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Metodologia-cadru cu privire la serviciile
de Consiliere psihologica —cunoastere,
autocunoastere, dezvoltare personala si
profesionala; evaluarea structurii de
personalitate, emotional afectiva

CADRUL GENERAL DE IMPLEMENTARE A PROIECTULUI

Metodologia- cadru cu privire la serviciile de Consiliere psihologica —cunoastere, autocunoastere,
dezvoltare personala si profesionald; evaluarea structurii de personalitate, emotional afectiva are scopul
realizarea dezideratului actual impus de dinamica realitatilor mediului socio-economic, in permanenta
modificare, schimbare “Omul potrivit la locul potrivit, In momentul potrivit “ (M.Zlate, 2001 ) prin
cunoastere, autocunoastere , dezvoltare personala si profesionala, in cadrul proiectului “lINCONFORM -
Informare, consiliere, formare profesionala si mediere pentru cresterea ocuparii si calitatii fortei de
munca”, COD PROIECT - 120888, pornind de la obiectivul general, obiectivele specifice si responsabilitatile
stabilite prin proiect.

Caracteristici generale si cadrul legal:

» Program Operational: POCU 2014-2020;

> Axa Prioritara 3 - Locuri de munca pentru toti;

» Obiectivul tematic 8: Promovarea unei ocupdri sustenabile si de calitate a fortei de munca si
sprijinirea mobilitatii fortei de munca;

> Prioritatea de investitii 8.i: Accesul la locuri de munca pentru persoanele aflate in ciutarea unui
loc de munca si pentru persoanele inactive, inclusive pentru somerii de lunga durata si pentru
personae cu sanse mici de angajare, inclusive prin initiative locale de angajare si sprijin pentru
mobilitatea fortei de munca;

» Obiectivul specific 3.1: Cresterea somerilor si a persoanelor inactive, cu accent pe somerii de
lunga durata, lucratorii varstnici (55-64 ani), persoanelor cu dizabilitati, persoanelor cu nivel scazut de
educatie;

» Obiectiv specific 3.2: Cresterea ocuparii cetatenilor romani apartindnd minoritatii roma;
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» Obiectiv specific 3.3: Cresterea ocupdrii persoanelor din mediul rural, in special cele din
agricultura de subzistenta si semisubzistents;

> Obiectiv specific 3.4: imbunitatirea nivelului de competente, inclusive prin evaluarea si
certificarea competentelor dobandite in sistem non-formal si informal al somerilor si persoanelor
inactive, cu accent pe somerii de lunga durata, lucratorii varstnici (55-64 ani), persoanelor cu
dizabilitati, persoanelor cu nivel scazut de educatie;

> Obiectiv specific 3.5: Tmbunatitirea nivelului de competente, inclusive prin evaluarea si
certificarea competentelor dobandite in sistem non-formal si informal al cetatenilor romani
apartinand minoritatii roma;

> Obiectiv specific 3.6: Imbunitatirea nivelului de competente, inclusive prin evaluarea si
certificarea competentelor dobandite in sistem non-formal siinformal al persoanelor din mediul rural,
in special cele din agricultura de subzistenta si semisubzistenta;

» Parteneriatul proiectului este format din:

d SC BRAHMS INTERNATIONAL SRL Brasov (Solicitant);
. FUNDATIA SCOALA COMERCIALA SI DE SERVICII Bacdu (Partener 1);
. SC DIACOSTAMPET SRL Petrosani (Partener 2).

Proiectul se localizeaza in Regiunile Centru, Nord — Est, Vest, Judetele Brasov, Covasna, Sibiu, Bacau,
Neamt, Vaslui, lasi, Arad, Hunedoara.

OBIECTIVELE PROIECTULUI, ACTIVITATILE PROPUSE si INDICATORI

Obiectivul general: cresterea ocuparii pe piata muncii a somerilor si a persoanelor inactive (cu accent pe
somerii de lungd duratd, lucratorii varstnici, 55-64 ani, persoanele cu nivel redus de educatie), a
persoanelor de etnie roma si a persoanelor din mediul rural (in special persoanele din agricultura de
subzistenta si semi-subzistenta) din regiunile Centru, Nord — Est si Vest.

Obiectivul general urmareste Tmbunatatirea calitatii resurselor umane n scopul ocuparii, reducerii
somajului de lunga durata, facilitarea ocuparii persoanelor greu angajabile si credrii de oportunitati de
demarare de activitati independente de catre persoanele care constituie grupul tinta.

Obiectivele specifice ale proiectului sunt:

- ObS1. Furnizare servicii de informare privind piata muncii si evolutia ocupatiilor pentru 502 persoane
din care 251 someri si persoane inactive (din care 51 persoane cu varste peste 54 ani, 76 someri de lunga
durata, persoane cu dizabilitati, persoane cu nivel redus de educatie), 100 persoane apartinand
comunitatii roma, 151 persoane provenind din mediul rural)

- Ob.S2. Furnizare servicii de consiliere profesionald in vederea stabilirii traseului profesional pentru 502
persoane din care 251 someri si persoane inactive (din care 51 persoane cu varste peste 54 ani, 76 someri
de lunga durata, persoane cu dizabilitati, persoane cu nivel redus de educatie), 100 persoane apartinand
comunitatii roma, 151 persoane provenind din mediul rural

- Ob.S3. Organizarea si desdsurarea de programe de formare profesionala si evaluarea de competente
profesionale dobandite in sistemul non-formal si informal, in scopul calificarii si obtinerii de competente
care raspund transformarii economiei si pietei muncii a 81% din grupul tinta (407 persoane) din care 204
someri si persoane inactive (din care 41 persoane cu varste peste 54 ani, 62 someri de lunga durata,
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persoane cu dizabilitati, persoane cu nivel redus de educatie), 82 persoane apartindand comunitatii roma,
122 persoane provenind din mediul rural

- Ob.S4. Furnizarea servicii de mediere pentru 502 persoane in vederea ocuparii a 40,1% din persoanele
care constituie grupul tinta, respectiv 202 persoane din care 101 someri si persoane inactive (din care 51
persoane cu varste peste 54 ani, 76 someri de lunga durata, persoane cu dizabilitati, persoane cu nivel
redus de educatie), 100 persoane apartinand comunitatii roma, 151 persoane provenind din mediul rural
- Ob.S5. Cresterea ocuparii cu 101 someri si persoane inactive din care 21 persoane cu varste peste 54
ani si 31 persoane din categoria somerilor de lunga durata, a celor cu dizabilitati si cu nivel redus de
educatie

- Ob.S6. Cresterea ocuparii cu 40 persoane apartinand minoritatii roma

- Ob.S7.Cresterea ocuparii cu 61 persoane din mediul rural, in special a celor din agricultura de subzistenta
si semi-subzistenta

Astfel, Tn vederea indeplinirii obiectivelor propuse, in cadrul proiectului se vor desfasura urmatoarele
activitati propuse, in termenul stabilit in cererea de finantare pentru proiectul “INCONFORM - Informare,
consiliere, formare profesionala si mediere pentru cresterea ocuparii si calitatii fortei de munca”, COD
PROIECT - 120888:

> Activitatea 1 / subactivitatea: Activitati ale managementului de proiect/ A1.1 Organizare
metodologica

Perioada de desfdsurare: activitate continua incepand cu 28.06.2018 -27.12.2019
> Activitatea 1 / subactivitatea: Activitati ale managementului de proiect/ A1.2 Monitorizarea

Perioada de desfdasurare: activitate continua incepand cu 28.06.2018 — 27.12.2019
> Activitatea 1 / subactivitatea: Activitati ale managementului de proiect/A1.3 Activitati suport in

procesul de implementare.
Perioada de desfdsurare: activitate continua incepand cu 28.06.2018- 27.12.2019
> Activitatea 1 /subactivitatea: Activitati ale managementului de proiect/A1.4. Achizitii publice.
Perioada de desfdsurare: activitate se desfasoara pe toata perioada de deulare a proiectului,
existand achizitii in contractarea cdrora s-au prevazut livrari esalonate pe perioada de
desfasurare a proiectelor (ex. papetarie, consumabile)
> Activitatea 1/subactivitatea: Activitati ale managementului de proiect/ A1.5. Informare si
publicitate
Perioada de desfdsurare: activitate continud incepand cu 28.06.2018 —27.12.2019
> Activitatea 2 / subactivitatea: Furnizarea de servicii de informare si consiliere profesionala /
A2.1 Constituirea grupului tinta

Perioada de desfdsurare: 28.07.2018 —27.12.2018, la date stabilite de S, P1, P2
> Activitatea 2 / subactivitatea: Furnizarea de servicii de informare si consiliere

profesionala/A2.2.Informarea si consilierea profesionala a grupului tinta

Perioada de desfdsurare: 28.07.2018 —27.12.2018
> Activitatea 2/subactivitatea: Furnizarea de servicii de informare si  consiliere

profesionala/A2.3.0rganizarea de evenimente referitoare la grupul tinta si activitatile proiectului
Perioada de desfdsurare: se organizeazeazd in perioada de implementare a proiectului in intervalul
septembrie 2018 -27.12.2019 la datele stabilite de S, P1, P2.



Instrumants Structorais
HE-MRN

POCU <

UMIUNEA EUROPEANA

Proiect cofinantat din Fondul Social European prin Programul Operational Capital Uman

> Activitatea 2/subactivitatea: A2.4.Selectia persoanelor din grupul tinta in vederea participarii la
programele de formare profesionala
Perioada de desfdsurare: 01.07.2018 — 01.08.2019
> Activitatea 3 / subactivitatea: A3. Organizarea si derularea de programe de formare profesional
Perioada de desfdsurare: 01.07.2018 — 01.08.2019
> Activitatea 3/subactivitatea: Organizarea si derularea de programe de formare
profesionald/A3.1.0rganizarea si desfdsurarea cursurilor de calificare de nivel 2.
Subactivitatea se realizeaza prin derularea a 7 tipuri de cursuri de calificare nivel 2 cu participarea a 165
persoane, astfel: S: Camerista cod NC 5142.1.3 (22 pers); Lucrator in comert cod NC 5220.1.1 (22 pers);
Manichiura-pedichiurd NC5141.1.2 (21 pers); P2: ingrijitoare copii cod NC 5131.1.1 (25 pers.); Ingrijitoare
batranila domiciliu NC 5133.1.2(25 pers); Apicultor NC6123.1.1 (25 pers); Lucrator in morarit si panificatie
NC 7412.1.5 (25 pers)
> Activitatea 3/subactivitatea: Organizarea si derularea de programe de formare
profesionald/A3.2.0rganizarea si desfdsurarea cursurilor de calificare de nivel 3.
Subactivitatea se desfasoara prin derularea a 6 tipuri de calificare nivel 3 cu participarea a 222
persoane astfel: S: Operator validare si introducere date cod 4113.2.1(34 pers),
Ospatar(chelner)vanzator in unitati de alimentatie, cod NC 5123.2.1(20 pers), Bucatar cod
NC5122.2.1 (20 pers); P1:Operator validare si introducere date cod 4113.2.1(34 pers),
Ospatar(chelner) vanzator in unitati de alimentatie, cod NC 5123.2.1(19 pers), Bucatar cod
NC5122.2.1(19 pers); Frizer, coafor, manichiurist-pedichiurist cod NC 5141.2.1 (42 pers) ; P2:
Zidar, pietrar, tencuitor cod NC 7122.2.1(17 pers), Zugrav, ipsosar, vopsitor, tapetar cod NC
7141.2.1 (17 pers)
> Activitatea 3/subactivitatea: Organizarea si derularea de programe de formare
profesionald/A3.1.0rganizarea si desfdsurarea cursurilor de calificare de nivel 4.
P1: derularea, cursului de calificare nivel 4 in ocupatia Cosmetician NC 5141.3.1, organizat in perioada
08.08.2018 — 18.05.2019 cu participarea a 20 persoane
> Activitatea 4/Evaluarea si certificarea competentelor profesionale obtinute pe alte cdi decdt
cele formale
Perioada de desfdsurare: 20 august 2018 — 19 iunie 2019
Evaluarea si certificarea competentelor profesionale obtinute pe alte cdi decat cele formale. In cadrul
activitatii P2 va realiza evaluarea si certificarea a 30 persoane in ocupatiile: Bucatar cod NC 5122.2.1 (10
pers), Lucrator in comert cod NC 5220.1.1 (10 pers), Instalator apa-canal cod NC 7136.2.5 (10 pers),
> Activitatea 5 / subactivitatea: Furnizarea de servicii de mediere a muncii
Perioada de desfdasurare: 28.08.2018 —27.12.2019
Subactivitatea se desfasoara cu participarea a 380 persoane, avand ca obiectiv medierea si identificarea
unui canal de comunicare intre solicitantul si ofertantul fortei de munca/participantul la curs si consta in
consiliere ocupationald, informare in legatura cu locurile de munca vacante si conditiile de ocupare,
preselectia candidatilor corespunzator cerintelor locurilor de munca oferite si in concordanta cu
pregatirea, aptitudinile, experienta si cu interesele acestora, corelarea ofertei cu cererea de pe piata
muncii, facilitarea contactelor cu firmele care folosesc preponderent activitati si profesii similare cu cele
detinute de constituentii grupului tintd; in cadrul consilierii ocupationale se vor prezenta si oportunitati
vizand demararea de afaceri proprii. Realizarea activitatii are ca rezultat angajarea a 202 persoane,
reprezentand 40,10% din grupul tinta din care 101 someri si inactivi (50% din grupul tintd), din care; 40
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din comunitatea roma; 61 provenind din mediul rural. In vederea realizarii activitatii se vor desfasura ca

actiuni pregatitoare: identificarea locurilor de munca si obtinerea de informatii de la potentialii angajatori
privitoare la conditiile de angajare

Indicatorii asumati in proiect sunt urmatorii:

Indicator (comuni FSE/ILMT si specifici de program) Valori
Denumire ID UM
Participantii care la incetarea calitatii de participant dobandesc o 4S5.6.1.3 | Nr. | 41
calificare, din care: someri si inactivi, din care: - Persoane cu varsta peste
54 ani
Persoane care la incetarea calitatii de participant, au loc de munca, 4S5.7.1.3 | Nr. |21

inclusiv cele care desfasoara o activitate independenta, din care:-Someri
si inactivi, din care:- - Persoane cu varsta peste 54 ani

Persoane care la incetarea calitatii de participant, au loc de munca, 4S5.7.1.4 | Nr. | 15
inclusiv cele care desfasoara o activitate independenta, din care:-
Persoane cu studii primare (ISCED 1) sau gimnaziale (ISCED 2)

Persoane care la incetarea calitatii de participant, au loc de munca, 45.7.3 Nr. | 61
inclusiv cele care desfasoara o activitate independentd, din care: Din
zona rurala

Participantii care la incetarea calitatii de participant dobandesc o 4.5.6.2 Nr. | 82
calificare, din care:- Roma

Persoane care la incetarea calitatii de participant, au loc de munca, 4.5.7 Nr. | 202
inclusiv cele care desfasoara o activitate independents,

Participantii care la incetarea calitatii de participant dobandesc o 4.5.6 Nr. | 407
calificare
Participantii care la incetarea calitatii de participant dobandesc o 45.6.1.2 | Nr. |6

calificare, din care Someri si inactivi, din care: Persoane cu dizabilitati

Participantii care la incetarea calitatii de participant dobandesc o 4.5.6.1.5 | Nr. | 20
calificare, din care Someri si inactivi, din care: Persoane cu studii liceale
(ISCED 3)sau postliceale (ISCED 4)

Participantii care la incetarea calitatii de participant dobandesc o 45.6.1 Nr. | 204
calificare, din care Someri si inactivi

Participantii care la incetarea calitatii de participant dobandesc o 45.6.1.4 | Nr. | 32
calificare, din care Someri si inactivi, din care: -Persoane cu studii
primare (ISCED 1) sau gimnaziale (ISCED 2)
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Participantii care la incetarea calitatii de participant dobandesc o 4.5.6.3 Nr. | 122
calificare, din care: - Din zona rurala

Persoane care la incetarea calitatii de participant, au loc de munca, 4S5.7.1.2 | Nr. |3
inclusiv cele care desfasoara o activitate independenta, din care: Someri
si inactivi, din care: Persoane cu dizabilitati

Participantii care la incetarea calitatii de participant dobandesc o 4S5.6.1.1 | Nr. | 4
calificare, din care: Someri si inactivi, din care:Someri pe termen lung

Persoane care la incetarea calitatii de participant, au loc de munca, 45.7.1 Nr. | 101
inclusiv cele care desfasoara o activitate independenta, din care: Someri

si inactivi

Persoane care la incetarea calitatii de participant, au loc de munca, 4S.7.1.1 | Nr. | 6

inclusiv cele care desfasoara o activitate independenta, din care: Someri
si inactivi, din care: Someri pe termen lung

Persoane care la incetarea calitatii de participant, au loc de munca, 4S5.7.15 | Nr. |7
inclusiv cele care desfasoara o activitate independentd, din care: Someri
si inactivi, din care: Persoane cu studii liceale (ISCED 3)sau postliceale
(ISCED 4)

Persoane care la incetarea calitatii de participant, au loc de munca, 45.7.2 Nr. | 40
inclusiv cele care desfasoara o activitate independenta, din care: Roma

Persoane care beneficiaza de sprijin, din care: Someri si inactivi, din care: | 4.5.8.1.2 | Nr. |9
- Persoane cu dizabilitati

Persoane care beneficiaza de sprijin, din care: Someri si inactivi, din care: | 4.5.8.1.3 | Nr. | 51
- Persoane cu varsta peste 54 ani

Persoane care beneficiaza de sprijin, din care: Roma 4.5.8.2 Nr. | 100

Persoane care beneficiaza de sprijin, din care: Someri si inactivi, din care: | 4.5.8.1.5 | Nr. | 20
- Persoane cu studii liceale (ISCED 3)sau postliceale (ISCED 4)

Persoane care beneficiaza de sprijin, din care: Someri si inactivi, din care: | 4.5.8.1.4 | Nr. | 32
- Persoane cu studii primare (ISCED 1) sau gimnaziale (ISCED 2)

Persoane care beneficiaza de sprijin, din care: Someri si inactivi 45.8.1 Nr. | 251

Persoane care beneficiaza de sprijin, din care: Someri si inactivi, din 45.8.1.1 | Nr. | 15
care:- Someri pe termen lung

Persoane care beneficiaza de sprijin, din care:-Din zona rurala 4.5.8.3 Nr. | 151

Persoane care beneficiaza de sprijin 4.5.8 Nr. | 502

Indicatorii repartizati pe regiuni se prezinta astfel:
Indicator Centru VEST NORD - EST | Total
4S8-Grup tinta 170 166 166 502
Din care:
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458.1-Someri si 85 83 83 251
inactivi(50% 4S8) 458.1.3Persoane peste 54 ani 17 17 17 51
din care: (20% 458.1)
SLD, persoane cu dizabilitati, 26 25 25 76
studii primare etc.(30% 458.1)
Roma(20% 458) 34 33 33 100
Mediu rural (30% 51 50 50 151
4S8)
456 —persoane 139 134 134 407
calificate (81% din
4S8)
Din care:
456.1 someri si 70 67 67 204
inactivi (50% 456) 4S58.1.3Persoane peste 54 ani 14 13 14? 41
din care: (20% 456.1)
SLD, persoane cu dizabilitati, 21 217 20 62
studii primare etc.(30% 456.1)
Roma(20% 4S6) 28 27 27 82
Mediu rural (30% 42 40 40 122
4S6)
4S7 Ocupare(40,1% 69 66 67 202
4S8)
Din care:
4S7.1 someri si 35 33 33 101
inactivi (50% 456.7)
din care:
4S7.1.3Persoane peste 54 ani 7 7 7 21
(20% 4S7.1)
SLD, persoane cu dizabilitati, 11 10 10 31
studii primare etc.(30% 4S7.1)
Roma(20% 4S7) 14 13 13 40
Mediu rural (30% 21 20 20 61
457)

Prezenta metodologie se refera la activitatile/actiunile ce sunt descrise in proiect la:

A2. Furnizarea de servicii de informare si consiliere profesionald, organizata sa se desfdsoare Furnizarea
de servicii de informare si consiliere profesionald, organizatd sa se desfasoare in regiunea Centru,
judetele Brasov, Covasna, Sibiu; regiunea Nord-Est judetele Bacau, lasi, Neamt, Vaslui; regiunea Vest,
judetele Arad, Hunedoara, alese pentru numarul semnificativ al categoriilor/structurilor de persoane
constituente ale grupului tinta locatii. Activitatea se deruleaza de S+P1+P2 care poseda Certificate de
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Acreditare pentru Servicii de Informare si Consiliere, Medierea Muncii pe piata interna, eliberat de
Ministerul Muncii, Familiei si Protectiei Sociale. In cadrul activititii se realizeaza furnizarea de informatii
privind piata muncii si evolutia ocupatiilor; evaluarea si autoevaluarea personalitatii in vederea orientarii
profesionale;. dezvoltarea abilitatii si a increderii in sine a persoanelor aflate in cautarea unuiloc de munca
in vederea luarii deciziei privind propria cariera; instruirea in metode si tehnici de cautare a unui loc de
muncad (prezentarea la interviu, intocmirea unui CV); stabilirea traseului profesional, evaluarea si
autoevaluarea. Activitatea se realizeaza prin:

A2.2.Informarea si consilierea profesionala a grupului tinta, avand ca scop furnizarea de
informatii privind piata muncii si evolutia ocupatiilor, profilarea si incadrarea in nivelul de ocupabilitate
(usor ocupabil, mediu ocupabil, greu ocupabil si foarte greu ocupabil); dezvoltarea abilitatii si increderii in
sine a persoanelor in cautarea unui loc de munca, in vederea luarii de catre acestea a deciziei privind
propria cariera; instruirea in metode si tehnici de cautare a unui loc de munca; indrumarea pe parcursul
procesului de integrare socioprofesionala la noul loc de munca. De aceasta subactivitate beneficiaza 502
persoane carora le sunt prezentate situatia locurilor de munca in prezent si perspectiva apropiata,
posibilitatile de Tncadrare in acord cu pregatirea si experienta profesionalda, precum si a cerintelor
angajatorului, posibilitatile de (re)calificare in vederea cresterii sanselor de incadrare in muncs,
oportunitati de demarare a unei afaceri proprii. Prin consilierea individuala si colectiva se urmareste:
identificarea problemei pentru care se solicita consilierea; autocunoastere personala cu accent pe
constientizarea aptitudinilor, intereselor, motivatiilor precum si identificarea punctelor forte care pot fi
utilizate in rezolvarea problemei; stabilirea de obiective profesionale privind cariera, precum si de alte
posibile alternative ale acestora; identificarea si planificarea etapelor de parcurs in vederea atingerii
acestor obiective; cunoatterea si insusirea tehnicilor de cautare activa a unui loc de munca, a modului de
intocmire a " Scrisorii de prezentare" a "CURRICULUM VITAE" (CV), pregatirea si prezentarea la interviu;
ocuparea si pastrarea unui loc de munca; dezvoltarea atitudinilor si a gandirii pozitive;

A2.4.Selectia persoanelor din grupul tinta in vederea participarii la programele de formare
profesionala, preconizandu-se calificarea a 407 persoane si selectia a 30 persoane pentru evaluarea si
certificarea competentelor dobandite pe alte cdi decat cele formale. Pentru evaluarea abilitatilor specifice
fiecarei ocupatii, se va proceda la evaluarea potentialitatii, a caracteristicilor psiho-aptitudinale, a
intereselor profesionale, de carierd si a experientei anterioare, folosindu-se tehnici si instrumente
specifice agreate si unanim recunoscute de specialistii din domeniul resurselor umane (baterii de teste de
performantd, de aptitudini generale si speciale, de personalitate, de interese profesionale). n functie de
caracteristicile acestor factori si de rezultatele obtinute din evaluare, prin consiliere se mediaza cu
candidatul calificarea la care poate participa cu sanse de reusita semnificativa.

Prezenta metodologie reglementeaza cadrul general prin care se realizeaza serviciile de consiliere
si orientare a carierei pe tot parcursul vietii, prevazute in cadrul proiectului, consiliere psihologica —
cunoastere, autocunoastere , dezvoltare personala si profesionala.

Consilierea psihologica are drept scop realizarea dezideratului actual impus de dinamica
realitatilor mediului socio-economic, in permanenta modificare, schimbare “Omul potrivit la locul
potrivit, Tn momentul potrivit “ (M.Zlate, 2001 ) prin cunoastere, autocunoastere , dezvoltare personala si
profesionala.

Consilierea psihologica, prin activitatile realizate, urmareste sprijinirea persoanelor participante
la formarea profesionald sa se inteleaga si sa se evalueze, sa elaboreze planuri cu privire la propria
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cariera si la formarea adecvata, sa aiba in vedere cariere alternative , sa faca fata cu succes diferitelor
obstacole pentru a-si castiga locul in societate si pe piata muncii, sa se reorienteze profesional.

Consilierea psihologica se bazeaza pe interpretarea si intelegerea rezultatelor obtinute in urma
evaludrilor psihoaptitudinale, de personalitate si valente/potential vocational.

Consiliere se realizeaza sub forma consilierii “ tutoriale”, suportive, accea de pastrare a “ firului
rosu “pe toata durata “patreneriatului “ cu clientul , ajutandu-l in identificarea sarcinilor si scopurilor in
intocmirea planurilor de activitate, intrevederea posibilitatilor in momentele dificile , asistarea in
echilibrarea cerintelor vietii profesionale cu cele personale si cu timpul liber, stimularea motivatiei
interioare, oferind astfel sprijin emotional si psihologic, ascultare activa si sustinere afectiva.

Consilierea se desfasoara in sesisuni individuale si colective, urmarind:

Cunoasterea , autocunoasterea si autodescoperirea propriului potential vocational, al personalitatii,
autocunoasterea si descoperirea propriilor interese, aspiratii, dezvoltarea inaginii de sine pozitive,
autoaprecierii si a sentimentelor de pretuire personald, acceptarea de sine si a altora, asumarea
responsabilitatilor pentru propriille decizii, relationarea cu ceilalti prin dezvoltarea deprinderilor si
abilitatilor de a avea atitudini pozitive interpersonale, de colaborare si comunicare, de cresterea gradului
de toleranta la frustrare, dezvoltarea inteligentei emotionale, gestionarea stresului , Tmbunatatirea starii
fizice si psihice, starea de bine interior.

In acest scop se aplica probe psihologice de evaluare a universului personalitatii privitor la:

-sentimentul global al valorii personale si al acceptarii, stimei de sine (Rosenberg) - Chestionar
NSS;

- nivelului de stres —Chestionarul de nivel stres — ENS;

- inteligentei emotionale (Friedman )-Chestionarul -F;

- interesele vocationale ( Holland)-Chestionar — H.

Datele obtinute in urma aplicarii acestor probe (chestionare), se concretizeaza intr-o ,, Fis
consiliere psihologica dupa evaluare psihoaptitudinald si de personalitate”(F6 A2.4), care se inmaneaz
fiecarei persoane examinate si reprezinta suportul consilierii individuale.

Consilierea individuald consta in analiza informatiilor personalizate, analiza posibilitatilor si
consecintelor de manifestare a nivelului factorilor evaluati cat si in realizarea de evaluari si demersuri
de aprofundare a auto - cunoasterii, ameliorarii imaginii de sine, rezolvarea unor situatii de criza sau a
problemelor individuale, fara legatura directa cu cariera profesionald, ori de cate ori si pentru toate
persoanele care solicitd aceasta. In astfel de situatii se folosesc probe de personalitate (proiective:
testul copacului, testul culorilor; chestionare de personalitate etc.) adecvate fiecarei solicitari.

Consilierea colectivd are ca scop :

- explicitarea teoretica a factorilor psihologici investigati care permit diagnoza structurii
individuale de personalitate: stima de sine; stresul si modul de manifestare al acestuia; inteligenta
emotionald; interesele vocationale, precum si Interviul de angajare — moment psihologic deosebit de
important n viata profesionala.

- experimentarea, intr-un cadru securizant a propriilor strategii de actiune, explorarea acestora,
trdirea esecului si succesului, analiza propriilor comportamente, identificarea si recunoasterea
factorilor psihologici individuali, personali si ai altora.

Temele abordate vizeaza: formare si valente comportamentale, Ce este stima de sine; Ce este
stresul, cum il diminuam si il tinem sub control; Ce este inteligenta emotional3, rolul ei in adaptarea
interpersonala; Ce este vocatia si importanta ei Tn adaptarea si reusita in carierd; Ce Tnseamna sa fii
asertiv — rolul comunicarii in grup; Capacitatea de a fi lider — integrarea in grup.

Suportul practic pentru exemplificarea, identificarea, acestor notiuni sunt:

a
a
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- chestionare de personalitare: Test pentru depistarea potentialului de lider; Test de
asertivitate — A; Formula temperamentului.
- Fise de lucru: Steaua personald; Calitatile pe care angajatorul le evalueaza; Fisa de
autoevaluare.
- Fise metafore: Bancnota de 500 Euro; Vasul crapat; Povestea vulturului; Cheia succesului.
Consilierea colectiva se desfasoara sub forma unor dezbateri de tip masa rotunda, discutii de
grup in care, dupa completarea, corectarea si citirea materialelor enumerate se realizeaza
analizarea, interpretarea, emiterea de pareri, opinii, intrebari, problematizare, controversa creatoare,
menite sa duca la autocunoastere, identificare si intelegere a caracteristicilor personale relevante.
Teme
VALENTELE VOCATIONALE — PERSONALITATEA, RELATIA LOR CU CARIERA
Scopul:
- Dezvoltarea abilitatilor de luare a deciziei privind propria cariera;
- Explicitarea notiunii de “vocatie “, a rolului ei in succesul profesional;
- Cunoasterea structurii vocationale personale.
Metode: Chestionarul de interese profesionale Holland, conversatia, dezbaterea, problematizarea,
dialogul.
Mijloace: planse, coli de hartie, pix.
1) STIMA DE SINE S| INCREDEREA iN SINE — IMAGINEA DE SINE
Metode: Se vor provoca participantii sd incerce s defineasca notiunea raspunzand la intrebarile:
- Ce credeti ca este imaginea de sine?
Imaginea de sine (cum ne vedem) reprezinta modul in care ne percepem propriile noastre caracteristici
fizice, emotionale, cognitive, sociale si spirituale , fiind formata din stima de sine (masura in care ne
autoapreciem, autopercepem ) siincrederea in sine (masura in care avem incredere in capacitatile noastre
de a realiza ceva in plan actional)
- De ce credeti ca depinde aceasta imagine despre noi ?
Imagine de sine depinde de gradul de autostima (autoapreciere, autorespect, autoacceptare) pe care il
avem. Astfel daca ne acceptam pe noi insine, daca ne apreciem pentru ceea ce facem bine — aceasta
contribuie la autorespectul si increderea in sine; daca acceptam ca avem si slabiciuni fara sa ne criticdm
in permanenta - aceasta reprezinta baza tolerantei fata de sine si implicit fara de altii —avem un echilibru
emotional confortabil.
intre autoapreciere si autocriticd, trebuie si existe un echilibru. Cel care se laudd prea mult este in cele
din urma persiflat sau chiar abandonat de catre ceilalti iar cel care se autocritica exagerat provoaca
celorlati fie sentimente de mila, de vina fie un sentiment de superioritate, atragand de la sine alte critici.
Echilibrul intre lauda de sine exagerata si o autocritica exagerata contribuie la igena noastra sufleteasca.
- Cum stim daca imaginea de sine , stima de sine este buna sau nu ?( enumerati cateva
caracteristici ale unei imagini negative )
Toti avem asa numita ,voce interioara”. Cand aceasta are tendinta de a avea un discurs pesimist, negativ
si mereu autocritic cu ambitii nefmplinite spre perfectiune este un semn clar ca imaginea de sine si stima
de sine sunt negative.
- De ce este importantad imaginea de sine si stima de sine ?
Imaginea de sine (stima de sine si increderea in sine) influenteaza comportamentul.
Cand ai o imagine de sine buna ai entuziasm, energie si determinarea necesara pentru a findeplini
obiectivele, obstacolele fiind percepute ca provocari ce trebuiesc depasite, relationarea cu ceilalti este
armonioasa. Aceasta determina succes profesional, social etc.
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Cind imaginea de sine este scazuta (negativa), motivatia este scazutad char anihilata prin lipsa increderii
n sine, in fortele proprii (,,ce rost are sa incerc oricum nu voi reusi, e greu, nu sunt in stare”etc. ) ducand
apoi , la comportamente de evitare (,nu ma duc la interviu, deoarece nu sunt suficent de bun, deci nu
are rost”). Se vede cum imaginea de sine negativa creaza un cerc vicios comportamental, din care se poate
iesi cu greu: nu se fac anumite lucruri pentru ca nu este incredere n sine, iar dupa ce nu se fac persoana
se autoculpabilizeza si se critica si mai tare, intarindu-si si mai tare convingerile negative despre sine,
alimentand dialogul interior negativ.
Imaginea de sine permite evaluarea realitatii:

- Cand persoana are o imagine de sine (stima de sine si incredere in sine) buna poate afirma :

»pot sa fac acest lucru sau macar pot sa incerc”.
- Cand persoana are o imagine de sine negativa afirma : ,nu pot sa fac acest lucru, este prea
greu, nu voi fi in stare”.

Diferenta intre cele doua abordari este aceea ca cel cu imagine buna de sine va avea ocazia sa-si
demonstreze daca poate sau nu, avand o perceptie clara despre capacitati dar si slabiciuni. Cel cu imagine
de sine negativda nu va actiona finchizand cercul vicios al non actiunii si implicarii, intarindu-si astfel
convingerile negative.
O imagine negativa despre sine face ca persoanele sa fie influentabile la parerile negative ale celorlalti,
care sunt luate ,, de bune” si se adauga la parerile negative despre ele insele.

- De ce credeti ca parerea celorlalti conteaza?

- Pentru cine conteaza parerea celorlalti ?
Parerea celorlalti conteaza pentru cei care nu au o imagine de sine bine consolidata, la baza, si au nevoie
in permanenta sa se raporteze la exterior. Cand au succes se simt bine dar pentru putin timp, devenind
dependenti de succes pentru a se simti bine iar cand esueaza se blameaza excesiv. Apare astfel nelinistea,
nemultumirea, incertitudinea, anxietatea,depresia, anorexia, bulimia etc ., comportamente
dezadaptative.
Atunci cand existd o imagine realistad de sine (subiectul isi stie si calitatile si defectele) realitatea exterioara
le comfirma sau infirma ceea ce deja stiu despre sine si 1i ajuta sa-si imbunatateasca cee ce au, acolo unde
este cazul.
Imaginea de sine (stima de sine si increderea in sine) se formeaza , i se pun bazele in coplidrie, parintii
fiind primii care pot aprecia pentru ceea ce fac copiii, sau penaliza pentru ceea ce nu fac si generand
astfel in Eul copilului o imagine despre sine, pozitiva sau negativa. Echilibrul intre lauda si critica este
responsabilitatea parintilor de care depinde imaginea de sine a copilului. Ei sunt cei care pun bazele
sistemului de valori la care se vor raporta, adulti fiind, atunci cand isi vor contura imaginea de sine.
Evaluarea nivelului stimei de sine, a increderii in sine — a imaginii de sine, cu diferite instrumente
psihologice a dus la diferentierea a trei nivele caracterizate prin anumite comportamente :

- Stima de sine - ridicata:
Subiectii isi asuma responsabilitati (pot sa fac ....!!!), sunt independenti (ma descurc singur..!!l), se
mandresc cu realizarile lor (sunt mandru pt. ca ...), realizeaza si se angajeaza fara probleme 1in sarcini noi
(sunt convins ca pot sa fac ....), isi exprima cu usurinta atat plusurile cat si minusurile ce 1i caracterizeaza
felul de a fi (Imi place de mine cum sunt, sunt suparat(a) ca nu vorbesc usor cu oamenii), ofera ajutor si
sprijin colegilor, prietenilor.

- Stima de sine- medie :
Subiectii sunt multumiti de felul lor de a fi, nu evia sa realizeze sau sa se implice Tn sarcini noi, nu se simt
neiubiti sau nevalorosi, nu-i blameaza pe ceilalti pentru atitudinile si realizarile lor. Stabili emotional,
consecventi si coerenti Tn conduita si afirmatii.
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isi exprima moderat emotiile, acceptand criticile si esecul. Tolereazé frustrarea si nu sunti foarte usor
influentabili.

- Stima de sine - scazuta:

Subiectii sunt nemultumiti de felul lor de a fi (nu sunt in stare sa fac...), evita sa realizeze sau sa se implice
n sarcini noi (nu voi fi in stare sa iau examenul etc.), se simt neiubiti sau nevalorosi (sunt antipatic, nu ma
place nimeni ), Ti blameaza pe altii pentru atitudinile si realizarile lor (... a fost nedrept cu mine.. ), pretind
ca sunt indiferent emotional (nu ma intereseaza aprecierea facuta de...), nu pot tolera un nivel mediu de
frustrare (nu stiu sa rezolv problema..., nu pot sa invat....), sunt usor influentabili (prietenii mei, parintii
cred ca e bine sa fac ...).

Tmbunatatirea imaginii de sine (stima si increderea in sine) se poate realiza prin cateva lucruri pe
care subiectii le pot face:

- o lista cu realizarile pana in prezent (cei mai nesiguri dintre subiecti ii pot intreba pe altii dar doar
persoane pe care le apreciaza si in parerea carora au incredere, pentru ca de ex.vanzatoarea de la colt le
poate spune ca nu sun suficient de sociabili pentru ca nu au avut o data rabdare sa-i asculte telenovelele);

- analiza obiectiva a calitatilor pe care le-au folosit pentru realizarea lor (sigur persoanele cu
imagine scazuta de sine vor atribui succesele unor factori externi dar pe principiul "Dumnezeu iti da, dar
nu-ti baga si-n traista" este evident faptul ca, indiferent daca factorii exteriori ar fi putut favoriza succesul
- ceea ce este si normal - drumul catre atingerea acelui succes este datorat persoanei care a avut
capacitatea de a se folosi de factorii externi - aceasta fiind in sine o calitate);

- "sarbatoriti" orice succes, laudati-va in sinea dvs. pentru realizarea oricarui lucru pentru ca dvs.
I-ati "bagat in traista", ati fi putut trece foarte bine pe langa el ... neavand curajul sa riscati o incercare ...
sau ati fi putut pur si simplu sa nu aveti curajul sa doriti lucrul respectiv din credinta ca nu-l puteti obtine;

-transformati esecul in feed-back: decat sa va blamati pentru ca ati esuat, mai bine analizati ce nu
a mers bine si puteti Imbunatati pe viitor sau ce ati gresit si puteti sa nu mai repetati in viitor. Nu uitati ca
autoblamarea saboteaza acum dar si mai tarziu, creand acel cerc vicios

-incepeti cu pasi mici, pasii mari va pot dezechilibra. Daca sunteti genul de persoana care evita sa
actioneze din teama de a nu esua si amana lucruri din acelasi motiv se propune intocmirea de catre
subiecti a unei liste zilnice cu cateva obiective usor de atins, apoi la sfarsitul zilei subiectii sa analizeze ce
a mers bine si ce nu, luand astfel, decizii in consecinta pentru ziua urmatoare. Dupa o luna de astfel de
practica subiectii pot stabili obiective din ce in ce mai mari si pe termen din ce in ce mai lung. Subiectii
trebuie sa aiba rabdare si sa fie perseverenti in aceasta tehnica si sigur vor face pasi mici dar siguri si
stabili. Realizarea obiectivelor personale, indiferent cat de mici, contribuie la Tntarirea autostimei si
imbunatateste imaginea de sine.

Metode: Pentru evaluarea ninelului stimei de sine, a increderii in sine, a imaginii de sine se
administreaza Chestionarul NSS iar pentru identificarea si autoevaluarea acesteia se solicita
completarea fiselor de lucru:, Steaua personala”- pentru facilitarea autoaprecierii pozitive ( prin prizma
relizarilor si resurselor personale, stabilirii obiectivelor de cariera si cresterea increderii in fortele
proprii); ,Calitatile pe care angajatorul le evalueaza”-pentru identificrea calitatilor personale dintre cele
pe care angajatorii le apreciaza.

Prin citirea, analizarea ss comentarea fiselor metafore s-a urmarit:

- Bancnota celor 500 de euro - intarirea increderii in sine ;

- Vasul crapat - stimularea capacitatii de gandire pozitiva, a fortei de a transforma propriile
puncte slabe in resurse;

- Povestea vulturului - dezvoltarea nevoilor de schimbare, de renuntare la trecut, la simboluri,
indeletniciri, practici sau obiceiuri devenite obstacole Tn calea dezvoltarii actuale;

12



Instrumants Structorais
HE-MRN

POCU <

UMIUNEA EUROPEANA

Proiect cofinantat din Fondul Social European prin Programul Operational Capital Uman

- Cheia succesului - dezvoltarea abilitatilor native si stimularea motivatiei intrinseci si obtinerea
succesului Tn cariera.

Il) INTELIGENTA EMOTIONALA - MATURITATEA EMOTIONALA (EQ)
Scopul:
- Intelegerea notiunii de inteligenta emotionala;
- autoevaluarea nivelului inteligentei emotionale;
- cunoasterea modului de imbunatatire a inteligentei emotionale.
Cum se explica faptul ca unii, care dovedeau in copildrie o inteligenta vie si promiteau foarte mult, au
esuat pana la urma in mediocritate, iar altii, care nu se distingeau prin nimic deosebit, au reusit in viata?
Raspunsul, sugerat , la acesta intrebare, de catre psihologi este accela ca noi "decidem si gandim sub
influenta sentimentelor, a inteligentei emotionale".
n prezent, cand ne referim la inteligent3, se inteleg cel putin doud lucruri:
o intelectul (1Q) si
o inteligenta emotionala (EQ).
"Tn mod traditional, puterea creierului este data de 1Q, insd cu cat lumea devine mai complexd, inteligenta
emotionala trece pe primul plan" (Daniel Goleman).
O persoana inteligenta emotional este abilitata in patru domenii: identificarea emotiilor, intelegerea
emotiilor, reglarea emotiilor si folosirea emotiilor.
Tn viziunea lui Daniel Goleman (1998), inteligenta emotionald este formatd din cinci factori: cunoasterea
propriilor emotii, managementul emotiilor, motivare, recunoasterea emotiilor la altii (empatie) si relatiile
interpersonale. Comparand cele doua forme ale inteligentei constatam:
- Intelectul - 1Q (capul)

o ne ajuta sa facem socoteli;

o ne ajuta sa procesam informatii;

o se bazeaza pe logics;

. ne ajuta sa rezolvam probleme;

o ne ajuta sa reusim la scoals;

. in decursul vietii, IQ-ul este relativ constant;
Dezavantajele intelectului:

. functioneaza bine, doar cad suntem calmi;

. functioneaza incet, sau in orice caz mai incet decat inteligenta emotionala; din aceasta
cauza nu ne putem baza pe IQ, atunci cand ne aflam in situatii critice sau cand trebuie sa luam rapid decizii;

. este un predictor slab al succesului nostru in viata; (insa un bun predictor al succesului

nostru in scoala traditionala);

- Inteligenta emotionala - EQ (inima)

e ne ajuta sa ne intelegem pe noi insine si sa ne motivam;

e ne ajuta sa luam decizii (fara emotii nu poate fi luata nici o decizie);

e ne ajuta sa comunicam si sa ne intelegem mai bine cu alti oameni si sa construim relatii
puternice, care dureaza;

e ne ajuta sa ne transformam;

e ne ajuta sd invatam din experienta;

e ne ajuta sa fim creativi;

e ne ajuta sa reusim la locul de munca si n viata;

e ramane relativ constant, toata viata.
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Avantajele inimii:
e functioneaza bine in orice situatie;
e functioneaza rapid — sau, in orice caz, mai repede decat IQ-ul; din aceasta cauza, ne putem baza
pe EQ cand ne aflam in situatii critice sau cand trebuie sa luam rapid decizii;
e este un predictor puternic al succesului nostru in viata;
e poate creste — chiar foarte mult.

Conform psihologului D.Goleman, Inteligenta Emotionald este formata din patru componente:
1. Autocunoasterea:
- Autocunoasterea Emotionalg;
- Autocunoasterea Realista si Corects;
- Increderea in sine.
2. Autocontrol:
- Autocontrol emotional;
- Transparenta si mentinerea integritatii;
- Adaptabilitate si adaptabilitate la schimbare ;
- Orientarea spre rezultate;
- Initiativa;
- Optimism si perseverenta.
3. Constiinta sociala de grup:
- Empatie (simtirea sentimentelor si perspectivei celorlalti, un interes real fata de grijile celorlalti) ;
- Orientarea spre serviciu.
4. Managementul relatiilor interpersonale:
- Dezvoltarea altora, a abilitaatlor acestora;
- Leadership inspirational;
- Catalist al schimbaii (initierea si managementul schimbarii);
- Influenta, persuasiunea;
- Managementul conflictelor (legat de negocierea si rezolvarea disputelor);
- Lucrul in echipa si colaborarea.
Metode: Pentru evaluarea inteligentei emotionale s-a aplicat Chestionarul de inteligenta (maturitate)
emotionala Friedman, fiecarui participant. Nivelul EQ rezulta prin raportarea cotei obtinute la etalonul
chestionarului alcatuit din 4 nivele : 1- tendinta catre maturitate; 2- persoana sensibild, umana cu
echilibru emotional; 3-maturitate emotionald; 4-perfect maturizat emotional.
Inteligenta emotionala (EQ) desemneaza masura in care simti, comunici si descrii propriile emotii,
capacitatea de a le identifica, asuma, gestiona si, nu in ultimul rand, gradul in care le intelegi si inveti din
acestea. Un coeficient ridicat de inteligenta emotionala ti asigura o mai buna empatie si capacitatea de a
adopta rolul de lider.

Exercitiu de autoevaluare a nivelului inteligentei emotionale si cum poate fi imbundtdtit:

Testul de inteligenta emotionala este compus din doua seturi de intrebari la care se raspunde prin,,da”
sau,,nu”.

Fiecare ,,nu” la primul set de intrebari ale testului de inteligenta emotionala ( 1-11) valoreaza 1 punct:
Test nivel inteligenta emotionala

1.Te simti vinovat daca plangi in public?

2. Consideri ca plansul este un semn de slabiciune?
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3. Crezi ca barbatii si baietii trebuie incurajati sa isi ascunda lacrimile?

4. Te simti jenat daca iti vine sa plangi atunci cand te uiti la un film sau citesti o carte?
5. Ai incerca sa fiti ascunzi lacrimile la o inmormantare?

6. Ti-ai pierde increderea intr-un politician care varsa lacrimi in public?

7. Crezi ca lacrimile sunt o exprimare inutila a emotiei?

8. Incerci mereu sa iti ascunzi dezamagirea?

9. Te simti jenat cand vezi barbati plangand?

10. Ai pretinde ca ti-a intrat ceva in ochi daca incepi sa plangi pe neasteptate?

11. Tncerci mereu s iti ascunzi furia?

Fiecare ,,da” la intrebarile celui de-al doilea set al testului de inteligenta emotionala (12—30) valoreaza
un punct:

12. Te gandesti sa planuiesti razbunari impotriva celor care iti provoaca furie?

13. Tti pierzi vreodata controlul?

14. Ai avut vreodata necazuri pentru ca Tti iesi din fire?

15. Crezi ca iti face bine daca fti exprimi furia?

16. Permiti cuiva sa te consoleze daca plangi?

17. Te enervezi repede?

18. Atingi persoana iubita cel putin o data pe zi?

19. Tti fac placere exprimarile fizice ale afectiunii?

20. Devii vreodata afectuos cand intalnesti bebelusi?

21. Ai sta bucuros mana in mana cu persoana iubita in public?

22.Tti place sa ti se facd masaj?

23. Tti exprimi adesea sentimentele fata de persoanele la care tii?

24. Ai avut vreodata un animal de companie la care tineai foarte mult?

25. Tti place sa fii sarutat si imbréatisat de persoana iubits?

26. Razi cu pofta cand te uiti la comedii?

27. Tti misti picioarele in ritmul muzicii cand asculti diverse melodii?

28. Esti, adesea, ultimul care se opreste din aplaudat la concerte, evenimente sportive sau altele de genul?
29. Strigi vreodata incurajari sportivilor sau personajelor de film preferate?

30. Poti sa iti aduci aminte cand ai ras cu adevarat si te-ai simtit bine ultima oara?

Rezultatele testului de inteligenta emotionala:

-17-30 puncte. Atitudinea fata de propriile emotii este una sanatoasa. Nu iti este rusine sa fti
exprimi emotiile ocazionale si cu siguranta te simti bine cu aceasta atitudine. Cu un astfel de nivel ridicat
de inteligenta emotional3, ti se potrivesc cariere precum psiholog, asistent social sau comunicator.

-8-16 puncte. Esti o persoana care 1si exprima emotiile, insa nu atat de des pe cat ar fi sanatos. Ar
trebui sa fti sporesti inteligenta emotionala afisand cat mai des ceea ce simti. Plangi cand esti trist si, cand
esti bucuros, exprima-ti buna dispozitie printr-un zambet larg. Empatia si deschiderea fata de exterior
sunt semne de inteligenta emotionala crescutd, in plus, sa lasi emotiile sa se vada face bine la sanatate.

-7 puncte sau mai putin. Esti, cu siguranta, foarte Tncordat. Ar fi cazul sa iti imbunatatesti putin
inteligenta emotionala, aratand mai des ceea ce simti. Nu este nimic in neregula sa arati celor din jurul
tau propriile emotii, incearca si te vei simti cu siguranta mai bine!

Imbunatatirea inteligentei emotionale

Pasul 1: Evaluarea
Primul pas pentru imbunatatirea inteligentei emotionale este sa stii care este nivelul tau actual. Asta poti
afla raspunzand sincer la cele 25 de intrebari din chestionarul de mai sus si facandu-ti evaluarea.
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Pasul 2: Autoeducarea
n lipsa unui antrenor sau mentor trebuie s3 ne autoeducam.
Autoeducatia in privinta emotiilor se face astfel:
Ne uitam tot timpul la comportamentul nostru si stim ca el este responsabil pentru rezultatele ce le
avem. intreaba-te : ,Cum am ajuns in situatia aceasta?”

. Trebuie sa devenim cat mai constienti de ceea ce facem, spunem, de felul in care
actionam si reactionam si tot timpul sa ne asumam responsabilitatea.
o Cat mai des posibil trebuie sa vedem unde avem tipare de comportament, unde repetam

greselile fara sa invatam din ele, cum reactionam la anumite situatii si cum putem mbunatati felul in care
ne comportam astfel incat rezultatele sa se schimbe in bine.

Pasul 3: Schimbarea comportamentului
Dureaza doar o clipa sa controlam o emotie sau sa ne controleze ea pe noi.

o Gandeste-te la persoane pe care le consideri inteligente emotional, adica mature.

o Cum ar actiona si cum ar rezolva aceasta persoana matura acele situatii in care oamenii
mai putini maturi nu reusesc sa faca fata?

o Ce raspuns ar declansa de la cei din jur comportamentul persoanei mature?

Cercetarile au ardtat cd succesul nostru la locul de muncd sau in viata, depinde 80% de inteligenta
emotionala si doar 20% de intelect.
in cazul liderilor, inteligenta emotionald contribuie cu pand la 90%, la succes. Asta nu inseamnd ca rolul
1Q-ului trebuie neglijat. IQ-ul continud sa fie important —dar nu cel mai important. Creierul omului, Thainte
de toate, este facut ca sd iubeasca.
De altfel, viata si experienta fiecarui individ arata ca, spre deosebire de 1Q, care nu se schimba mai deloc
dupa adolescenta, inteligenta emotionala este, Tn mare parte, invatata si continua sa se dezvolte, pe
madsura ce inaintam in varsta si invatam sa cunoastem emotiile si sentimentele si sa le utilizam pozitiv.
Poate ca nu intamplator se vorbeste in popor de maturizare — care, in fond, este potentialul pe care-l|
dobandim, de a invata abilitatile practice, bazate pe componentele EQ.
Aceasta este marea revolutie a anilor 2000: suprematia trairilor sufletesti, care ia locul spiritului
materialist, al gaandirii reci, al gestiunii sirurilor de cifre, al statisticilor si deciziilor luate de sus.
Adevaratele valori se dovedesc a fi: intuitia, blandetea, simpatia, puterea de concentrare, intelegerea,
empatia.

e Viitorul apartine, pe deplin, E.Q.-ului considera psihologii.

1ll) STRESUL - CAUZE, SIMPTOME S| SFATURI DE GESTIONARE
Scopul:
-intelegerea notiunii de STRES, identificarea factorilor si surselor de stres, a consecintelor asupra sanatatii
si starii de bine, sfaturi, metode, tehnici de diminuare a stresului.
Metode: interogatia, problematizarea, conversatia, exemplificarea, dezbaterea, execitiul.
Mijloace de lucru: imediata, coli de hartie, planse, pixuri;
chestionare de cunoastere a nivelului de stres (ENS), chestionare de autocunoastere, autoevaluarea
nivelului de stres (adresarea de intrebari de autoevaluare si autocorectare).
Activitati :
Exercitiu:
- Notati (pe coli de hartie-anonime, distribuite) raspunsul la intrebarile:
1. Enumerati cateva situatii cdnd considerati ca sunteti/ati fost stresati ?
2. Enumerati ce factori credeti cd au determinat acest sentiment de stres ?
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3. Ce ati simtit in acele momente (stari fiziologice, ganduri, emotii)?
4. Cum ati reactionat, ce comportament ati avut ?
5. Credeti ca toate persoanele sunt la fel de stresate in aceleasi situatii? Daca da/nu, de
ce?
Se realizeaza inventarierea tuturor raspunsurilor (prin citirea lor cu voce tare, de catre un participant)
identificand ce este stresul:
-Ce concluzie putem trage din enumerarile facute ? Putem trage concluzia ca:
- Stresul reprezinta o problema acuta a zilelor noastre regasita in motivarea multor comportamente,
atitudini, decizii, reusite/nereusite, stari de sanatate /boala. Fiind o problema, ca orice problem3, ea
trebuie rezolvata. Pentru acceasta trebuie sa stim ce este stresul, ce il determina cum se manifesta.
- Stresul este, potrivit psihologilor, totalitatea reactiilor fizice si psihologice ale organismului in fata unor
situatii particulare , numite situatii stresante , determinate de anumiti factori stresanti, numiti stresori.
- Stresul este legat de viatd, de toate solicitarile pe care aceasta le impune, nu poate fi evitat.
- Efectele solicitarilor depind de durata lor de actiune, intensitatea si frecventa cu care acestea actioneaza
in viata noastra.
Exercitiu :
- ,Jermometrul evaluarii starii emotionale ,,
(se va nota pe o coala de harti)
Evalueaza intensitatea ,temperaturii” tale emotionale, cum te simti in urmatoarele situatii, cu note de la
11a 10 (1 = stresat- tristete, 10 = relaxat - fericire):
1. Tn perioada unui examen?
2. intr-o excursie la munte?
3. Intr-o disputa cu un coleg de munca?
4. La o petrecere?
- Ce observam? Starile pe care le -ati resimtit, Tn aceste situatii au primit note diferite.
Putem trage concluzia c3, in functie de context, solicitarile (stresorii) pot determina stres cu efecte
pozitive sau negative .
- Situatiile, stresorii care determina concentrare, alerta, fericire, mobilizare, reusita, stare de bine, fericire
etc., este numit stres pozitiv — eustres. Eustresul are aceste efecte numai in masura in care este de o
anumita intensitate si timp, altfel efectele lui pot fi negative. De accea trebuie gasit un punct de echilibru
al solicitarilor placute, pentru a preveni uzura corpului, trairilor emotionale, a volumului de stres pe care
il simtim, eustresul avand astfel, efecte negative. Pentru a evita aceste situatii trebuie sa fim constienti
de potentialul pozitiv si negativ al eustresului si sa facem planuri corespunzatoare.
- Stresul negativ—distresul - provocat de factorii stresanti, stresori a caror inrensitate, frecventa si durata
mare, determina deteriorarea accentuata a capacitatilor fiziologice si psihologice, putand sa ne distruga
viata, cariera, sandtatea, familia, etc. Este un stres distructiv, devenind cronic.
Efectele negative importante ale stresului - distresului asupra organismului sunt: dificultati de
concentrare; nervozitate; neliniste; dereglari de memorie; oboseala cronica; dezorganizare.
Reactiile la stres pot fi structurate pe patru niveluri, ce se influenteaza reciproc:
- nivelul cognitiv (perceptia este redus3, se poate ajunge la lesin, pot aparea cosmaruri); nivelul muscular
(Tncordare la nivel muscular, dureri de spate, dureri de cap, etc.);
- nivelul vegetativ hormonal (senzatia de nod fin gat, transpiratia corpului, ametealda etc.);
problemecardiace ( hipertensiune, palpitatii, aritmii);
- nivelul emotional (teama, nesiguranta, nervozitate, depresie, anxietate, panica, senzatie de a fi coplesit,
nerabdare, frustrare, ostilitate, ticuri nervoase, rosul unghiilor, smulsul parului,s enzatie de epuizare etc.).
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Comportamentul, comunicarea asertiva exteriorizeaza o persoana cu stima de sine si inteligenta
emotionala ridicata, care are respect pentru semenii lor, o maturitate a personalitatii.

Chestionar pentru starea de epuizare:

Sarcina de efectuare: Raspundeti (pe coala de hérie distribuitd) prin DA sau NU la urmatoarele intrebari
(citite cu voce tare de psiholog):

1. Simti ca vrei sa renunti?

2. Vezi paharul pe jumatate gol?

3. Nu gasesti niciun motiv sa fii optimist?

4. Te simti frant de oboseala?

5. Este o adevarata corvoada sa te dai jos din pat dimineata si sa faci fata zilei care incepe?

6. Te simti bulversat?

7. Stai prost cu inteligenta emotionala?

8. Esti hipersensibil, nu-i asculti pe ceilalti sau nu sesizezi nuantele din emotiile lor si din propriile
emotii?

9. Te confrunti cu probleme de sanatate cauzate de stresul cronic, cum ar fi racelile si durerile mai
frecvente sau simptomele de gripa?

10. Simti ca ai imunitatea scazuta?

11. Te doare spatele?

12. Simti ca ceilalti nu te ajuta?

13. Te confrunti cu probleme in relatiile esentiale de acasa si de la locul de munca?

14. La serviciu muncesti ,,in dorul lelii,,?

15. Ti-e gandul in alta parte si lucrezi mecanic?

16. Cand te gandesti la viitor, te vezi in alta parte, la un alt loc de munca, inconjurat de alti oameni?
Interpretare: Poti sa dai 16 raspunsuri de ,,DA” sau ,NU”. Daca ai mai mult de 10 raspunsuri de , DA”
fnseamna ca, cel mai probabil esti epuizat. Nu — ti pierde speranta! exista tehnici de vindecare!

- De ce credeti cd nu toti oamenii care sunt supusi acelorasi factori stresanti, din acelasi mediu cu
aceleasi solicitdri (ex. un colectiv de muncd, o clasd de elevi, o echipd de sport, membrii unei familii etc.)
au acelasi nivel de stres?

Stresul psihic nu rezulta numai din ,discrepanta obiectiva” intre cerinte si posibilitatile individului
de a le face fatd. intre situatie si rdspunsuri intervine ,intelesul” pe care 7l d& individul presiunilor ce se
exercita asupra lui, modul in care acesta percepe, interpreteaza, evalueaza si traieste situatia. Deci, reactia
la stres, nivelul de stres, este dependent de personalitatea individului. Situatia obiectiva stresanta fiind
aceeasi, interpretarea ei de catre subiect devine decisiva pentru producerea reactiilor caracteristice
stresului psihic. Lazarus (1969) considera ca stresul psihic implica in mod obligatoriu un proces de
evaluare; situatia - stimul este apreciata de individ ca fiind ddunatoare, amenintand integritatea fizica sau
psihica a individului. , Anticiparea” unui pericol, a unei vatamari, a unei trairi dureroase constituie nota
caracteristica a stresului psihic.(apud. Floru, 1974). Intensitatea stresului este determinata in mare masura
de evaluarea ,subiectivd” a daunei. La randul ei, aceasta poate fi corecta sau disproportionata — in plus
sau in minus.

- Ce componentd a personalitétii noastre, credeti, cd este ,,vinovatd” de modulin care ,,intelegem”
, pbercepem situatia?
,Imaginea de sine”, acceptarea de sine (stima de sine si increderea in sine) este cea care face diferenta
dintre nivelul de stres si rezistenta la stres ale fiecarei persoane. Subiectul nu reactioneaza la un stimul,
ci la ,asteptarile” sale in legatura cu evolutia situatiei. Prin tot ceea ce intreprinde, individul apara, afirma
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sau tinde sa creeze celor din jur o anumita imagine despre sine. ,Ilmaginea de sine” este expresia
concretizata a modului in care se vede o persoana oarecare (sau se reprezinta pe sine).
Cercetarile au aratat ca indivizii cu stima de sine scazuta sunt depresivi si au tendinta de generalizare a
esecurilor (Brown 1988, 1991). Dimpotriva cei care poseda o stimad de sine crescuta demonstreaza o
varietate de reactii de intdrire a eului in fata amenintarii, incluzand exceptionale abilitati de minimalizare
a impactului feed-back-ului negativ si de atacare a credibilitatii sursei generatoare de feed-back negativ.
Oamenii cu o autostima redusa nu reactioneaza bine la situatii ambigue si stresante. Fiind foarte sensibili
la mediul lor social, ei tind sa perceapa un stres mai mare si sa se descurce mai greu cu el. O incredere in
sine excesiva poate conduce oamenii sa evite cdutarea de informatii critice pentru rezolvarea unor
probleme sau la evitarea unor informatii care le ameninta propria imagine.

- Cum caracterizati persoanele rezistente la stres (enumerati caracteristici )?
Cercetarile psihologice au permis conturarea unui profil psihologic al oamenilor care fac fata eficient
stresului, caracterizati prin:

1. Se cunosc bine pe sine insusi, Isi accepta propriile calitati si defecte - imagine de sine.

2. Au o varietate de interese in afara serviciului si nu sunt ,,ahtiati” dupa munca.

3. Prezinta o varietate de reactii la stres mai degraba, decat sa aiba dureri de cap sau

sa devind depresivi.

4. Tiacceptd pe cei ce au valori sau stiluri diferite de ale lor.

5. Sunt activi si productivi deopotriva si la serviciu si in afara lui.

- Care credeti cd sunt posibilii stresori (factori) care genereazd situatii stresante in viata fiecdrui
individ?
Putem enumera:
a. locul de munca, unde pot aparea conflicte cu colegii, sefii, prea multe sarcini de indeplinit,
incompatibilitate;
b. banii (pierderea locului de munca, cheltuieli prea mari);
c. sanatatea (boli cronice sau cheltuieli neasteptate pentru tratarea bolilor);
d. relatiile (divort, conflicte cu partenerul, cu prietenii);
e. alimentatia neadecvata (lipsa vitaminelor din alimentatie, consumul ridicat de alimente nesanatoase);
f. media (televiziunea, internetul);
g. lipsa de somn (incapacitatea organismului de a elibera adrenalina si alti hormoni de stres)

- Care credeti cd sunt semnele care ne indicG, cd o persoand este stresatd?

Un individ stresat are: dureri de cap frecvente, de spate; spasme musculare; ameteald, senzatie de lesin,
sunete in ureche; transpiratia mainilor; maini si picioare reci sau transpirate; mancarimi ale pielii, iritatii,
alergii inexplicabile; dureri de stomac, greata; dificultate de a respira, oftaturi, atacuri de panica, palpitatii;
anxietate, vinovatie, nervozitate excesiva, furie, frustrare; depresie, modificari bruste de dispozitie;
insomnie, cosmaruri, dificultati de concentrare; sentiment de suprasolicitare; sentiment de singuratate
sau de lipsa de valoare; ticuri nervoase; oboseala permanenta.

- Care sunt consecintele stresului (distresului) asupra vietii omului?
Stresul crescut ne poate distruge sanatatea, productivitatea, familia, relatiile cu ceilalti etc. Stresul
afecteaza psihicul astfel: scade capacitatea de concentrare si de a lua decizii eficiente (1Q-ul de 120 scade
la 80 cand suntem nervosi), apar boli psihice ce pot include: depresie, anxietate, atacuri de panica etc.
n 2020 depresia va fi a doua cauzé de mortalitate dup3 bolile cardiovasculare (in prezent ocupé locul 4).
Depresia afecteaza o persoana din cinci. O persoana din 75 de persoane experimenteaza un atac de
panica. O persoana din patru are o tulburare de anxietate (teama) — incepand de la teama de moarte,
boala, de a vorbi in public pdna la teama de orice lucru (televiziunea, internetul); lipsa de somn
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(incapacitatea organismului de a elibera adrenalina si alti hormoni de stres) . in perioada actuals, stresul
este o problema in plus, careia organismul uman trebuie sa-i gaseasca rezolvarea. Din acest motiv se
spune ca, cel mai adesea, oamenii isi complica viata stresandu-se. Este vital sa stim ca atunci cand ne
stresam ne imbolnavim fizic si psihic. Stresul crescut distruge sanatatea, productivitatea, familia, relatiile
cu ceilalti etc. Stresul imbolnadveste individul.

-Cum credeti cd se poate preveni instalarea stresului si diminuarea nivelului acestuia?

Deoarece, de cele mai multe ori, cauza instalarii stresului este Tn noi si vindecarea trebuie s-o gasim tot in
noi nsine.

Actiunile de combatere a stresului iTmpreuna cu controlul activitatilor (pentru a combate stresul acestora)
reprezinta o parte din armele de aparare impotriva stresului: managementul timpului, managementul
schimbarii, managementul proiectelor si al proceselor, tehnici de relaxare, tehnici de comunicare, etc.
Aplicand cu succes aceste metode si tehnici de management vom obtine din nou un echilibru al corpului,
sufletului si al spiritului.

Managementul stresului aplica strategii de prevenire si inlaturare a stresului pentru a trdi o viata de
calitate si cu cat mai putine situatii stresante. Deoarece situatiile de stres sunt traite diferit de fiecare
individ, si strategiile de combatere trebuie sa fie individualizate, pentru a se obtine rezultatele dorite.
Pentru a combate stresul este necesara pastrarea distantei fata de problema aparuta si eliberarea pentru
scurt timp de tot ceea ce ne poate stresa. Se poate aplica apoi un mix intre tensiune si relaxare. Trebuie
sa gasim acel echilibru intre corp, minte si spirit, care, impreuna (fiind in armonie) ne pot ajuta sa depdsim
orice situatie, oricat de stresanta

Metode si tehnici de management al stresului

Aplicarea managementului stresului pentru a preveni sau a diminua efectele stresului deja instalat,
inseamna insusirea de cunostinte despre natura si cauzele stresului, dobandirea de cunostinte despre
organizarea timpului, Tnvatarea de exercitii de relaxare, consiliere individuald privind atat problemele
specifice locului de munca, cat si problemele familiale .

Gestionarea timpului este esentiala pentru combaterea stresului. Astfel, alocarea timpului necesar
realizarii unei activitati se poate face dupa urmatoarea schema:

a) previzionarea, ce presupune stabilirea de obiective pe care dorim sa le realizam intr-o anumita
perioada de timp. Obiectivele trebuie sa fie clare, sa poata fi evaluate, sa fie relevante, abordabile si sa se
incadreze in timpul stabilit;

b) planificarea unei activitati sau a unei zile de lucru, ce inseamna a avea o vedere de ansamblu
asupra tuturor obiectivelor si sarcinilor ce trebuie realizate;

c) informarea, ce presupune a cunoaste Thainte de inceperea oricarei activitati a resurselor ce pot fi
mobilizate pentru atingerea obiectivelor stabilite, disponibilitatea lor, costurile, timpul alocat pentru
obtinere;

d) organizarea, ce presupune stabilirea succesiunii in care trebuie atinse obiectivele stabilite; este
important de prevazut pauze in programul de activitati;

e) motivarea, pentru a sti ce ne mobilizeaza sa atingem obiectivele stabilite;

f) realizarea, obtinerea rezultatelor dorite, asa cum au fost ele previzionate;

g) relaxarea, cel mai important element de previzionat in gestionarea timpului, deoarece dupa
orice activitate intensa este necesara o etapa de relaxare in care sa ne refacem energia consumata.
Gandirea pozitiva este o altd componenta a managementului stresului.

- Celinseamnd a gdndi pozitiv (enumerati cGteva atribute)?
A gandi pozitiv inseamna a privi orice situatie, astfel incat sa minimalizam cat mai mult aspectele negative
si sa valorificdm aspectele pozitive. Un esec poate fi o excelenta oportunitate pentru imbunatatirea vietii.
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A gandi pozitivinseamna a incepe orice activitate cu optimism, cu increderea ca vom reusi sa o si realizam.
A gandi pozitiv inseamna a avea o comunicare eficienta. Comunicarea eficienta, asertiva, inseamna a ne
pune de acord cu ceilalti. Pentru aceasta trebuie sa ascultam, sa intelegem, sa tinem cont de punctul de
vedere al celor implicati, in orice activitatea pe care dorim sa o realizam.
Exercitiu : Autoevaluarea, stilul de comunicare asertiva
Chestionarul —A- (fiecare participant isi coteaza raspunsurile si isi interpreteaza semnificatia
scorurilor obtinute )
- Ce este asertivitatea?
Este abilitatea de a exprima ceea ce simti, atunci cand simti ca este necesar. Este abilitatea de ati exprima
sentimentele si de ati cere drepturile, respectand sentimentele si drepturile celorlalti. Asertivitatea reduce
conflictele interpersonale, sursa majora de stres pentru foarte multi dintre noi.
Asertivitatea include:
e Safii capabil sa-ti exprimi opiniile si punctele de vedere;
e S fii capabil sa spui “Nu” fara sa te simti vinovat;
e Sa poti cere ceea ce-ti doresti;
e S3 alegi cum sa-ti traiesti viata, fara sa simti vina legat de acest lucru;
e Sa poti sa-ti asumi riscuri cand simti nevoia.
Sa fii asertiv inseamna sa comunici autentic si eficient, construind in timp real o relatie pe termen lung.
Comportamentul, comunicarea asertiva exteriorizeaza o persoana cu stima de sine si inteligenta
emotionala ridicata, care are respect pentru semenii lor, o maturitate a personalitatii.
Stilul de viata sanatos si relaxarea, ajuta organismul sa faca fata influentei stresorilor, care ne asalteaza
viata. Exercitiile de relaxare reduc stresul si pot fi realizate usor oriunde, ori de cate ori este nevoie.
- Ce rol credeti ca are umorul in raport cu stresul?
Este important de subliniat si rolul umorului in prevenirea si combaterea stresului. Umorul are efecte
pozitive ca: detensioneaza atmosfera si inlaturd stresul; mentine moral ridicat; genereaza un mediu de
lucru creativ; contribuie la buna comunicare.
Managementul stresului trebuie aplicat stresului ce apare in fiecare zi. Este bine sa nu devenim
dependenti de munca. Este necesar sa ne bucuram din cand in cand de linistea timpului alocat doar pentru
noi. Anvinge stresul inainte ca acesta sa ne stapaneasca, este menirea aplicarii managementului stresului.
Sfaturi, Indemnuri de urmat in atitudinea de administrare a stresului
Am grijd de mine, 11 pasi ani-stres:
1.Respira adanc. Atunci cand esti stresat, respird adanc. Inchide ochii, stai asezat si concentreaza-
te asupra unei respiratii adanci.
2.Fa ceva amuzant, distractiv. Fa lucruri care iti plac cu adevarat. Poti repeta o coregrafie draguta,
poti confectiona ceva din materiale colorate sau poti asculta muzica. Cercetarile au demonstrat ca daca
ascultam muzica linistitoare, se reduce presiunea sangelui, bataile inimii si anxietatea, in timp ce melodiile
mai ritmate Tnvioreaza
3.Fa o plimbarea cu prietenii apropiati (sau cu familia) atunci cand esti stresat.
4. Fa exercitii fizice. Spre exemplu, poti face cateva genoflexiuni in casa. O plimbare mai
lunga iti poate oferi timp de reflectie si poti admira si frumusetea naturii.
5. Razi. Aceasta cu siguranta nu face parte din categoria medicamentelor, dar conduce la reducerea
cortisolului, cunoscut ca hormon al stresului.
6. Fii recunoscator. Fa o lista a lucrurilor pentru care poti fi recunoscator. Simpla creare a listei te va
ajuta sa-ti concentrezi atentia pe aspectele bune din viata ta, chiar daca acestea inseamna lucruri marunte
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(cum ar fi: am mancat un desert delicios, mama mi-a spus ca ma iubeste, desi am scapat pe jos pixul
preferat acesta nu s-a spart).

7. Planifica. Este intotdeauna de ajutor sa iti faci o lista cu sarcinile urgente pentru o zi. Apoi le poti
taia cu o linie pe cele pe care l-ai indeplinit. Astfel poti vedea cat de multe lucruri ai facut si ce ti-a ramas
pentru a doua zi.

8. Imbratiseazi. la in brate pe cineva din familie, animalul de cas3, un prieten sau pdpusa preferat3,
transmite-le dragostea ta, primeste-o pe a lor si petrece cateva momente asa. Vei simti cu siguranta ca
lucrurile sunt mai usoare apoi.

9. Accepta ca nu poti controla totul. Uneori pur si simplu trebuie sa faci un pas inapoi si sa realizezi
ca nu poti controla totul. Unele lucruri nu le poti controla (ex: vremea rea, tricoul preferat a rdmas mic),
deci de ce sa te stresezi din cauza lor?

10. Ramai pozitiv. Nu e Intotdeauna usor sa ramai pozitiv. Dar poti face un efort sa gasesti lucrurile
pozitive din viata ta. Nu te focaliza pe aspecte negative precum: “Mie mi se intampla mereu lucruri rele”,
ci gaseste lucrul frumos cu care te-ai intalnit in ziua respectiva (cu siguranta intr-o zi s-a intamplat cel putin
un lucru frumos! — spre exemplu: pata de pe camasa peferata a iesit la spalat, profesorul de istorie te-a
ascultat din lectia pe care o stiai).

11. Mediteaza, fa o rugaciune. Cateva minute pe zi de meditatie, rugaciune te pot ajuta sa iti reduci
stresul si anxietatea.

Daca sunteti acasa, la lucru sau intr-o colectivitate si simtiti ca nu mai faceti fata activitatii, ganditi-va la
Voi si exersati relaxarea.
Vom exemplifica prin executarea a doua exercitii de relaxare si cresterea concentrdrii:

Exercitiu pentru relaxare
PREGATIRE: - Asezat pe scaun cu spatele lipit de spatar, mainile pe marginile scaunului, picioarele sprijinite
pe sol, podea:

- Respiratia: inchide ochii. Inspira lent pe nas, numarand pana la 5 (5 sec.), tineti respiratia,
5 sec., respira lent 5 sec.;

- Picioarele: Contractati degetele de la picioare si musculatura Tntregului picior, simtiti
tensiunea, incordarea si mentineti 5 sec. intindeti picioarele in fatd, mentinand tilpile pe podea,
sol apoi inspre voi, 5 sec., de fiecare dats3;

- Abdomenul: Stand drept, contractati muschii abdomenului, prin retinerea respiratiei.
Mentineti 5 sec. apoi relaxati muschii expirand 5 sec.;

- Bratele: Contractati muschii bratelor strangand pumnii - fie cu bratele intinse in fata (daca
aveti spatiu) fie cu bratele pe langa corp. Stati in aceasta pozitie 5 sec., apoi relaxati. Deschideti si
inchideti pumnii;

- Umerii: Contractati muschii spatelui, tragand umerii spre spate ca si cum ati incerca sa va
atingeti omoplatii inte ei. Tineti 5 sec., apoi relaxati. Contractati umerii ridicandu-i spre urechi, ca
si cand ridicati din umeri, tineti 5 sec. relaxati. Aplecati capul, lent pe spate, reveniti lent, relaxati,
apoi in fatd, la dreapta si la stanga;

- Fata: Deschideti larg gura.Tineti si relaxati 5 sec. Deschideti ochii in forta! Relaxati.

Exercitiu pentru cresterea concentrdrii .
PREGATIRE: - Asezat intr-o pozitie confortabild, cu spatele pe spatarul scaunului sau cu capul pe bratul
drept, pus pe birou si cu celdlalt la ceafa.

- Respiratia: Inchideti ochii. Inspirati lent, retineti, expirati lent (lent=5 sec.). Repetati de 4 ori
acceasta respiratie si mentineti ritmul pe tot parcursul viaualizarii;
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- Vizualizare: Cand inspirati, imaginati-va ca abdomenul se umfla ca un balon, cand expirati
balonul se dezumfl3. Tncercati sa gasiti in imaginatie o culoare accestui balon. El se umfla si se dezumfl
la fiecare respiratie.

IV. INTERVIUL DE ANGAJARE — CONSIDERENTE PSIHOLOGICE
Scop: Interviul de angajare reprezinta o etapa decisiva pentru selectia candidatilor, pregatita dinainte ,
care are un obiectiv clar pentru cele doua parti implicate in comunicare : angajatorul,care cauta persoana
cea mai potrivita ,pentru un post de munca disponibil si solicitantul, care cauta sa convinga angajatorul
ca el are competentele cerute.
La un interviu de angajare subiectul comunica prin:

- 1n scris prin CV-ul si Scrisoarea de intentie trimisd angajatorului;
Verbal prin raspunsurile pe care le formulezi la intrebarile intervievatorului ;
Prin corpul sau, prin atitudinea manifestata in timpul interviului ;
Subiectul se comunica pe sine, iar asta il poate uneori ajuta sau bloca in accesul la postul

dorit.

Pentru ca sansele acestei comunicari sa fie cu succes, astfel incat subiectul sa fie considerat omul
potrivit la locul potrivit, e bine sa se tina cont de sfaturile psihologilor:

- Nu e necesar saincercam sa impresionam prea mult, insa nici nu trebuie sa ne subapreciem;

- Sa ne prezentam la un post pentru care avem pregatirea necesara ;

- Sa ne informam despre firma, compania la care participam la interviu referitor la functia pe
care candidam , cum este platita, care sunt salariile pe piata. Pretentiile salariale nu trebuie
sa fie prea mari sau prea mici, fata de cele din piata, pentru ca aceastea vor face o impresie
negativa (de supra sau subevaluare a valorii personale);

- Laintrebari de genul “ Unde te vezi peste cinci ani ?”rdspunsurile ar trebui sa fie :“ — Mai
bun profesional; cred ca vor fi multe provocari profesionale”.

- La intrebari despre ultimul loc de munca, nu vorbim depreciativ, ci: “aveam nevoie de
schimbare®, “vreau sa evoluez”,etc.

- Raspunsurile la intrebarile “Care sunt calitatile dvs ? Care sunt defectele dumneavoastra?”
par sa puna cel mai frecvent in incurcatura pe intervievat.

- Angajatorul apreciaza urmatoarele calitati :

- optimismul — sa vezi partea buna a lucrurilor, sa fii constient ca acolo unde exista o
problema exista si rezolvare, asta iti permite sa te automotivezi si sa ii motivezi si pe
ceilalti;

- adaptabilitatea - capacitatea de a vedea o oportunitate in orice schimbare;

- curiozitatea - demonstreaza ca te intereseaza sa iti dezvotti orizontul de cunoastere,
ca ai capacitatea de a invata, de a evolua;

- buna relationare cu colegii — importanta pentru climatul placut al muncii in echipa si
rezulta din modul in care descri cum s-au implicat colegii de munca la rezolvarea unei sarcini,
la un loc de munca anterior;

- puterea de convingere — adu-i intervievatorului argumente solide pentru al convinge
ca Tu esti persoana cea mai potrivita pentru postul respectiv.

Nu exista candidatul perfect. Faptul cd ne cunoastem defectele inseamna ca stim cine
suntem, ca le putem transforma in calitati si deci le facem “prezentabile” ele devenind chiar
apreciate de intervievator.

Cele mai apreciate defecte sunt:
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- dezorganizarea — a nu fi organizat poate insemna ca iti place sa incepi mai multe
lucruri deodata. Asta nu e neaparat un lucru rdu atat timp cat te familiarizezi cu sarcinile, iti faci
o idee despre cum trebuie abordate fiecare dintre ele, iti schitezi un plan de actiune pe care il
vei dezvolta si apoi incepi cu prima sarcina;

- sensibilitatea — emotivitatea puternica. Trebuie specificat ca acest defect te face sa
fii foarte creativ, cu un simt al observatiei foarte fin; ca esti foarte atent cu sentimentele celor
din jur;

- Incapatanarea — poate deveni apreciata daca precizezi sensul, acela in care nu te
lasi pana nu rezolvi chiar si cea mai dificila sarcind (nu in sensul ca faci ce vrei, nu respecti
regulile);

- obiceiul de a nu te grabi —preferi sa zabovesti mai mult asupra unei probleme, sa o
analizezi mai mult, chiar daca presupune sa stai peste program, nu iti place sa te grabesti daca
nu e cazul;

- panica — trebuie sa adaugi ca asa esti perceput de cei din jurul tau, dar ca aceasta
panica te mobilizeaza si fti creste eficienta.

- Sa ai o atitudine calma, naturalete, autenticitate in ce gandesti, comunici, actionezi.
- Postura, gestica, mimica, expresia faciala trebuie sa fie cat mai simple, naturale in concordanta
cu ceea ce spunem. Postura nedreapta ,cu mainile si picioarele Tncrucisate, neprivirea
interlocutorului in timp ce vorbesti, explicarea cu gesturi ample, gesturi precum acelea de a ne
juca cu creionul, parul, aranjarea tinutei, ticurile etc. denota nesiguranta, minciuna si reduc
sansele de reusita.
- Asteapta intrebarile intervievatorului, el este cel care trebuie sa inceapa conversatia;
- Comunica coerent, clar, concis, prin raspunsuri scurte si la obiect, intervievatorul va solicita
detalii, daca considera ;
- Poti adresa intrebari la probleme legate de postul care te intereseaza, la finalul interviului;
- Fii ferm si concentrat pana la sfarsitul interviului;
- Multumeste, in final, pentru timpul acordat si afirma inca o data interesul pentru postul
respectiv.
Pentru finalizarea activitatii de consiliere psihologica dupa evaluarea psihoaptitudinala si de personalitate,
persoana examinata completeaza FISA DE AUTOEVALUARE care reprezintd, de fapt, feed-back-ul intregii
activitati derulate.

La cererea expresa a persoanelor din grupul tinta se organizeaza Consilierea psihologica individuala vizand
aspecte de natura personala (altele decat cele vizand formarea profesionald ) si s va realiza prin metoda
conversatie anamnezei, aplicare de teste si chestionare de personalitate( testul LUSCHER , Testul
Arborelui —Koch, Chestionarul W-M etc.) corespunzatoare problematicilor specifice solicitantului.
Aceste date se identifica in : Tabel nominal cu persoanele consiliate psihologic individual pentru probleme
personale (altele decét cele vizdnd formarea profesionald; Fisa consiliere individuald vizand aspecte de
natura personald, ce consemneaza informatii contindnd: numele prenumele persoanei consiliate
individual, numarul curent al consilierii; problemele pentru care se solicita consilierea (care pot fii :
autocunoastere si gestionare stress, dezvoltare personald, dezvoltare profesionald, situatii de criza etc.);
tipuri de interventie (care pot fii: oferire de sfaturi cu privire la domeniul solicitat, asistenta psihologica,
consiliere pentru luarea deciziilor in context concret); data.
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Fisa se completeaza de catre psiholog in momentul realizarii consilierii Tn functie de cazuistica specifica
solicitarii.
Instrumente: TESTE SI CHESTIONARE DE PERSONALITATE UTILIZATE IN CONSILIEREA INDIVIDUALA PENTRU
PROBLEME INDIVIDUALE (ALTELE DECAT CELE VIZAND FORMAREA PROFESIONALA)
TESTUL ARBORELUI —-KOCH —
Desi nu indica un diagnostic, reprezinta un complement valoros alaturi de alte probe, pentru a preciza
modul de abordare psihologica in consilierea psihologica.
Testul permite surprinderea unui anumit nivel de dezvoltare afectivaa si tipul mecanismelor de adaptare
utilizate in relatiile obiectuale, structura emotional —afectiva a personalitatii. Pune in evidenta: introversia
—extraversia, imaturitatea afectiva, insuficienta intelectuala, nervozitate - agitatie, influentabilitatea
ridicata, iritabilitatea, impulsivitatea, agresivitatea, nevroza, psihoza, problemele sexuale etc.
Test proiectiv — calitativ, tip creion - hartie.
Materiale utilizate: pix, coala de hartie A4
Sarcina (consemnul):” Desenati cate un arbore, pe fiecare pagina a colii de hirtie “
TESTUL LUSCHER-VARIANTA SCURTA
Testul cartonaselor colorate LUSCHER permite, prin protocolul obtinut in urma aplicarii, surprinderea unor
informatii in legatura cu structura psihologica constienta sau inconstienta a individului, ariile de stres
psihic, stadiile echilibrului sau dezechilibrului glandular, fiziologic. Se pun in evidenta: situatia existent,
actuald psihologica, sursele de stress, caracteristici reprimate, obiective dorite, probleme actuale,
anxietati - compensatii, munca si epuizare, disfunctionalitati neurovegetative etc.
Aceste elemente permit o abordare a consilierii individuale cat mai eficienta spre autocunoasterea si
dirijarea spre un un autocontrol ideativ - atitudinal care sa duca la diminuarea disfunctionalitatilor
identificate dar si indrumarea daca este cazul, spre psihoterapii specializate sau evaluari medicale
specifice.
Test proiectiv, cantitativ —calitativ.
Materiale utilizate: opt cartonase (5,7/8,7 cm ), colorate, numerotate pe verso astfel: 0 (gri), 1 (albastru),
2(verde), 3 (rosu), 4(galben), 5(violet), 6(maro), 7(negru).
Sarcina (consemn) - Consta in doua etape:

| Se prezinta cele opt cartonase colorate (in prealabil amestecate):
Se solicita alegerea cartonaselor in ordinea preferintelor si aranjarea lor pe un rand, de la stanga (cea mai
mult preferatda s pre dreapta (cea mai putin preferata — respinsa) asezand cartonasele cu fata in jos.
Alegerea se va face facand abstractie de utilizarea culorii la obiecte sau mediu, cat mai spontan

Il Se prezinta, din nou, cele opt cartonase colorate (amestecate in prealabil):
Se solicita o noua alegere a culorilor, tot in ordinea preferintei si aranjarea cartonaselor cu fata in jos, pe
un rand, de la stanga (cea mai preferata), la dreapta (cea mai putin preferata - respinsa). Aceasta, a doua,
alegere, se face fara un efort constient de reamintire sau reproducere a primei alegeri, ci sa se aleaga ca
si cand le vede prima data.
Cele doua alegeri, reprezentate de sirul numerelor cartonaselor colorate, vor fii notate de examinator pe
foaia de raspuns a persoanei examinate si va constitui suportul interpretarii psihologice si al consilierii.
CHESTIONARUL W-M (WOODWORTH-MATHEWS)
Chestionarul este alcatuit din 76 de itemi care contribuie la una sau mai multe din scalele chestionarului.
Acestea sunt : 1- emotivitate simpl3; 2- tendinte obsesive si psihoastenice; 3-tendinte schizoide; 4 -
tendinte paranoide ; 5- tendinte depresive si ipohondriace ; 6- tendinte impulsive si agresive; 7 - tendinte
spre instabilitate; 8 - tendinte antisociale.
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Itemii sunt transparenti, fara a exista o preocupare pentru controlul atitudiinii subiectului fata de proba.
Se raspunde prin DA sau NU, pe foaia de raspuns.
Materiale utilizate: Chestionarul W-M; Foaie de rdspuns, pix.

in cadrul proiectului, activitatea A2.2 si A2.4. Furnizarea de servicii de evaluare si consiliere psihologici
dupa evaluare psihoaptitudinala si de personalitate se desfasoara in baza formularelor specifice fiecarei

subactivitati:

F14 A2.4 | Tabel nominal cuprinzand participantii la Evaluarea structurii de personalitate, emotional —
afectiva din data de.....

F15 A2.4 | Tabel privind participarea la consilierea psihologica colectivd dupa evaluarea
psihoaptitudinald si de personalitate din data de...

F16 A2.4 | Tabel primire rezultat evaluarea structurii de personalitate; emotional - afectiva

F6 A2.4 Fisa individuald consiliere psihologica dupa evaluarea psihoaptitudinald si de personalitate

F23 A2.4 | Tabel nominal cu persoanele consiliate psihologic individual pentru probleme personale
(altele decat cele vizand formarea profesionala )

F24 A2.4 | Fisa consiliere individuala vizand aspecte de natura personala

F11 A2.2 Chestionar “Nivelul stimei Dvs. de sine”
Chestionar de interese - H
Chestionar ENS
Chestionar inteligentd emotionald - F
Fis& de lucru STEAUA PERSONALA
Fisa de lucru BANCNOTA DE 500 EURO
Fisd de lucru VASUL CRAPAT
Fisa de lucru POVESTEA VULTURULUI
Fisd de lucru CHEIA SUCCESULUI
Fisd de lucru CALITATI PE CARE ANGAJATORII LE EVALUEAZA
Fisd de lucru GHID PRACTIC DE PREZENTARE LA INTERVIU
Test pentru depistarea potentialului de lider
Chestionar — A (asertivitate)
Fisa de autoevaluare
Baterii de teste specific fiecarei ocupatii

F18 A2.2 | Tabel nominal cuprinzand participantii la evaluarea structurii de personalitate, emotional —
afectivd, post activitati de consigliere psihologica (feedback)

F25 A2.2 | Tabel privind participarea la consilierea psihologica colectiva inteligentd emotionald

F26 A2.2 | Tabel privind participarea la consilierea psihologica colectiva imaginea de sine, stima de
sine

F27 A2.2 | Tabel privind participarea la consilierea psihologica colectiva stresul psihologic

F28 A2.2 | Tabel privind participarea la consilierea psihologica colectiva stilul de comunicare,
intelegere socioprofesionald

F29 A2.2 | Tabel privind participarea la consilierea psihologica colectiva vocatia profesionald, relatia
CuU cariera

F30 A2.2 | Tabel privind participarea la consilierea psihologica colectiva temperament si
comportament
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F31 A2.2 | Tabel privind participarea la consilierea psihologica colectiva interviul de angajare —
considerente psihologice
F32 A2.2 | Tabel nominal cu persoanele consiliate psihologic individual pentru probleme personale
(altele decat cele vizand formarea profesionala )

F33 A2.2 | Fisa consiliere individuala vizand aspecte de natura personala
Elaborat,

Psiholog,

Brumar Georgeta

Aprobat,

Manager proiect,

Varga Sorin Coloman
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