine să merg? 
În ce oraș/țară voi studia? 
Postul pe care l-am ales este potrivit ca angajat într-o companie sau
ca antreprenor?” 

Activitate individuală recomandată pentru acasă 

Adresarea participanților: 
„În întâlnirea anterioară am discutat despre Sinele Ideal și despre Țara
Făgăduinței. În timpul exercițiilor, v-ați gândit cu toții la viitorul vostru. 
Acum că aveți un instrument care să vă ajute să luați decizii, vă invit să
utilizați acest instrument pentru a ajuta la clarificarea unora dintre
alegerile pe care le puteți face, așa cum am discutat la începutul
întâlnirii.” 

Scenariile decizionale enumerate de aceștia mai sus sunt reluate. 
Îi invităm să răspundă la următoarele întrebări în timp ce se gândesc la
ei înșiși: 

Menționarea beneficiilor și situațiilor în care acest instrument poate fi folosit,
poate crește interesul și motivația tinerilor pe parcursul activității. 

Recomandări de management al grupului: 



Sesiunea 8 Marca personală - Colaj

Sesiunea 9 Marca personală - Oglindă

Sesiunea 10 Analiza SWOT - abilități de analiză 

Capacitatea de a acționa în concordanță cu
identitatea și dorințele noastre personale este
testată cu fiecare decizie majoră pe care o luăm în
viață. Această etapă reprezintă momentul în care
tinerii își iau deciziile cu responsabilitate și pun în
practică tot ce au descoperit în etapele anterioare. 

În această etapă se urmăresc două obiective
principale și anume construirea unui brand
personal și conturarea unui plan de acțiune pentru
a obține rezultatele dorite. 
Această etapă cuprinde trei sesiuni/planuri de
lecție: 

4. Etapa de acțiune

Disclaimer: „Co-finanțat de Uniunea Europeană. Punctele de vedere și opiniile exprimate aparțin, însă, exclusiv autorului
(autorilor) și nu reflectă neapărat punctele de vedere și opiniile Uniunii Europene sau ale Agenției Executive Europene pentru
Educație și Cultură (EACEA). Nici Uniunea Europeană și nici EACEA nu pot fi considerate răspunzătoare pentru acestea..”

Introducerea noțiunii de branding
personal și consolidarea imaginii
personale. 
Să exerseze capacitatea de a se
prezenta într-o manieră sintetică. 

Obiective:
1.

2.

Obiective alternative: demitizarea unor
profesii/ocupații; creșterea încrederii în
abilitățile de auto-prezentare; auto-
cunoaștere; idetificarea de valori personale 

Planul lecției 8 
Brand personal - exersarea autoprezentării 



Disclaimer: „Co-finanțat de Uniunea Europeană. Punctele de vedere și opiniile exprimate aparțin, însă, exclusiv autorului
(autorilor) și nu reflectă neapărat punctele de vedere și opiniile Uniunii Europene sau ale Agenției Executive Europene pentru
Educație și Cultură (EACEA). Nici Uniunea Europeană și nici EACEA nu pot fi considerate răspunzătoare pentru acestea..”

Durata
Secven

-ței

Secven-
ță de

învăța-
re

Materiale
necesare

Bune practici Alternative în
abordarea activității 

10
min

Intro-
ducere
în
concep-
tul de
Brand
Perso-
nal

Modele de
slide-uri pentru
această
sesiune se
găsesc pe
www.evocarier
a.ro, pagina
proiectului
CareerGRIT

Explicațiile și
înțelegerea
participanților cu
privire la BRAND și
PERSONAL BRAND
sunt explorate înainte
de a fi furnizată
definiția noastră de
lucru. 

Adresarea
întrebării: ”Cine
vreau să fiu/ cum
vreau să fiu
perceput într-un
context
profesional/
personal anume?” 
Construirea unui
brand personal
pornind de la o
profesie anume și
identificate diferite
mituri pe care
tinerii le au despre
anumite profesii
”ex. Antreprenorii
se îmbracă mereu
la costum și au
timp să meargă în
vacanțe”. 

10
min

4
între-
bări
pentru
marca
mea
perso-
nală 

Fișă de
lucru - Slide
3 

25
min

Colajul
meu
perso-
nal al
mărcii

Reviste cu
poze 
foarfece
lipici/
bandă
scotch/
bandă cu
două fețe 
Foi A3 sau
A4. 

opțional:
creioane/
carioci, coli
A4 

Participanții sunt
rugați la sfârșitul
sesiunii precedente să
aducă o revistă cu
imagini care îi 
reprezintă, știind că va
fi distrusă, foarfece,
lipici/scotch. 
Chiar dacă nu toată
lumea va aduce, cei
care o fac sunt rugați
să fie de acord că
toate materialele
aduse vor fi
împărtășite. 



Disclaimer: „Co-finanțat de Uniunea Europeană. Punctele de vedere și opiniile exprimate aparțin, însă, exclusiv autorului
(autorilor) și nu reflectă neapărat punctele de vedere și opiniile Uniunii Europene sau ale Agenției Executive Europene pentru
Educație și Cultură (EACEA). Nici Uniunea Europeană și nici EACEA nu pot fi considerate răspunzătoare pentru acestea..”

Dura
-ta

Sec-
venț

ei

Secvență
de

învățare

Materiale
necesare

Bune practici 



 Revistele sunt puse toate pe
masă la începutul orei, pentru
a fi folosite după introducere. 
Dacă în timpul activității apar
divergențe, se reiterează regula
interacțiunii: colaborăm, cerem
ajutor, ne ajutăm și avem grijă
de noi –
fiecare dintre noi și noi
împreună.

Opțional: în clasele mai tinere,
creioanele/cartușele pot fi
folosite pentru a desena în loc
de a construi un colaj. 
Facilitatorul se plimbă printre
participanți, admiră selecțiile
lor de decupaje, îi întreabă ce
au vrut să exprime cu ei, de ce.
Arătați interes pentru procesul
lor creativ și de descoperire.

5
min

Debrief

Timp Secvență de învățare

10
min

„Când auzi cuvântul BRAND, la ce te gândești? În ce context l-ai
cunoscut? La ce se referă?" Se aud 2-3 răspunsuri. 

Prezentarea noțiunii de branding personal: 

Adresarea participanților: 

Descrierea activităților



Disclaimer: „Co-finanțat de Uniunea Europeană. Punctele de vedere și opiniile exprimate aparțin, însă, exclusiv autorului
(autorilor) și nu reflectă neapărat punctele de vedere și opiniile Uniunii Europene sau ale Agenției Executive Europene pentru
Educație și Cultură (EACEA). Nici Uniunea Europeană și nici EACEA nu pot fi considerate răspunzătoare pentru acestea..”

Timp Secvență de învățare


 „Dar sună cunoscut PERSONAL BRAND? Ce crezi că înseamnă și în ce
context l-ai cunoscut?” Se aud 2-3 răspunsuri. 
Definiția de lucru pe care o împărtășim cu grupul: „Personal
Branding este despre efortul conștient de a comunica lumii cine
ești și ceea ce te face unic și diferit, pornind de la punctele tale
forte, abilitățile tale și experiența pe care o ai.” 

„Vom petrece următoarele 40 de minute explorând împreună ceea
ce vrem să le comunicăm altora despre noi înșine. Gândirea
simultană la marca noastră personală ne ajută să ne cunoaștem și să
ne prezentăm . Ambele sunt foarte importante atunci când luăm
decizii cu privire la viitorul nostru.” 

Adresarea participanților: 

10 min

Ce fac? Care sunt acțiunile pe care le fac în mod repetat pentru că
îmi plac, mă atrag, simt că mi se potrivesc, îmi aduc bucurie, le fac
ușor etc.? Pot fi hobby-uri, pot fi lucruri legate de școală, prieteni și
familie. 
Pentru cine o fac? Care sunt oamenii importanți din viața mea,
oamenii cu care îmi place să petrec timpul, oamenii în jurul cărora
îmi este ușor să fiu eu însumi etc.? Pot fi, de asemenea, colegi,
prieteni, familie, profesori etc. 
Cu cine? Care sunt cercurile/contextele/locurile în care îmi este ușor
și firesc să fiu eu? 
 Cum sunt eu unic? Ce mă reprezintă doar pe mine, ce aduc diferit
în felul meu de a fi, de ce sunt apreciat de ceilalți, ce simt că fac mai
ușor/mai repede/mai bine decât alții etc.?” 

Adresarea participanților: 
„Acțiunile pe care le întreprindem ne construiesc brandul personal. Și
o serie de întrebări ne ajută să surprindem într- o singură imagine
cine suntem sau cum vrem să fim văzuți.” 
„Ia-ți 2-3 minute și notează-ți răspunsurile la aceste întrebări: (Fișă de
lucru - Slide 3) 

1.

2.

3.

4.

25 min Participanții sunt rugați, la sfârșitul sesiunii precedente, să aducă o
revistă foto, știind că va fi decupată în timpul exercițiului, foarfece
și lipici/bandă scotch/bandă cu două fețe. Toate materialele vizuale
sunt adunate pe o masă și vor fi împărtășite în timpul sesiunii. Opțional
pentru clasele mai tinere: poate desena în loc de colaj. 



Timp Secvență de învățare


 Participanții sunt rugați să meargă la masă și să răsfoiască reviste. 
Ei vor avea o misiune simplă: pornind de la răspunsurile pe care le-au
completat pe foaia de lucru, decupează forme, imagini și simboluri
din reviste pentru a le reprezenta. Le vor combina într-un colaj care
vorbește într-o singură imagine despre marca lor personală.
Indiferent de timpul de execuție în care se află, toți ne vom opri cu 5
minute înainte de sfârșitul orei 

5
min „Mi-ar fi plăcut să fi putut să vă aud pe fiecare dintre voi

prezentându-vă colajul și îmi pare rău că nu vom putea face asta. 
Dar mi-ar plăcea să știu ce ați descoperit în timpul activității de
astăzi.” Se fac 2-3 interventii. 
„Cui ai vrea să-i arăți și să-i prezinți colajele tale? Cine este prima
persoană care îi vine în minte?” 

Adresarea participanților: 

Disclaimer: „Co-finanțat de Uniunea Europeană. Punctele de vedere și opiniile exprimate aparțin, însă, exclusiv autorului
(autorilor) și nu reflectă neapărat punctele de vedere și opiniile Uniunii Europene sau ale Agenției Executive Europene pentru
Educație și Cultură (EACEA). Nici Uniunea Europeană și nici EACEA nu pot fi considerate răspunzătoare pentru acestea..”

Recomandăm ca activitatea să fie realizată în urma altor activități cu scopul de a
crește coeziunea grupului și nivelul de acceptare pentru a crește gradul de
deschidere și vulnerabilizare a tinerilor.
Punem accentul pe susținerea fiecăruia în procesul său de a-și identifica brandul
personal și a se prezenta, fără a fi ironici/agresivi. 

Recomandări de management al grupului:
 



Disclaimer: „Co-finanțat de Uniunea Europeană. Punctele de vedere și opiniile exprimate aparțin, însă, exclusiv autorului
(autorilor) și nu reflectă neapărat punctele de vedere și opiniile Uniunii Europene sau ale Agenției Executive Europene pentru
Educație și Cultură (EACEA). Nici Uniunea Europeană și nici EACEA nu pot fi considerate răspunzătoare pentru acestea..”

Pentru a completa noțiunea de
brand personal cu imaginea
proiectată în lume (către ceilalți). 
Pentru a exersa prezentarea –
concentrați-vă pe domenii
pozitive.

Obiective:
1.

2.

Obiective alternative: creșterea
coeziunii grupului; explorarea emoțiilor
și creșterea împuternicirii
(empowerment); auto-cunoaștere.

Planul lecției 9 

Oglindă - Cum mă vezi?

Durata
Secven-

ței

Secvență de
învățare

Materiale necesare Alternative în
abordarea activității

5 min Reactualizarea
mărcii personale 

Manualul facilitatorului  Exercițiul se poate
finaliza cu un rând e
aprecieri pe care
fiecare participant să
le primească din
partea grupului 

15 min Oglindă - cum mă
vezi? - exercițiu în
diade 

Etapa 4 - Modele de
slide-uri pentru această
sesiune se găsesc pe
www.evocariera.ro,
pagina proiectului
CareerGRIT

20 min Personal Pitch -
exercițiu
individual

Manualul facilitatorului 
Cronometru 

10 min Debrief



Timp Secvență de învățare

5
min „La începutul întâlnirii anterioare am discutat despre brandul

personal, vă amintiți ce este acesta și de ce ne ajută să ne gândim la
brandul nostru personal?” Se iau 1-2 răspunsuri. 
„Marcul nostru personal este, de asemenea, o reflectare a modului în
care ne văd ceilalți.” 

 „În exercițiul următor, ne vom ajuta reciproc să avem o imagine mai
realistă a mărcii noastre personale. Ne vom concentra pe punctele
forte și calitățile pe care le avem. Nu pentru că vrem să ne ignorăm
punctele slabe, ci pentru că de obicei avem tendința de a fi critici cu
noi înșine și cu cei din jurul nostru. 
 Vom folosi această activitate pentru a ne antrena capacitatea de a
aprecia. Sincer. Fii atent la cine este celălalt și la ce lucruri bune aduc
în viața ta.” 

Adresarea participanților: 

15
min  „Ne vom împărți în perechi . Puteți lucra împreună cu colegul dvs. de

bancă. Dacă este nevoie, vom avea și un grup de 3. 
 Fiecare dintre voi va avea o listă de întrebări pe care să le pună
coechipierului tău. Pe măsură ce înveți răspunsurile, ia notițe. Veți
continua prin rotație. Veți avea 5 minute alocate pentru fiecare dintre
voi. Voi anunța când au trecut primele 3, apoi 5 minute - semnează
că va trebui să schimbi rolurile.” 

 „Poți să descrii o situație în care comportamentul meu te-a surprins
într-un mod pozitiv? 
Care crezi că este o realizare a mea de care ar trebui să fiu mai
mândru? 
Dacă nu am fi prieteni, ce ți-ar lipsi cel mai mult la interacțiunea
noastră? 
Care sunt lucrurile pe care le apreciezi cel mai mult la mine? 
Care sunt cele 3 atribute pozitive care mă descriu cel mai bine?” 

Adresarea participanților: 

Facilitatorul poate ajuta la abordarea întrebărilor de sprijin : (Fișă de
lucru - Slide 4) 

Disclaimer: „Co-finanțat de Uniunea Europeană. Punctele de vedere și opiniile exprimate aparțin, însă, exclusiv autorului
(autorilor) și nu reflectă neapărat punctele de vedere și opiniile Uniunii Europene sau ale Agenției Executive Europene pentru
Educație și Cultură (EACEA). Nici Uniunea Europeană și nici EACEA nu pot fi considerate răspunzătoare pentru acestea..”

Descrierea activităților



Timp Secvență de învățare

20 min

„Acum că am adunat mai multe informații despre cine suntem și
care este imaginea pe care o avem în ochii celorlalți, este timpul
să ne jucăm cu tot ce am descoperit despre noi de la prima
activitate și până astăzi. 
Imaginați-vă că sunteți un grădinar și duceți recolta la piață. În
coșul lui sunt toate legumele. Fiecare legumă reprezintă ceva ce
ai descoperit despre tine în acest semestru: punctele tale forte,
valorile, interesele sau abilitățile tale . Văzut prin ochii tăi sau prin
ochii altora 
Clienții trec în grabă pe lângă grădinar, așa că acesta trebuie să
se asigure că le captează atenția pentru câteva secunde pentru a-
i convinge să-și cumpere „legumele”. 
Ai la dispoziție 5 minute să te gândești la o prezentare a ta care
să-i convingă pe trecători să-ți cumpere legumele. Aceasta este o
prezentare sintetică, de maximum 1 minut, care rezumă
punctele forte, valorile, interesele și abilitățile tale. 

„Vom face ceea ce se numește un Elevator Pitch. 
Ne prezentăm grupului așa cum am face-o unor străini. 
Avem maximum 60 de secunde pentru a-i convinge de calitățile
noastre. 
Este adesea folosit în mediul profesional, dar în viața noastră
personală, mesajul nostru este cel care conține cele mai
importante lucruri de știut despre noi înșine.” 

Prezentare individuală în fața grupului (Elevator Pitch) 
Adresarea participanților: 

Facilitatorul împarte participanții în grupuri de 5-6 membri și
exersează prezentarea mărcii noastre personale. 

Debrief
„Cum a fost să-i întrebi pe alții despre punctele tale forte? 
Care parte a fost mai ușoară, a învăța unul despre celălalt sau a
împărtăși lucrurile bune unul despre celălalt? 
Cum te-ai simțit când a trebuit să te prezinți într-un minut? De ce?" 

Întrebări de reflecție: 

Sugestie
de teme

Participanții sunt invitați să ceară părerea altor 2-3 persoane
apropiate lor, punând întrebări despre punctele forte din fișa de
lucru. 

Disclaimer: „Co-finanțat de Uniunea Europeană. Punctele de vedere și opiniile exprimate aparțin, însă, exclusiv autorului
(autorilor) și nu reflectă neapărat punctele de vedere și opiniile Uniunii Europene sau ale Agenției Executive Europene pentru
Educație și Cultură (EACEA). Nici Uniunea Europeană și nici EACEA nu pot fi considerate răspunzătoare pentru acestea..”



Pentru a vă familiariza cu un instrument practic de
analiză: SWOT 
Să dezvolte capacitatea de a identifica elementele
cheie, atât din mediul intern, cât și din cel extern.

Obiective:
1.

2.

Obiective alternative: problematizarea unor alegeri;
ajutor în luarea deciziilor; normalizarea provocărilor și
hazardului.

Disclaimer: „Co-finanțat de Uniunea Europeană. Punctele de vedere și opiniile exprimate aparțin, însă, exclusiv autorului
(autorilor) și nu reflectă neapărat punctele de vedere și opiniile Uniunii Europene sau ale Agenției Executive Europene pentru
Educație și Cultură (EACEA). Nici Uniunea Europeană și nici EACEA nu pot fi considerate răspunzătoare pentru acestea..”

Planul lecției 10 
Analiza SWOT - abilități de analiză

Durata
Secven

-ței

Secvență de
învățare

Materiale
necesare

Bune practici Alternative în
abordarea
activității 

10 min Analiza
SWOT - 
Explicația
instrumentu-
lui 

Pix și
hârtie/carte

Ne asigurăm că
participanții
înțeleg
instrumentul

Poate fi condusă
individual/ de
grup, sau etapizat
precum în
exemplul de mai
jos. 

Modele de slide-uri
pentru această
sesiune se găsesc pe
www.evocariera.ro,
pagina proiectului
CareerGRIT

35 min Exercițiu de
grup -
Dezvoltați
analiza
SWOT pe un
obiectiv
specific 

Pix și
hârtie/carte 
Șablon de
tabel 
Foi de
flipchart

Ne referim la
exercițiile de
autocunoaștere
din Etapa 1 a
programului 

Setăm de la începutul activității reguli de colaborare: ex. ”ne respectăm ca oameni
egali cu valori și competențe diferite”; susținem colegii în prezentările lor fără să îi
judecăm negativ și ironici; etc.; 
 Recomandăm ca activitatea să urmeze după un exercițiu de coeziune a grupului și să
fie finalizat cu un moment de apreciere pentru implicarea și deschiderea lor.

Recomandări de management al grupului: 



Durata
Secven

-ței

Secvență de
învățare

Materiale
necesare

Bune practici Alternative în
abordarea
activității 

5 min Activitate
pentru
acasă

Pix și
hârtie/carte

 Modele de slide-uri
pentru această
sesiune se găsesc pe
www.evocariera.ro,
pagina proiectului
CareerGRIT

Timp Secvență de învățare

10
min

„Analiza SWOT este un instrument de analiză care ne permite să
rezumam resursele și obstacolele atât personale, cât și de mediu. 
Este ca un instantaneu sincer al cine suntem, permițându-ne să
acționăm informați despre viitorul nostru. 
Această analiză ne vine în ajutor pentru a pune lucrurile pe hârtie cât
mai clar și structurat posibil. 
Folosind acest instrument, ne provocăm gândirea pentru a descoperi
cât mai multe detalii posibil despre locul în care ne aflăm și unde
vrem să ajungem.” 

a (a continua) să obțină rezultate bune la școală 
pentru a finaliza toate proiectele la timp 
pentru a începe voluntariat în ONG-ul local 
să obţină cel puţin nota 9 la Evaluările Naţionale finale 
să participe la activitățile organizate de comunitatea locală împreună
cu alți tineri 
să adune cât mai multe informații despre specializările disponibile la
liceu 
să aleg cea mai bună variantă pentru el/ea în ceea ce privește
specializarea mea de liceu 
să se integreze în noua comunitate de liceeni 
a da admiterea la o anumită facultate 
pentru a găsi un model în ceea ce privește stilul de viață 

Analiza SWOT - Explicația instrumentului 

Adresarea participanților: 

Câteva exemple de obiective pentru care putem scrie o analiză SWOT
personalizată (adaptată la contextul și vârsta participanților): 

Disclaimer: „Co-finanțat de Uniunea Europeană. Punctele de vedere și opiniile exprimate aparțin, însă, exclusiv autorului
(autorilor) și nu reflectă neapărat punctele de vedere și opiniile Uniunii Europene sau ale Agenției Executive Europene pentru
Educație și Cultură (EACEA). Nici Uniunea Europeană și nici EACEA nu pot fi considerate răspunzătoare pentru acestea..”

Descrierea activităților



Timp Secvență de învățare



„Odată ce am stabilit obiectivul de la care plecăm, urmează să
completăm pe rând cele patru cadrane specifice ale analizei
SWOT. 
Analiza vizează atât aspecte pozitive, cât și negative, din ambele
perspective: mediul intern al persoanei - ce este și are ca puncte
tari și slabe -, respectiv mediul extern - puțin probabil să fie
controlat pe deplin de către persoană -, dar care trebuie să fie luate
în considerare în deciziile sale.” 

Adresarea participanților: 

Începând cu informațiile descoperite în etapele anterioare ale Pregătește-te!,
ei pot reprezenta în acest moment câteva piese de puzzle pe care
participanții le vor așeza împreună pentru a forma imaginea de ansamblu. 

Cele patru cadrane sunt după cum urmează, cu câteva întrebări de
sprijin pentru a aduce cele mai complete răspunsuri: (Diapozitive 8-9) 


 Odată ce facilitatorul explică instrumentul SWOT, el/ea se asigură că
participanții înțeleg pe deplin și răspund la orice întrebări și preocupări. 
Adresarea participanților: 
„Pentru a exersa finalizarea unei analize SWOT, vom trece la un exercițiu
de grup, descris în următoarea secvență.” 

PUNCTE FORTE 
Ce știi să faci cel mai bine? 
Ce abilități și talente unice
aveți? 
Ce puncte forte cred alții că ai?
De ce esti mandru? 
Ce îţi place să faci? 

PUNCTE SLABE
Ce anume ai putea face mai
bine? 
La ce ești cel mai puțin bun? 
Ce slăbiciuni cred alții că ai? 
Ce fel de dificultăți personale te
confrunți acum? 

OPORTUNITĂȚI 
Ce oportunități există pentru
tine? 
Ce puncte forte poți folosi în
avantajul tău? 
Ce se întâmplă în jurul tău care
ar putea fi benefic pentru tine?
Mediul, alte condiții etc.

AMENINȚĂRI 
Ce obstacole poți identifica în
jurul tău? 
La ce obstacole te expun
slăbiciunile tale? 
Ce se întâmplă în jurul tău care
ar putea fi în detrimentul
obiectivului tău? 

INTERN

EXTERN

POZITIV NEGATIV

Disclaimer: „Co-finanțat de Uniunea Europeană. Punctele de vedere și opiniile exprimate aparțin, însă, exclusiv autorului
(autorilor) și nu reflectă neapărat punctele de vedere și opiniile Uniunii Europene sau ale Agenției Executive Europene pentru
Educație și Cultură (EACEA). Nici Uniunea Europeană și nici EACEA nu pot fi considerate răspunzătoare pentru acestea..”



Timp Secvență de învățare

35
min

„Dacă ar fi să înghețe acest moment din viața ta, care ai spune că
este cel mai important obiectiv pentru tine în acest moment? 
Ne vom împărți în grupuri și fiecare echipă va avea următoarele
responsabilități: 
alegeți un scop personal/profesional comun cu care puteți rezona cu
toții 
sa completezi o Analiza SWOT plecand de la acest obiectiv si un profil
cat mai comun al unui tanar de varsta ta (inspira-te din tine personal,
mai ales cand vine vorba de puncte forte si puncte slabe)
desemnează un lider sau mai mulți reprezentanți, care la finalul
lucrului în echipă, ne vor prezenta tuturor Analiza SWOT.” 

exercițiu de grup - Dezvoltarea analizei SWOT pe un obiectiv specific

Partea I - 5 min - Explicarea cerinței și formarea grupurilor (Diapozitivul
10) 

Adresarea participanților: 

Vor fi 3-5 echipe (în funcție de numărul de participanți la clasă, maxim 5-6
per echipă). 
Offline, fiecare echipă ar trebui să aibă o foaie de flipchart pe care să scrie.
 
Partea II - 15 min - Lucru în echipă 

Partea III - 15 min (max 3-5 min/ echipa) - Prezentarea analizei SWOT
Adresarea participanților: 
„Fiecare echipă va prezenta grupului mare analiza SWOT elaborată
pentru obiectivul ales.” 

5
min

„Exercițiul anterior a fost menit să vă antreneze abilitățile de gândire
critică, pragmatismul și atenția la detalii. Acum că ați testat acest
instrument într-un grup mai mare, vă invit să îl completați încă o dată
acasă, pentru un obiectiv cât mai specific pentru dvs. 
Amintiți-vă tot ce am discutat împreună în întâlnirile Pregătiți-vă! și
finalizați Analiza SWOT cât mai detaliat posibil. Răspunde la
întrebările de susținere din fiecare cadran cu onestitate, ținând cont

Activitate individuală pentru acasă 
Adresarea participanților: 

Disclaimer: „Co-finanțat de Uniunea Europeană. Punctele de vedere și opiniile exprimate aparțin, însă, exclusiv autorului
(autorilor) și nu reflectă neapărat punctele de vedere și opiniile Uniunii Europene sau ale Agenției Executive Europene pentru
Educație și Cultură (EACEA). Nici Uniunea Europeană și nici EACEA nu pot fi considerate răspunzătoare pentru acestea..”



Timp Secvență de învățare




Pornind de la răspunsurile completate în Analiza SWOT, încearcă să
stabilești un plan concret de acțiune care să te ajute să faci pași
mici, dar siguri, spre atingerea obiectivului. ○ Cum poți să-ți valorifici
punctele forte și să le folosești în avantajul tău? 

Cum puteți învăța sau dezvolta acele slăbiciuni sau deficiențe pe
care le aveți în prezent? 
Cum vei profita de oportunitățile disponibile? 
Cu cine altcineva trebuie să vorbești? Cine te poate ajuta? 
Cum arată un plan B sau un plan de urgență pentru amenințările
identificate? 
Există vreo modalitate de a elimina complet obstacolele din calea
ta? 

atât de propriile opinii, cât și de cele ale persoanelor apropiate din viața
ta. 

Disclaimer: „Co-finanțat de Uniunea Europeană. Punctele de vedere și opiniile exprimate aparțin, însă, exclusiv autorului
(autorilor) și nu reflectă neapărat punctele de vedere și opiniile Uniunii Europene sau ale Agenției Executive Europene pentru
Educație și Cultură (EACEA). Nici Uniunea Europeană și nici EACEA nu pot fi considerate răspunzătoare pentru acestea..”

Oferim exemple pentru ca participanților să le fie clar la ce se referă fiecare
categorie precizată și oferim prilejul de a se adresa întrebări de clarificare;
Dacă apar observații ironice la adresa altor participanți, recomandăm reamintirea
regulilor de colaborare setate.

Recomandări de management al grupului:



Disclaimer: „Co-finanțat de Uniunea Europeană. Punctele de vedere și opiniile exprimate aparțin, însă, exclusiv autorului
(autorilor) și nu reflectă neapărat punctele de vedere și opiniile Uniunii Europene sau ale Agenției Executive Europene pentru
Educație și Cultură (EACEA). Nici Uniunea Europeană și nici EACEA nu pot fi considerate răspunzătoare pentru acestea..”

La sfârșit

Own your future : platformă gratuită de resurse de autoevaluare
https://www.evocariera.ro/homepage/proiecte/own-your-future/ 

Suntem recunoscători pentru toată dăruirea și timpul pe care l-ați acordat tinerilor
alături de care ați parcurs această călătorie pe care am numit-o: Get Ready! 

Pentru ce? Pentru o viață profesională și personală plină de satisfacții, în care fiecare
persoană, prin munca sa, pune cărămida pentru lumea în care dorim să trăim noi
toți! 

Resurse suplimentare gratuite de orientare în carieră : 

Acest ghid de activități a fost elaborat ca produs final în proiectul ”Get Ready - a co-
designed training program on career guidance” (Project 2021-2-RO01-KA210-YOU-
000051498), co-finanțat prin programul Erasmus+ al Comisiei Europene.



Anexa 2
Inventarul Intereselor

RIASEC
Instrucțiuni:
Citește cu atenție fiecare afirmație. Dacă ești de acord cu ea, bifează în dreptul ei. Nu
există
răspunsuri corecte sau greșite.

1 Îmi place să repar mașini.

2 Îmi place să realizez puzzle-uri.

3 Sunt bun atunci când lucrez independent.

4 Îmi place să lucrez în echipă.

5 Sunt o persoană ambițioasă, îmi fixez propriile obiective.

6 Îmi place să organizez lucruri (dosare, birouri).

7 Îmi place să construiesc lucruri.

8 Îmi place să citesc despre artă și muzică.

9 Îmi place să am instrucțiuni clare pe care să le urmez.

10 Îmi place să încerc să influențez și să conving oameni.

11 Îmi place să experimentez.

12 Îmi place să explic sau să-i învăț pe ceilalți.

13 Îmi place să încerc să-i ajut pe oameni să-și rezolve problemele.

14 Îmi place să am grijă de animale.



15 Nu m-ar deranja să lucrez 8 ore pe zi la birou.

16 Îmi place să vând lucruri.

17 Îmi place să scriu (ca formă de expresie).

18 Îmi place știința.

19 Iau cu ușurință noi responsabilități.

20 Îmi place să am grijă de oameni.

21 Îmi place să înțeleg cum funcționează lucrurile.

22 Îmi place să asamblez lucruri.

23 Sunt o persoană creativă.

24 Îmi place să fiu atent la detalii.

25 Îmi place să redactez documente și să le formatez.

26 Îmi place să analizez lucruri (probleme, situații).

27 Îmi place să cânt la un instrument sau din voce.

28 Îmi place să învăț despre alte culturi.

29 Mi-ar plăcea să demarez propria mea afacere.

30 Îmi place să gătesc.

31 Îmi place să joc în piese de teatru.

32 Sunt o persoană practică.

33 Îmi place să lucrez cu numere și grafice.



34 Îmi place să intru în dezbateri pe diferite teme.

35 Sunt bun la a păstra evidențe ale muncii mele.

36 Îmi place să conduc oameni.

37 Îmi place să lucrez în aer liber.

38 Îmi place să lucrez într-un birou.

39 Sunt bun la matematică.

40 Îmi place să-i ajut pe alții prin munca mea.

41 Îmi place să desenez.

42 Îmi place să vorbesc în public (să țin discursuri).

Interes Itemi corespunzători Total

Realist (R) 1, 7, 14, 22, 30, 32, 37

Investigativ (I) 2, 11, 18, 21, 26, 33, 39

Artistic (A) 3, 8, 17, 23, 27, 31, 41

Social (S) 4, 12, 13, 20, 28, 34, 40

Întreprinzător (Enterprising – E) 5, 10, 16, 19, 29, 36, 42

Convențional (C) 6, 9, 15, 24, 25, 35, 38

Notați cele trei litere care au scorul cel mai ridicat, în ordine descrescătoare:



REALIST (R)

Mediul Realist: solicită persoanei activităţi fizice, lucrul cu scule, aparate, maşini
etc. şi de aceea persoana trebuie să aibă competenţe tehnice care să-i permită să
opereze cu lucrurile şi mai puţin cu oamenii etc.
Tipul de personalitate Realist: realist, îi face plăcere să utilizeze în activitatea sa
scule, obiecte, instrumente, să îngrijească plante şi animale, să lucreze în aer
liber; are sau îşi dezvoltă aptitudinile (fizice, manipulatorii) în această arie de
activităţi practice şi dovedeşte o motivaţie mai ridicată pentru lucruri, bani, statut
şi mai scăzută pentru relaţii cu oamenii. Practic, independent și ambițios.

INVESTIGATIV (I)

Mediul Investigativ: solicită persoanei investigarea cauzelor diferitelor
fenomene şi căutarea de soluţii la probleme prin utilizarea unor metode şi tehnici
specifice.
Tipul de personalitate Investigativ: persoana investigativă preferă să cerceteze
sistematic şi independent, să afle explicaţii cauzale, să observe, înveţe, evalueze,
analizeze şi să găsească soluţii la problemele ivite; pentru aceasta, utilizează în
muncă resursele personale de inteligenţă, gândire abstractă, intuiţie, creativitate,
capacitate de a identifica şi rezolva problemele.

ARTISTIC (A)

Mediul Artistic: este unul deschis, liber, cu un program de lucru nestructurat,
care solicită iniţiativa şi apreciază maximal modul personal de expresie artistică şi
emoţională.
Tipul de personalitate Artistic: persoană cu aptitudini, abilităţi şi intuiţie
artistică, deschisă spre o abordare afectiv-emoţională a lumii; îi face plăcere să
apeleze la imaginaţie şi creativitate şi să se exprime într-o manieră originală, puţin
sistematizată. Expresiv, sensibil, original, idealiști.

SOCIAL (S)

Mediul Social: este unul care oferă prilejul de a discuta, de a fi flexibil, de a-i
asculta pe alţii; domeniile educaţiei, asistenţei sociale, sănătăţii etc. sunt cele care
pun preţ pe aptitudinile de comunicare, pe atitudinea înţelegătoare, generoasă în
relaţiile cu alţii, pe dorinţa de a-i ajuta pe semeni.
Tipul de personalitate Social: persoană căreia îi place să lucreze cu oamenii,
pentru a-i informa, consilia, ajuta, instrui, educa, forma, îngriji; are abilităţi în
utilizarea creativă şi nuanţată a limbajului în aceste scopuri.



ÎNTREPRINZĂTOR (E) - (Enterprizing)

Mediul Întreprinzător: este unul în care sunt conduşi şi convinşi oamenii să
acţioneze pentru atingerea scopurilor unei organizaţii sau instituţii, de regulă, din
domeniul financiar sau economic; astfel de medii oferă putere, statut social înalt
şi prosperitate.
Tipul de personalitate Întreprinzător: persoană cu încredere în sine, sociabilă,
asertivă, cu simţul riscului şi căreia îi place să convingă, să conducă şi să
influenţeze pe oameni pentru realizarea scopurilor organizaţiei, instituţiei sau
propriilor afaceri, să câştige poziţii sociale importante şi bogăţie; preferă să
conducă decât să fie condusă.

CONVENȚIONAL (C)

Mediul Convenţional: este unul care presupune organizare şi planificare, cu
activităţi derulate, de regulă, în birouri şi care presupun ţinerea de evidenţe,
efectuarea de statistici, rapoarte; munca presupune ordine în documente de orice
natură, activităţi previzibile şi oarecum, rutiniere venite de la coordonatori sau
şefi.
Tipul de personalitate Convenţional: persoană căreia îi place să lucreze cu
cifre, date şi informaţii, în mod meticulos, exact, detaliat şi sistematic; nu este
deranjată să primească instrucţiuni de la alte persoane în munca sa; preferă să
aibă control asupra ceea ce are de lucru şi nu să improvizeze în situaţii critice sau
să ia decizii.



Anexa 3
Chestionar de valori personale

Instrucțiuni:
Citește următoarea listă şi bifează căsuţele din stânga fiecărei valori care este
importantă pentru tine. Bifează oricât de multe dorești, ținând cont de ce anume îți
dorești și de cum anume vrei să îți trăiești viața, versus ce “ar trebui să îți dorești”.
După finalizare, vei primi mai departe indicațiile de la facilitatorul
programului/sesiunii.

Realizarea / împlinirea: obţinerea de rezultate care sunt semnificative,
îndeplinirea cu succes a unor sarcini şi proiecte.

Avansarea: înaintarea continuă spre oportunităţi noi şi din ce în ce mai
mari.

Autonomia: abilitatea de a-mi alege propriile proiecte, de a-mi stabili
propriul ritm, program şi propriile reguli de lucru, supravegherea
minimală a încercărilor mele.

Echilibru: menţinerea unui echilibru între locul de muncă şi viaţa
personală în ceea ce priveşte alocarea de timp şi energie.

Apartenenţa la un grup: sentimentul că faceţi parte dintr-un grup în
cadrul căruia vă aduceţi propria contribuţie.

Creaţia: conceperea sau fondarea unui lucru sau a unei idei.

Provocarea: implicarea în sarcini şi proiecte stimulative şi solicitante.

Binefacerea: participarea la construirea unei lumi mai bune.

Creativitatea: elaborarea sau inventarea de lucruri sau idei inovative,
originale şi pline de imaginaţie.

Competitivitatea: antrenarea în activităţi ale căror rezultate sunt
frecvent comparate cu ale celorlalţi. 

Antreprenoriatul: organizarea, administrarea sau iniţierea unei afaceri
sau a unui proiect.



Egalitatea: competenţe, volum, rezultate, valoare sau statut la fel ca
ceilalţi.

Faimă: o maximă evidenţiere şi renume.

Entuziasmul: implicarea în experienţe noi şi dinamice ce reprezintă o
diversitate, o schimbare şi un posibil risc.

Fericirea familială: concentrare asupra relaţiei cu familia, asupra
timpului şi atenţiei acordate copiilor, partenerului de viaţă, părinţilor
sau rudelor.

Siguranţa financiară: salariul sau beneficiile care sunt satisfăcătoare şi
predictibile.

Prietenia: prietenii stabile şi pline de afecţiune, mulţumire şi stare de
bine, bucurie şi veselie.

Armonia: linişte interioară şi seninătate.

Sănătatea: funcţionarea optimă a organismului, minţii şi a spiritului.

Ajutorul acordat celorlalţi: oferirea de asistenţă, sprijin şi ajutor.

Independenţă: încredere în propriile puteri; libertate faţă de influenţa,
îndrumarea şi controlul celorlalţi.

Integritatea: onestitate personală strictă; aderarea fermă la un cod
moral. 

Conducerea: îndrumarea, motivarea şi supravegherea celorlalţi.

Învăţarea: însuşirea de cunoştinţe şi satisfacerea curiozităţii.

Timpul liber: desfăşurarea unor activităţi recreative.

Perfecţionarea personală: testarea propriilor aptitudini; dobândirea
de noi competenţe şi demonstrarea abilităţilor.



Activitatea fizică: implicarea în activităţi care solicită efort fizic.

Recunoaşterea: apreciere şi atenţie deosebită din partea celorlalţi.

Respectul: sunteţi tratat cu stimă şi corectitudine.

Asumarea riscului: confruntarea cu provocări şi cerinţe necunoscute
sau periculoase.

Siguranţa: eliminarea oricărui pericol, risc sau prejudiciu.

Protecţia: apărarea împotriva fricii, anxietăţii sau pericolului; o
garanţie a îndeplinirii unui angajament; anticipare. 

Autoexprimarea: capacitatea de a comunica idei personale,
sentimente.

Spiritualitatea: menţinerea unei situaţii de durată, sigure şi previzibile.

Statutul: vă bucuraţi de o poziţie sau un rang de prestigiu.

Munca în echipă: lucraţi îndeaproape cu ceilalţi în direcţia unor
scopuri comune; întreţineţi relaţii strânse de colaborare.

Prosperitate: aveţi bani sau proprietăţi în număr suficient.



După finalizarea selecției și primirea următorilor pași, completați tabelul de mai jos.



Notițe
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