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Email: ccoc@spiruharet.ro CARIERA TA ESTE IMPORTANTA!

CUPRINS

USH - Alaturi de Oameni in pandemie

Pasi pentru construirea unei cariere

Sfaturi pentru schimbarea carierei
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Universitatea Spiru Haret si Centrul de Consiliere si Orientare in Cariera
alaturi de Oameni in pandemie
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La un an de la declansarea pandemiei ne este clar ca multi oameni se confrunta cu tulburari
emotionale sau au nevoie acuta de sprijin pentru a depdsi anxietatea.

Universitatea Spiru Haret prin CCOC este de la inceputul pandemiei alaturi de toti cei care au
nevoie de sprijin si ofera In continuare servicii de consiliere si sustinere psihologica gratuita.

Astfel, am fost alaturi de oameni in acest an plin de provocari si ne mandrim ca am dat o mana
de ajutor tuturor celor care ne-au solicitat - fie ca au fost cadre medicale, tineri sau varstnici.

Echipa CCOC va fi In continuare aldturi de toti cei care solicita serviciile noastre telefonic sau pe
mail.

Daca si tu ai nevoie sa vorbesti cu cineva nu ezita sa contactezi specialistii nostri.

Tel: 0721707887; 0742826114.

Mail: aminaruxandra@yahoo.com; elena.sandu@spiruharet.ro .
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Victoria Stan

ccoc@spiruharet.ro

Indiferent daca esti in cautarea unui loc de munca mai bun, a unuia
temporar, sau te va gandesti sa-ti schimbi cariera, construirea unui portofoliu
personal te poate ajuta sa-ti atingi obiectivele. Astazi este nevoie de o buna
prezentare a ceea ce poti oferi pe piata muncii.

Acesti pasi te pot ajuta sa incepi crearea portofoliului personal.
Acorda prioritate valorilor si pasiunilor tale

Valorile sunt lucrurile pe care le consideri importante in modul in care
traiesti si lucrezi. Ele sunt in centrul a ceea ce esti ca individ si iti determina
prioritatile. Cateva exemple de valori includ prietenii, familia, onestitatea,
comunitatea, ambitia etc. Cand te confrunti cu decizii dificile, te bazezi de obicei
pe valorile tale cele mai profunde.

Valorile sunt importante in afaceri si In cautarea unuiloc de munca. Daca
valorile tale se potrivesc cu cele ale unei companii, este posibil sa fii angajat.

Pasiunile sunt modalititile prin care te bucuri de timpul liber. In general,
acestea sunt diferite de valori desi uneori se pot suprapune. Pentru a-ti construi
un portofoliu, trebuie mai Intai sa identifici care sunt pasiunile tale personale si
profesionale. Pasiunile profesionale pot include tehnologie, automatizare si
design, In timp ce pasiunile personale pot include picturd, familie, muzica etc.

Valorile si pasiunile te ajuta sa determini unde ai vrea sa fi in doi, cinci
sau chiar douazeci si cinci de ani, inclusiv in ceea ce priveste cariera ta.
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Defineste-ti trasaturile cheie

Ce te ajutad sa iesi din multime? Aceste elemente sunt trasaturile tale unice si
te ajuta sa-ti conturezi portofoliul.

Psihologii vad cele cinci mari trasaturi de personalitate identificate ca:

Deschiderea spre experienta
Constiinciozitate
Extraversiune

Agreabilitate

Nevrotism

ANANENENRN

Trasaturile unice determina personalitatea si fiecare dintre aceste trasaturi
este evaluata pe o scald. Locul in care te regasesti pe aceasta scala arata
personalitatea ta unica. Poti sustine un test gratuit in cadrul CCOC pentru a-1
determina. Acest test ar trebui sa-ti ofere cateva informatii despre cat de placut,
extravert, deschis, etc. esti. Desigur, ca aceste trasaturi nu sunt permanente; daca
nu iti plac rezultatele, poti lua masuri pentru a te deplasa de-a lungul scalei intr-o
directie sau alta. In schimb, este putin probabil sa modifici trasaturilor cheie, cum
ar fi caracteristicile extraversie si introversie (cel putin nu fundamental, pentru ca
un introvert care va lucra ani buni Intr-un domeniu care il ajuta sa-si formeze
abilitati de relationare va putea parea ca este extravert dar in forul sau interior de
fapt sa savureze momentele de liniste si intimidate).

Ai nevoie de mai multe informatii pentru a determina cum te privesc ceilalti?
Cere prietenilor si familiei parerile lor oneste. Incepi prin a le cere sa-ti ofere trei
adjective pe care le-ar folosi pentru a te descrie.

Pentru a te ajuta sa Incepi creionarea portofoliului poti utiliza acest sablon de
completare a spatiilor libere cu tot ceea ce consideri.
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Imi folosesc si pentru a

Stiu si sunt

Folosesc (trasatura cheie), , pentru a
Prin intermediul , eu

Dezvolta-ti imaginea de sine

Dupa ce ai vazut care iti sunt valorile, pasiunile si trasaturile de personalitate, este
timpul sa Incepi sa te prezinti!

lata cateva modalitati prin care poti incepe:

Fa fotografii profesionale si utilizati-le pe Linkedin.

Creeaza un e-mail unic pentru tine. Include toate informatiile de contact,
pictograme de socializare si eventual site-ul web.

Creste-ti credibilitatea prin continutul mesajelor pe care le transmiti pe blogul
personal, profilul Linkedin sau alte instrumente.

Fii pregatit/a pentru evenimente importante avand o tinuta vestimentara gata sa
fie Imbracata oricand.

Defineste ,,publicul tinta”

Este imposibil sa te potrivesti In orice context, si atunci trebuie sa definesti unui
public tinta sau organizatii unde iti doresti sa ajungi. Cel mai bine este sa-ti
investesti timpul si energia Intr-un public care este mai probabil sa-ti ofere
rezultatul dorit.

Publicul tinta poate incude:

1. Angajatorul: aceasta persoana poate fi un sef, investitor sau client. Aceasta
persoana te poate ajuta sa faci urmatorul pas al carierei tale. Creeaza o descriere
a acestei persoane si include cat mai multe detalii despre ea. Apoi identifica
motivatiile personale si profesionale pentru a prelua exemple.
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Cand 1i intelegi motivatiile, vei putea sa intelegeti mai bine si cum te poate ajuta
sa-ti atingi propriile obiective si chiar cum o poti ajuta tu sa le Indeplineasca pe ale
eil Organizeaza o intdlnire pentru a-ti prezenta obiectivele si a vorbi despre
anumite termene si elemente de rezolvat. Prezinta modul in care te-ai descurcat
si ai depasit pozitia actuala.

2. Sustinatorii: Cui te adresezi? Cine va beneficia sau va solicita oferta? Acesta este
publicul tau tinta. Daca vrei sa obti un nou loc de munca sau o promovare,
sustinatorii tai ar putea fi de asemenea colegii, care te pot ajuta sa ajungi acolo
unde doresti, oferind recomandari excelente.

Construieste-ti o prezenta online

Pe Twitter, podcast-uri, blog sau Facebook, Instagram te poti face vizibil /3, cu un
site personal etc. Aceste instrumente te pot ajuta sa-ti Iimbunatatesti pozitia sau sa
cauti clienti cat si sa-ti prezinti cele mai bune atribute. Adera la comunitatile
online potrivita si asigura-te ca publici in mod regulat pentru cele mai bune
rezultate.

Urmeaza un model

Exista desigur o persoana sau mai multe pe care le admiri. Retine modul in care
acesti indivizi se prezinta pe ei si munca lor. Poti prelua ceea ce consideri ca ti se
potriveste si folosi in construirea propriei cariere.

Succes!
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Gabriel Stan
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Fii rdbddtor/rdbddtoare: Schimbarea carierei necesita timp. Nu poti renunta la
ceea ce faci in prezent si trece la urmatorul loc de munca peste noapte. Procesul
de schimbare a unei cariere necesita timp. Bucura-te de cadlatoria lenta catre
obiectivul tau si asigura-te ca ceea ce faci are In continuare valoare.

Analizeazad: ce abilitati, pregatire si ce experienta ai, pentru a face aceasta
schimbare de cariera? Poate ca trebuie sa te intorci la scoald, sa cauti un loc de
munca temporar care sa-ti permita sa-ti platesti cursurile, sa faci un stagiu
practic pentru a obtine experienta. Locurile de munca ocupate de cei care nu au
o educatie formala sau experienta, exista doar pentru cativa norocosi.

Fd un plan: planifica actiunile pe care va trebui sa le intreprinzi din locul in care
te afli acum si pana unde vrei sa ajungi intr-un mod realist. Informeaza prietenii
si familia pentru a te sprijini sau cauta un consilier de cariera pentru a crea
impreuna o strategie concreta care sa te ajute.

Fii informat/d - Planificarea carierei este un proces pe tot parcursul vietii si ar
trebui sa-ti revizuiesti continuu planul si profilul in functie de cum se schimba
piata muncii. Trebuie sa iti actualizezi si sa personalizezi CV-ul in functie de
postul pentru care vei candida.

Cautd sd faci parte dintr-o retea: fii conectat cu specialistii din domeniul tau si
primeste sfatul si asistenta cuiva care te poate ajuta si iti poate largi perspectiva.

Iti doresc mult succes!
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Stiinte Economice

Stiinte Juridice

Stiinte Administrative
Informatica
Psihologie

Pedagogie

Medicina Veterinara
Educatie fizica §i Sport
Filologie

Bucuresti, Constanta, Brasov,

Craiova, Campulung

Contacteaza-ne:

ccoc@spiruharet.ro
https://www.facebook.com/ccoc.spiruharet/

Bucuresti, Str. Fabricii nr 46 G, sector 6
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