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Bl VREAU UN LOC DE MUNCA

Se spune adesea ca a cauta un loc de munca este in sine 0 munca. Daca va
doriti un loc de munca, trebuie sa va planificati din timp, sa stabiliti o
strategie, sa adunati informatii si sa incepeti o cautare organizata. Dupa ce
v-ati pregatit si v-ati finalizat studiile, cautarea unui loc de munca va fi plina
de satisfactii.

| CE TREBUIE SA FACETI PENTRU A GASI UN LOC DE MUNCA

1.Ganditi-va la ceea ce va doriti si stabiliti un obiectiv clar si
simplu

Decideti ce va doriti. Exista multe persoane cu autism care nu stiu ce isi doresc de
la un loc de munca. Afirmatii de genul "Vreau sa lucrez oriunde si orice" sunt
confuze si au putine sanse de succes.

2. Planificarea procesului de cautare a unui loc de munca

e Comparati abilitatile, competentele, interesele si aptitudinile dumneavoastra cu
domeniile de activitate in care ati dori sa lucrati. Daca constatati ca abilitatile si
interesele dumneavoastra nu corespund niciunui domeniu de activitate, luati in
considerare participarea la cursuri de calificare sau de reconversie profesionala.

e Ganditi-va ce conditii trebuie sa indeplineasca viitorul loc de munca, astfel incat sa
va puteti adapta rapid si bine. Filtrati locurile de munca in functie de nevoile dvs,,
de exemplu: nu ar trebui sa necesite o munca fizica intensa, nu ar trebui sa
implice interactiunea directa cu publicul si nu ar trebui sa se afle intr-o locatie
extrem de aglomerata, plina de stimuli distractori.

e Alocati suficient timp, energie si resurse pentru procesul de cautare a unui loc de
munca. Accesul la internet este vital.

3. Actualizati-va CV-ul

Actualizati-va competentele, cunostintele si noile sarcini primite la actualul loc de
munca sau reformulati-le pe cele vechi. In acest fel, angajatorii pot vedea data
ultimei actualizari si isi pot da seama ca sunteti un candidat activ.

4. Creati o lista de cautare cu locurile de munca pe care le
doriti
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5. inscrierea pe platforme specializate de plasare a fortei de

munca

Platformele specializate ofera baze de date atat pentru angajatori, cat si pentru
persoanele aflate 1n cadutarea unui loc de munca. De exemplu: LinkedIN:
www.linkedin.ro, EJobs.ro: www.eJobs.ro, BestJobs: www.bestjobs.ro, JobZZro:
www.jobzz.ro , Agentiile nationale si locale pentru ocuparea fortei de munca.

De pe aceste platforme, puteti afla tendintele generale de angajare: ce este solicitat in
prezent pe piata muncii sau care sunt cele mai frecvente cerinte minime, de exemplu:
permis de conducere, competente digitale.

Cu toate acestea, pentru a accesa aceste platforme, trebuie sa va inregistrati. Pentru a
va Tnregistra, trebuie sa va creati un cont (pentru a deveni membru) si sa completati un
CV electronic. Unele site-uri va trimit prin e-mail buletine informative sau alerte cu
locuri de munca nou publicate. Dar, este bine sa verificati in mod regulat cele mai
recente locuri de munca publicate direct pe site.

6. Participarea la targurile de locuri de munca

Este important sa nu neglijati targurile de locuri de munca. Puteti lua in considerare
programe de plasare a fortei de munca pentru persoanele cu dizabilitati, pentru femei,
pentru absolventi etc.

7. Colaborarea cu cat mai multe ONG-uri

Multe organizatii neguvernamentale care se ocupa de persoanele cu dizabilitati ofera
servicii de informare, consiliere, consultanta si mediere profesionala, precum si
consiliere profesionala si dezvoltare a carierei. Serviciile oferite de ONG-uri sunt foarte
utile pentru gasirea potentialilor angajatori, pentru redactarea CV-urilor si a scrisorilor
de intentie, pentru orientarea profesionala si pentru pregatirea pentru un interviu. Chiar
daca organizatia nu va poate gasi sau oferi in prezent un loc de munca care sa raspunda
nevoilor dumneavoastra specifice, este important sa va inregistrati in baza lor de date si
sa ramaneti in contact cu acestea.

8. Trimiteti-va CV-ul la cat mai multe companii

Multe companii au o pagina de cariera pe site-ul lor. Chiar daca locurile de munca
vacante nu sunt afisate, este bine sa va inregistrati in baza lor de date.


http://www.jobzz.ro/
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9. Postati anuntul dvs de angajare in cat mai multe locuri pe
internet

Postati anuntul dvs de angajare pe site-uri si forumuri de discutii speciale pentru
persoanele cu dizabilitati. Participand la discutiile de pe forumurile specializate,
veti afla despre experientele altor persoane aflate in cautarea unui loc de munca.

Tn plus, companiile care doresc sa angajeze persoane cu dizabilitati apeleaza de
obicei la agentiile locale de ocupare a fortei de munca sau la organizatiile locale
pentru persoane cu nevoi speciale.

10. Extindeti-va reteaua: cereti ajutor de la oamenii din jurul
dvs

Probabil ati auzit expresia: "Nu conteaza ce stii, ci pe cine cunosti". Aproximativ 70-
80% din locurile de munca nu au anunturi sau nu sunt disponibile publicului. Daca
familia, prietenii si cunoscutii va cunosc abilitatile si performantele, atunci va pot
recomanda unui angajator prietenos pentru a va oferi un loc de munca adaptat
nevoilor dumneavoastra.

Amintiti-va ca oamenii sunt cea mai valoroasa resursa pentru pregatirea pentru
cariera, informatii ocupationale si, in cele din urma, plasarea pe piata muncii.

1. Deveniti voluntar

Voluntariatul este o optiune pentru a lucra in organizatii neguvernamentale sau in
companii care v-ar putea angaja mai tarziu. Voluntariatul poate fi de mare ajutor
atunci cadnd nu aveti experienta profesionald. Tn acest fel, voluntariatul va ajuta sa va
familiarizati cu mediul de lucru, sa castigati experienta, sa dobanditi competente
suplimentare.

12. Participati la cat mai multe interviuri

Nu va lasati demotivat daca ati fost respins la un interviu. Dintr-o respingere,
puteti Tnvata multe lucruri: cum sa va imbunatatiti CV-ul, ce greseli sa nu repetati,
cum sa va cresteti sansele de succes data viitoare.
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13. inscrierea la un curs de calificare, recalificare si specializare

Daca ati constatat ca formarea dumneavoastra profesionala nu este solicitata pe piata
muncii, atunci ar fi de preferat sa va inscrieti la un curs de calificare, recalificare sau
specializare.

Este esential sa existe furnizori de cursuri autorizati, deoarece acestia ofera cursuri
care se finalizeaza cu diplome recunoscute la nivel national.

14. Invatati cum si cautati un loc de munca

Internetul ofera resurse gratuite despre cum sa gasiti un loc de munca, cum sa scrieti
un CV de succes, cum sa va prezentati la un interviu etc.

Cunoasterea legii este foarte importanta. Legea va poate ajuta in obtinerea unui loc
de munca, deoarece puteti prezenta angajatorilor facilitatile oferite de lege
angajatorilor atunci cand angajeaza o persoana cu dizabilitati.

£} SUCCESULIN A OBTINE UN LOC DE MUNCA

I Curriculum Vitae (CV)

Curriculum Vitae (C.V.) este un document universal necesar pentru angajare,
care contine informatii despre dumneavoastra. Acest C.V. ii va spune
angajatorului despre dumneavoastra, asa ca scrieti-l bine pentru a va creste
sansele de a obtine locul de munca dorit.

Trebuie sa stiti ca un angajator nu poate petrece mai mult de un minut
examinand un C.V. si, prin urmare, acesta trebuie sa indeplineasca anumite
cerinte.

Un Curriculum Vitae are de obicei un format standardizat. Cel mai frecvent
utilizat format este cel Europass. Acesta poate fi descarcat ca model si
completat, sau poate fi completat direct pe platforma:
https://europass.europa.eu/en

Informatiile incluse Tintr-un CV trebuie sa corespunda cerintelor si
competentelor postului, sa fie relevante si sa fie prezentate cu maxima
concizie, precizie si claritate.


https://europass.europa.eu/en

@ Intotdeauna redactdm CV-ul in format
digital, pe un computer.

@ Datele personale (nume, adresa, telefon)
scrise in coltul din stanga sus al paginii.

CUM SCRIU UN C.V.?

@ Fotografia dvs. (daca este solicitata) va fi
aplicata in partea dreapta sus.

@ Pentru a fi usor de citit, scrisul trebuie sa fie
cat mai clar posibil.

@ Aspectul estetic este foarte important;
CV.-ul trebuie sa fie prezentabil, curat,
formatat corect pe pagina si fara erori
gramaticale.

@ CV-ul trebuie sa includa obiectivele
personale, precum Si competentele
probabile necesare pentru postul vizat, astfel
incat, daca aplicati pentru mai multe
posturi, atunci aveti nevoie de un CV separat
pentru fiecare post distinct.

@ Daca aveti experienta profesionald, veti
preciza evolutia carierei, competentele pe
care le detineti, realizarile profesionale,
calitatile dobandite prin  desfasurarea
activitatilor si ordinea cronologica inversa a
locurilor de munca pe care le-ati ocupat.

@ Daca sunteti proaspat absolvent sau va
lipseste experienta profesionald, veti sublinia
calitatile personale care pot compensa lipsa
de experienta, precum si premiile
academice, bursele, alte cursuri urmate,
locuri de munca temporare, alte roluri,
perioade de voluntariat etc, toate acestea
indicand ca ati putea deveni un bun angajat.

@ Este util s&a mentionati alte competente
personale necesare pentru post: limba
straing, competente digitale, abilitati
analitice etc.

@ Optional, va puteti mentiona hobby-urile,
activitatile de petrecere a timpului liber si
alte abilitati.

@ Daca trebuie sa tipariti CV-ul, este recomandat
sa folositi o foaie A4 alba de Tnalta calitate.




CV-ul nu prezinta informatii privind
asteptarile salariale.

CV.-ul nu include informatii de natura
religioasa sau politica.

CUM SCRIU UN C.V.?

Nu uitati de competentele digitale. Trebuie
sa notati absolut tot ceea ce stiti sa faceti In
domeniul digital: cunostinte hardware,
software, limbaje de programare, baze de
date etc.

8 C.V.-ul nu anexeaza referinte, daca exista, si
mentioneaza doar posibilitatea a le furniza
la cerere. Verificati referintele Tnainte de a
le folosi numele. Cele mai bune persoane
pe care sa le folositi drept referinte pot fi
angajatorul dumneavoastra actual sau un
profesor din facultate ori liceu.

v A
&

o G

Dupa ce ati terminat CV-ul, puneti pe
altcineva sa 1l citeasca, deoarece o
pereche de ochi noi poate identifica

erorile. Nu incercati sa finalizati CV-ul
dintr-o data; reveniti intotdeauna la el si
verificati-l din nou dupa cateva zile.
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I SCRISOAREA DE INTENTIE

Curriculum Vitae este adesea insotit de o scrisoare de intentie sau de o
scrisoare de prezentare. Scrisoarea este cea care anunta existenta CV-ului si
prezinta informatii generale despre persoana care se aliniaza direct
cerintelor postului. Pentru fiecare C.V. pe care doriti sa il trimiteti, trebuie sa
aveti pregatita o scrisoare de intentie. Deoarece angajatorii citesc de obicei
toate scrisorile de intentie, dar nu toate CV-urile, informatiile din scrisoare
trebuie formulate intr-un stil direct si personal cat mai atractiv, pentru a face
O impresie puternica, stimulandu-le interesul de a afla mai multe detalii
despre dumneavoastra din CV.

Orice scrisoare de intentie trebuie sa raspunda la 4
intrebari
4 )

1.Cum ati aflat despre acel post / loc de munca?

o Explicati motivul pentru care trimiteti scrisoarea, specificand postul
sau domeniul vizat si de unde ati aflat despre postul vacant sau
despre angajator.

Exemple:
"Referitor la anuntul dumneavoastra de pe platforma... publicat la data de... in

care oferiti un post vacant de..."
"Va scriu pentru ca am aflat de la... ca aveti un post vacant pentru..."

-

2. De ce sunteti interesat de postul respectiv?

o Explicati de ce sunteti interesat in mod deosebit de acest angajator si
de postul respectiv.

Exemple:

"Tmi exprim dorinta de a ocupa acest post deoarece corespunde pregatirii

mele in..."
" Sunt interesat de acest post deoarece formarea mea in.. corespunde

cerintelor dumneavoastra pentru..."

o
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Orice scrisoare de intentie trebuie sa raspunda la 4 intrebari

-

3. Ce puteti oferi?

 Mentionati una sau doua dintre calificarile sau competentele
dumneavoastra pe care le considerati a fi de maxim interes pentru
compania respectiva, fara a incerca sa anticipati punctul lor de
vedere. Daca aveti experienta sau formare specializata, mentionati-le.

Exemple:

"Calificarea mea in... si experienta mea in..... pot indeplini cerintele..."

"Experienta profesionala in acest domeniu, de.. ani si rezultatele pe care le-am
obtinut Tn acest domeniu, corespund.." (vor fi evidentiate competentele
profesionale si calitatile personale care corespund cerintelor postului).

-

~N

J

-

4. Sunteti disponibil pentru un interviu?

e Va3 rugam sa va referiti la CV-ul atasat in scrisoarea de intentie si sa
incheiati prin a sugera o posibild invitatie la un interviu. Incheierea finala
Nu trebuie sa fie vaga, ci trebuie sa solicite un raspuns precis din partea
angajatorului.

Exemple:

"As fi bucuros sa ne intalnim cand va convine pentru a va oferi mai multe
detalii despre..."
"Atasez CV-ul meu si sper ca ne putem intalni pentru un interviu."

~N

10
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| CUMSCRIU O SCRISOARE DE INTENTIE ?

V) DA

Scrisoarea trebuie adresata intotdeauna unei anumite persoane (director, manager de
resurse umane, specialist In recrutare, persoana de contact mentionata in anuntul de
angajare etc.).

Q K

Scrisoarea trebuie sa fie concisa, prezentata in propozitii simple si sa nu depadseasca o
pagina.

Q

Cei care nu au experienta profesionala vor pune accentul pe calitatile personale care pot
compensa absenta acestora.

Persoana care prezinta scrisoarea trebuie sa o dateze si sa o semneze.

Scrisoarea se incheie cu 0 mentiune pentru atasamentul C.V.-ului.

QENQEIQ

Utilizati o foaie A4 alba de Tnalta calitate daca este necesara imprimarea.

€3 NU

@ Scrisoarea nu mentioneaza probleme personale.

@ Nu toate informatiile din C.V. trebuie repetate n scrisoarea de intentie si nu trebuie contrazise.

Un aspect controversat in ceea ce priveste scrisoarea si CV-ul este raspunsul la
intrebarea daca sa mentionam sau nu ca suntem persoane cu autism. Nu exista un
raspuns universal valabil la aceasta intrebare. Uneori acest fapt reprezinta un
avantaj (poate angajatorul doreste sa angajeze o persoana cu autism); alteori poate
reprezenta un motiv de respingere imediata a candidaturii. Totul depinde de postul
pentru care candidam, de angajator si de contextul general.

Nu mentionati niciodata ca sunteti o persoana cu autism la inceputul unui CV,
deoarece acest lucru implica faptul ca autismul dumneavoastra este mai important
decat cunostintele si abilitatile dumneavoastra. Daca ati decis sa mentionati in CV ca
‘ sunteti o persoana cu autism, indicati acest lucru spre sfarsitul CV-ului, in sectiunea
"Diverse". (Nota: nu ar trebui sa fie ultimul rand din CV; se recomanda sa fie
aproximativ antepenultimul). 1
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| INTERVIUL

Daca scrisoarea de intentie si CV-ul dumneavoastra au fost apreciate si au starnit interesul
angajatorului, veti fi intervievat.

Un interviu poate dura de la cateva minute la cateva ore si implica candidatul pentru postul
vacant si unul sau mai multi reprezentanti ai companiei. Este pur si simplu o conversatie despre
abilitatile dvs. profesionale cu aceste persoane, care doresc sa va cunoasca si sa va convinga ca
sunteti cel mai bun candidat pentru postul respectiv.

Deoarece interviul este etapa decisiva, este important sa va pregatiti.

I Cea mai eficienta metoda de pregatire este sa invatati sa raspundeti la:

De ce doriti sa fiti angajat pentru postul respectiv?
Ce calitati, competente sau calificari puteti oferi?

Ce stiti despre compania pentru care doriti sa lucrati?
Poti sa-mi spui cateva lucruri despre tine?

Care sunt asteptarile dumneavoastra de la acest post?

Puteti lucra cu termene fixe, sub presiune?

In timpul interviului, este important:

Salutul adecvat
Contactul vizual
Utilizarea expresiilor faciale adecvate

Ascultarea cu atentie

Punerea de intrebari si solicitarea
de clarificari in plus, trebuie sa luati in

considerare urmatoarele

12
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@ Alege-ticu atentie tinuta, de obicei discreta si adecvata situatiei, curata si bine
ingrijita. Hainele nu trebuie sa atraga atentia asupra lor, ci asupra persoanei
care le poarta.

Luati-va suficient timp pentru a ajunge cu cateva minute inainte de ora
programata pentru interviu. Punctualitatea este esentiala si foarte apreciata.

@ nainte de interviu, mancati putin si consistent; nu consumati multe lichide sau
cafea si nu luati sedative sau medicamente energizante.

@ Asteptati sa primiti o invitatie inainte de a sta jos.

Nu va comportati sau nu vorbiti dezordonat. Este esential sa va pastrati
® aritatea in comunicare si sa mentineti fluxul de idei, in special atunci cand
persoana careia va adresati sugereaza un sentiment de ordine si disciplina.

Asteptati intrebarile. Chiar daca credeti ca stiti ce va va intreba intervievatorul,
@ abtineti-va sa intrerupeti. Daca va grabiti, s-ar putea sa ajungeti sa raspundeti
la o cu totul alta intrebare.

Fiti atent la ceea ce vi se cere, raspundeti exact, concis si direct si, atunci cand
@ cste cazul, incercati s oferiti exemple relevante pentru a v ilustra experienta
profesionala.

@ Nuabordati probleme politice sau religioase in timpul interviului.

@ Uitati de termenii tehnici. De obicei, prima intalnire cu compania pentru care
doriti sa lucrati este cu un responsabil de resurse umane. Daca folositi termeni
tehnici in conversatia cu acesta, crezand ca il veti impresiona, va inselati, chiar
exista riscul ca recrutorul sa nu inteleaga nimic!

Dupa fiecare interviu, este important sa analizati modul in care v-ati comportat si ati
raspuns. Chiar daca nu obtineti postul, analiza va ajuta sa invatati din fiecare
experienta si sa va imbunatatiti stilul de comunicare. Astfel, sansele la urmatorul
interviu vor creste.

13
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EJ CcuMSAPASTRATIUN LOC DE MUNCA?

Obtinerea unui loc de munca este un obiectiv. Pastrarea unui loc de munca
este un alt obiectiv.

PENTRU A PASTRA UN LOC DE MUNCA, ESTE ESENTIAL SA:
@ Ceretiajutor. Punetiintrebari

Raspundeti la intrebari. Raspundeti la critici
Interactionati cu ceilalti colegi la locul de munca
Initiati conversatii in mod adecvat

Prezentati-va intr-o lumina cat mai favorabila

Interpretati si discriminati indiciile sociale

Interactionati cu colegii in timpul pauzelor, la pranz, de mai multe ori
pe parcursul zilei si dupa serviciu.

INDUSTRIILE iIN CARE PERSOANELE CU AUTISM SUNT ANGAJATE CU
SUCCES: TIPURI DE LOCURI DE MUNCA, SARCINI DE LUCRU

In ceea ce priveste "teoria", lucrurile sunt foarte bine definite, oportunitatile
exista, ramane doar sa gasim mijloacele de a ne pregati pentru angajare. lata
care sunt locurile de munca disponibile pentru adultii cu autism, conform
Temple Grandin (1999).

Pentru ca persoanele cu autism sa aiba un loc de munca de succes, acestea
trebuie sa isi foloseasca punctele forte. Persoanele cu autism, fie ca au un
nivel inalt sau scazut de functionare, au o memorie de lucru pe termen scurt
slaba. Cu toate acestea, ele au adesea o memorie pe termen lung mai buna
decat persoanele neurotipice. De multe ori, au mari dificultati cu locurile de
munca care necesita multa memorie de lucru pe termen scurt. De
asemenea, majoritatea persoanelor cu autism nu pot face mai mult de un
lucru in acelasi timp.

14
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1. Locuri de munca potrivite pentru cei care gandesc vizual

Activitatile de gandire vizuala necesita mai putina procesare a informatiilor
in memoria de lucru pe termen scurt.

Aceste locuri de munca utilizeaza gandirea vizuala si memoria pe termen

lung.

Programare calculator

Domeniu larg deschis, cu
multe locuri de munca
disponibile, in special in
automatizarea industrialg,
proiectarea de software,
calculatoare, comunicatii si
sisteme de retea.

Desene tehnice si
proiectare asistata de
calculator. Acest loc de

munca poate oferi multe
oportunitati. Desenul este o
poarta excelenta de intrare
pentru multe locuri de
munca tehnice.

Arta comerciala

Publicitatea si machetarea
revistelor pot fi realizate ca
munca independenta.

Fotografie

Camerele foto si video,
cameraman TV pot fi realizate
ca munca independenta.

Proiectarea echipamentelor

In multe industrii, adesea o

persoana incepe ca desenator
Si apoi trece la proiectarea
echipamentelor din fabrica.

Dresor de animale sau
tehnician veterinar

Dresor de supunere a cainilor,
consultant in probleme de
comportament.

Mecanic auto

Pot vizualiza cum
functioneaza intreaga masina.

Computer-troubleshooter
si reparatii

Poate vizualiza probleme in
calculatoare si retele.

Repararea aparatelor mici
si a masinilor de tuns iarba

Poate face o afacere locala
frumoasa.
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1. Locuri de munca potrivite pentru cei care gandesc vizual

Activitatile de gandire vizuala necesita mai putina procesare a informatiilor
in memoria de lucru pe termen scurt.

Aceste locuri de munca utilizeaza gandirea vizuala si memoria pe termen
lung.

Artizanat Animatie pe calculator

de multe tipuri diferite, cum
ar fi sculptura in lemn,
fabricarea bijuteriilor,
ceramica etc.

Ganditorii vizuali ar fi foarte
buniin acest domeniu, dar
concurenta in acest domeniu
este mai mare decat in
programarea calculatoarelor
comerciale sau industriale.

Tehnician laborator

Modifica si construieste
echipamente de laborator
specializate.

intretinerea cladirilor

Repara tevi sparte, ferestre si

alte lucruriintr-un complex de
apartamente, hotel sau cladire
Proiectarea paginilor web de birouri.

Gasirea unei nise de piata ce
poate fi realizata ca munca

independenta. Meserii in constructii - tamplar
sau sudor

intretinerea fabricii Aceste locuri de munca necesita o

buna utilizare a abilitatilor vizuale,
dar unele persoane nu le vor
putea realiza bine din cauza
problemelor  motorii  si de
coordonare.

Repara si remediaza
echipamentele din fabrica.
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2. Locuri de munca bune pentru ganditorii non-vizuali:
cel care sunt buni la matematica, muzica sau fapte

Acestea sunt locuri de munca care nu necesita memorie de lucru pe termen
scurt si utilizeaza o memorie pe termen lung excelenta.

Contabilitate

Deveniti foarte buni intr-un
domeniu specializat, cum ar fi
impozitul pe venit.

Corecteaza mManuscrisele. Multe
persoane lucreaza pe cont propriu
pentru edituri mari.

Sofer taxi

Bibliotecar de referinta. Ajuta
ocamenii sa gaseasca informatii
in biblioteca sau pe internet.

Stie unde este fiecare strada.

Controlul inventarului
Programare calculatoare Tine evidenta marfurilor stocate intr-un

L . . magazin.
Tipurile mai putin vizuale pot
fi realizate ca munca
independenta.

m Fapte foarte exacte, pot fi realizate ca
freelance.

Inginerie electrica,

electronica si chimica.
Acordarea pianelor si a altor
instrumente muzicale

Tehnician laborator poate fi realizatd ca munca

Utilizarea echipamentelor de independenta.

laborator.
Casier la banca
W Numarare foarte precisa a banilor, cu

Lucreaza in multe domenii mult mai putina solicitare a
diferite, cum ar fi cercetarea, memoriei de lucru pe termen scurt
biroul de recensamant, controlul decat un casier.

calitatii industriale etc.

Lucrari de birou si arhivare

Stie unde se afla fiecare fisier.
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3. Locuri de munca pentru persoanele nonverbale cu
autism sau persoanele cu abilitati verbale reduse

Locuri de munca care necesita un nivel scazut de memorie de lucru pe termen
scurt.

Rearanjarea cartilor in biblioteca

Poate memora intregul sistem de numerotare si locatiile rafturilor.

Lucriari de asamblare in fabrica Reaprovizionarea rafturilor

Mai ales daca mediul este linistit. In multe tipuri de magazine.

Magazin XEROX

Executarea fotocopiilor. Lucrarile de printat ar trebui sa fie pregatite de

altcineva.
Locuri de munca pentru ingrijitori Instalatie de reciclare
Curatarea podelelor, toaletelor, ferestrelor si Sortarea diverselor lucruri.
birourilor.
Depozit Ingrijirea plantelor
Tncarcarea camioanelor, stivuirea Plante de apa intr-o cladire mare de
cutiilor. birouri.

Fast food restaurant

Lucrari de curatenie si de gatit care solicita putin memoria pe termen scurt.

Introducerea datelor

Daca persoana are probleme motorii fine, aceasta ar fi o slujba nepotrivita.

Lucrari la gazon si gradina

Tunderea gazonului si lucrari de amenajare a teritoriului.
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GANDITI-VA PUTIN.......CUMOSA... OBTIN O SLUJBA?

Ganditi-va la urmatoarele intrebari sau scenarii ipotetice
(inspirate de Roberts & Roberts, 2010):

e Ceinseamna "a fi abordabil"?

» Ce ati putea face pentru a va relaxa inainte de interviu? Ce haine sunt potrivite
pentru un interviu?

e De ce este important sa aratam si sa mirosim curat?

» Cine v-ar putea ajuta sa decideti daca un loc de munca este potrivit pentru
dumneavoastra?

» Cetrebuie sa tineti cont sa faceti cu ochii la inceputul unui interviu? Ce este bine sa
faceti inainte de a parasi sala de interviu?

» De ce nu ar trebui sa te agiti sau sa te scarpini la un interviu?

» Ati mentiona diagnosticul dumneavoastra? Care ar putea fi avantajele si
dezavantajele unei astfel de actiuni?

Un coleg va tachineaza din cauza stereotipurilor dumneavoastra. Nu sunteti
sigur daca acest lucru este facut intr-un mod prietenos, glumet, sau este mai
degraba intimidare. Ce ar trebui sa faceti?

Exista cateva lucruri la serviciu pe care nu le intelegeti. Cum ati intreba
daca exista cursuri de formare?

Vi se pare dificil sa intelegeti instructiunile care vi se dau la serviciu. Ce trebuie
sa faceti?

Este important sa aveti un loc la birou unde sa puteti fi singur. Cum transmiteti
acest lucru colegilor si superiorilor dumneavoastra?

Preferati sa lucrati in liniste, intr-un loc izolat, mai degraba decat intr-un
spatiu deschis, unde oamenii se aud vorbind si se pot apropia constant de
dumneavoastra. Cum transmiteti acest lucru angajatorului?

Nu puteti face fotocopiatorul sa functioneze. Exersati sa cereti ajutor.

® & ¢ O o o
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| DESCOPERA-TI POTENTIALUL

I. Controleaza-ti viata: stabilirea obiectivelor personale

Majoritatea oamenilor isi folosesc doar aproximativ 10% din potential. Pentru a
va descoperi potentialul, este recomandat sa va stabiliti obiective care par sa va
depaseasca capacitatile sau care va fac sa deschideti noi zone de potential. De
cele mai multe ori, analiza noastra personala - atitudinile, sentimentele si
comportamentele noastre - sunt factori importanti Tn atingerea sau
neatingerea obiectivelor noastre. Daca ne ajuta sa ne atingem obiectivele si
potentialul, ele sunt potentiali ajutatori. Acele lucruri pe care le facem, le
spunem sau le simtim si care ne impiedica sa ne atingem obiectivele si sa ne
recunoastem potentialul sunt cunoscute drept "ucigasi potentiali". Descoperiti
potentialii "ajutatori" si "ucigasi", astfel incat sa stiti daca acestia lucreaza
pentru sau impotriva dumneavoastra.

De Indata ce le recunoasteti pe cele specifice pe care le folositi, inregistrati-le Tn
casuta "Ajutoarele/motoarele mele preferate". Apoi, straduiti-va sa folositi
"Ajutoarele" in mod deliberat, ceea ce poate duce la succes, satisfactie si o viata
mai plina. Nu esti blocat cu "ucigasii" tai. Le puteti intrerupe devenind
constienti de prezenta lor si inlocuindu-le cu noi "ajutatori”.

Potentialele ajutdtoare sunt lucrurile pe care ni le spunem sau modul in care simtim,
gdandim si ne comportdm, care ne permit sG ne simtim satisfdcuti sau sd avem succes prin

realizarea potentialului nostru si atingerea obiectivelor noastre. "Eu pot" este o afirmatie de
gjutor. "Voi " este, de asemeneaq, o optiune. Dar alti "potentiali gjutatori"? Pe care ii folositi?
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I. Controleaza-ti viata: stabilirea obiectivelor personale

Ucigasii de potential nu ne ucid de fapt potentialul. Cu toate acestea, ei au acest efect
deoarece Tmpiedica ©o noua crestere sau imbunatatire in noi Tinsine. Atitudinile,
comportamentele, ideile, sentimentele si dialogul nostru intern lucreaza frecvent impotriva

noastra. Uneori devenim preocupati de ceea ce am realizat deja ("Daca numai"). Sau suntem
preocupati de ceea ce s-ar putea intampla ("Ce-ar fi daca"). "Nu pot" este un alt ucigas
predominant. Dar alti "ucigasi potentiali"? Voi pe care le folositi?
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Il. Recunoasterea fortei

Ce este un punct forte? Poate fi o atitudine, o abilitate, o competenta, o
calitate personala etc.

Ne cunoastem mai bine slabiciunile si obsesiile decat punctele noastre forte
si abilitatile. Primul obiectiv al exercitiilor de recunoastere a punctelor forte
este sa va ajute sa va imbratisati si sa va afirmati propriile talente si abilitati.
De asemenea, aceste exercitii urmaresc sa va imbunatateasca increderea in
a oferi feedback bun celorlalti. Asadar, descopera-ti punctele forte si arata-le
celorlalti care sunt punctele tale forte.

In acest exercitiu trebuie sa tineti cont de urmatoarele:

A da si a primi doar comentarii pozitive poate deveni riscant, deoarece puteti
crea o impresie falsa sau puteti parea laudaros. De asemenea, s-ar putea sa va
fie greu sa stiti si sa spuneti ce va place la dumneavoastra.

Multora dintre noi li s-a spus ce este in neregula cu noi de catre profesori,
parinti, prieteni, membri ai familiei, angajatori etc. Astfel, pentru multi
oameni, "negativul" a devenit principalul mod in care gandesc si simt despre
ei Tnsisi. Ei au devenit experti in a sti "ce este gresit". Ei nu schimba acest
lucru.

Ei 1l accepta. Acesta este motivul pentru care persoanele care sunt obisnuite
cu feedback-ul negativ pot rade de complimentul dvs., i1l pot respinge sau le
este greu sa isi exprime recunostinta.

Fii bun cu tine insuti! Pe urmatoarele randuri, enumerati punctele forte pe
care le vedeti la dumneavoastra:
1. Parerea mea despre punctele mele forte
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2. Opiniile altora cu privire la punctele mele forte

3. Cum as putea sa ma folosesc mai bine de punctele mele forte?

Parerea mea:

Ce parere au altii:

Ce fel de persoana credeti ca ati fi in viitor daca v-ati folosi punctele forte in
urmatorii ani?
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l1l. Care sunt valorile mele?

Stiti ce sau pe cine apreciati cel mai mult daca ii puteti numi. Ceea ce credeti
ca este cel mai important pentru dumneavoastra este o valoare. Valorile pot fi
generale sau foarte detaliate.

Orice poate fi important pentru dumneavoastra: o persoana, o educatie, o
relatie, familia dumneavoastra, o experienta, bunuri materiale, o calitate
precum onestitatea sau ajutorul, bani, dezvoltare personala, actiune sociala,
placere, un loc de munca, prieteni, succes, credinta, siguranta sau chiar nimic.
Clarificarea valorilor dumneavoastra va va ajuta sa explorati posibilitatile si sa
va identificati propriile valori personale.

Este important sa va cunoasteti valorile, deoarece acestea modeleaza modul
in care traiti si munciti. Valorile voastre intra in joc atunci cand trebuie sa
faceti o alegere sau sa decideti ce sa faceti. Valorile tale sunt cele care te
conduc, te ajuta sa iei decizii, te ajuta sa rezolvi probleme si dau sens vietii
tale.

Daca stii care sunt valorile tale, poti trai o viata mai buna. Efectele sunt mai
bune atunci cand alegerile pe care le faci sunt in concordanta cu valorile tale.
Te simti bine sa fii responsabil de viata ta. Exista o legatura directa intre
convingerile tale si ceea ce te conduce. Ceea ce conteaza pentru dvs. este
ceea ce va va determina sa lucrati in acest sens.

1. Scrieti cele mai importante 5 valori ale dvs. si clasificati-le in functie de
cine sau ce este cel mai important pentru dvs. Va rugam sa va exprimati
valorile cat mai concret posibil.

Valorizez..................

Valorizez...................

Valorizez...............

Valorizez............

Valorizez...............
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2. Scrieti trei sau patru satisfactii, realizari sau succese pe care le-ati avut
in ultimele 2 saptamani:

3.Care sunt cele 3 satisfactii, succese si realizari pe care v-ati dori sa le
aveti?

4.Care sunt cele 2-3 experiente sau situatii care va fac sa va simtiti furios sau
deprimat?
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5.Daca ti s-ar putea indeplini 3 dorinte, care ar fi acelea?
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Exercitiu de planificare a carierei

Preluat din Theresa Floyd, Ph.D.
Associate Professor of Management, University of Montana
College of Business

Planificarea carierei

O harta a carierei este un plan detaliat care stabileste:
e Unde te afliin prezent in cariera ta
e Unde ai dori sa ajungi (pe termen scurt si lung)

» Pasii pe care trebuie sa ii faci pentru a ajunge acolo

e Bonusuri pentru companii

Pastrati cei mai buni angajati

Identificati nevoile de formare/dezvoltare
Cresteti abilitatile, experienta si diversitatea
Atrageti persoane performante

e Bonusuri pentru angajati
Simtul scopului

Ajuta la stabilirea obiectivelor
Satisfactia profesionala

COPYRIGHT THERESA M. FLOYD 2021 2 7
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Modelarea postului

Locurile de munca sunt de obicei concepute de
manageri
» Modelarea postului are loc atunci cand angajatii isi modifica Tn mod activ
postul pentru a se potrivi mai bine motivatiilor, punctelor forte si
pasiunilor lor
e Modelarea sarcinilor — modificari ale sarcinilor sau ale modului in care
acestea sunt indeplinite
» Modelarea relationala — modificari ale interactiunilor cu ceilalti
e Modelarea cognitiva — schimbarea modului in care gandim despre postul
nostru

I Harta carierei si modelarea locului de munca

» Care este pozitia ta actuala?

o Ceitiplace lajobul tau actual? (Fa o lista cu primele 5 lucruri)

o Cenuiti place la pozitia ta actuala? (Fa o lista cu primele 3 lucruri)
» Ce sarcini sau proiecte iti plac cel mai mult? Ce sarcini nu iti plac?
e Ce nu vreisa faci in urmatorul tau rol (sau in cel actual)?

e Cetip de munca iti confera sens si scop? Ce te motiveaza?

e Care sunt punctele tale forte actuale?

o Care sunt cele mai mari realizari ale tale din cariera ta de pana acum?

COPYRIGHT THERESA M. FLOYD 2021 2 8
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BRINGS
MEANING

PAST EXPERIENCE

CURRENT
POSITION

WHAT NOT
TODOIN
NEXT ROLE
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I Harta carierei si modelarea locului de munca

o Cefel de oportunitati va intereseaza si va entuziasmeaza?

o Ce doriti sa realizati din punct de vedere profesional?

o Ce functie/domeniu profesional va intereseaza cel mai mult in acest moment?
e Aceasta aspiratie viitoare se aliniaza cu prioritatile companiei?
» Ce provocari ati putea intampina in urmarirea ambitiei dvs.?

» Ceresponsabilitati sau sarcini puteti prelua in acest moment pentru a va
propulsa cariera la nivelul urmator?

» De ce noi abilitati, competente si experiente aveti nevoie pentru a va atinge
obiectivele profesionale?

MENTORS
{ ROLE
MODELS

JoB
DETAILS
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Concluzii si comentarii finale

Gasirea si pastrarea unui loc de munca potrivit necesita o implicare
constanta. Viata are suisuri si coborasuri, iar tu le vei avea si tu. Ati putea sa
va pierdeti speranta si sa nu va mai intoarceti niciodata la un moment
anterior sau sa faceti acelasi lucru din nou. Puteti oricand sa o luati de la
capat si sa cautati un alt loc de munca pe baza a ceea ce ati experimentat.

Cateva sugestii pentru a fi bun cu tine insuti sunt:

‘ Nu uitati sa va laudati pentru lucrurile pe care le realizati. Daca ai pierdut
un loc de munca sau Nu ai reusit sa te angajezi la jobul |la care visai, reseteaza-ti
obiectivul si ia-o de |la capat. Scapa de factorii externi care te-au impiedicat sa-ti
atingi obiectivele. Daca au existat blocaje sau ucigasi interni, acordati prioritate
remedierii acestora.

Continua sa gandesti pozitiv.

Descopera-ti punctele forte. Scrieti-va aptitudinile sau rugati un prieten
apropiat sau un membru al familiei sa va spuna care crede el ca sunt cele mai
bune calitati ale dvs.

incearca sa nu te simti frustrat atunci cand faci greseli. Nu sunteti perfecti
si nu veti fi niciodata. Concentrandu-te prea mult pe greseli nu te va ajuta sa
mergi mai departe.

‘ Compenseaza-ti abilitatile sociale slabe devenind atat de bun intr-un
domeniu specializat incat oamenii vor fi dispusi sa "cumpere" abilitatile tale
chiar daca abilitatile tale sociale nu sunt foarte bine dezvoltate.
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	Voluntariatul este o opțiune pentru a lucra în organizații neguvernamentale sau în companii care v-ar putea angaja mai târziu. Voluntariatul poate fi de mare ajutor atunci când nu aveți experiență profesională. În acest fel, voluntariatul vă ajută să vă familiarizați cu mediul de lucru, să câștigați experiență, să dobândiți competențe suplimentare.

	12. Participați la cât mai multe interviuri
	Nu vă lăsați demotivat dacă ați fost respins la un interviu. Dintr-o respingere, puteți învăța multe lucruri: cum să vă îmbunătățiți CV-ul, ce greșeli să nu repetați, cum să vă creșteți șansele de succes data viitoare.
	CUM SCRIU UN C.V.?

	DA
	CUM SCRIU UN C.V.?

	NU
	După ce ați terminat CV-ul, puneți pe altcineva să îl citească, deoarece o pereche de ochi noi poate identifica erorile. Nu încercați să finalizați CV-ul dintr-o dată; reveniți întotdeauna la el și verificați-l din nou după câteva zile.
	SCRISOAREA DE INTENȚIE


	Orice scrisoare de intenție trebuie să răspundă la 4 întrebări
	3. Ce puteți oferi?
	Menționați una sau două dintre calificările sau competențele dumneavoastră pe care le considerați a fi de maxim interes pentru compania respectivă, fără a încerca să anticipați punctul lor de vedere. Dacă aveți experiență sau formare specializată, menționați-le.
	Exemple:
	"Calificarea mea în... și experiența mea în...... pot îndeplini cerințele..." "Experiența profesională în acest domeniu, de... ani și rezultatele pe care le-am obținut în acest domeniu, corespund..." (vor fi evidențiate competențele profesionale și calitățile personale care corespund cerințelor postului).


	4. Sunteți disponibil pentru un interviu?
	Vă rugăm să vă referiți la CV-ul atașat în scrisoarea de intenție și să încheiați prin a sugera o posibilă invitație la un interviu. Încheierea finală nu trebuie să fie vagă, ci trebuie să solicite un răspuns precis din partea angajatorului.
	Exemple:    "Aș fi bucuros să ne întâlnim când vă convine pentru a vă oferi mai multe detalii despre..." "Atașez CV-ul meu și sper că ne putem întâlni pentru un interviu."
	CUM SCRIU O SCRISOARE DE INTENȚIE ?
	INTERVIUL



	Alege-ți cu atenție ținuta, de obicei discretă și adecvată situației, curată și bine îngrijită. Hainele nu trebuie să atragă atenția asupra lor, ci asupra persoanei care le poartă.
	Luați-vă suficient timp pentru a ajunge cu câteva minute înainte de ora programată pentru interviu. Punctualitatea este esențială și foarte apreciată.
	Înainte de interviu, mâncați puțin și consistent; nu consumați multe lichide sau cafea și nu luați sedative sau medicamente energizante.
	Așteptați să primiți o invitație înainte de a sta jos.
	Nu vă comportați sau nu vorbiți dezordonat. Este esențial să vă păstrați claritatea în comunicare și să mențineți fluxul de idei, în special atunci când persoana căreia vă adresați sugerează un sentiment de ordine și disciplină.
	Așteptați întrebările. Chiar dacă credeți că știți ce vă va întreba intervievatorul, abțineți-vă să întrerupeți. Dacă vă grăbiți, s-ar putea să ajungeți să răspundeți la o cu totul altă întrebare.
	Fiți atent la ceea ce vi se cere, răspundeți exact, concis și direct și, atunci când este cazul, încercați să oferiți exemple relevante pentru a vă ilustra experiența profesională.
	Nu abordați probleme politice sau religioase în timpul interviului.
	Uitați de termenii tehnici. De obicei, prima întâlnire cu compania pentru care doriți să lucrați este cu un responsabil de resurse umane. Dacă folosiți termeni tehnici în conversația cu acesta, crezând că îl veți impresiona, vă înșelați, chiar există riscul ca recrutorul să nu înțeleagă nimic!
	După fiecare interviu, este important să analizați modul în care v-ați comportat și ați răspuns. Chiar dacă nu obțineți postul, analiza vă ajută să învățați din fiecare experiență și să vă îmbunătățiți stilul de comunicare. Astfel, șansele la următorul interviu vor crește.
	CUM SĂ PĂSTRAȚI UN LOC DE MUNCĂ?
	Obținerea unui loc de muncă este un obiectiv. Păstrarea unui loc de muncă este un alt obiectiv.
	PENTRU A PĂSTRA UN LOC DE MUNCĂ, ESTE ESENȚIAL SĂ:
	Cereți ajutor.  Puneți întrebări
	Răspundeți la întrebări. Răspundeți la critici
	Interacționați cu ceilalți colegi la locul de muncă
	Inițiați conversații în mod adecvat
	Prezentați-vă într-o lumina cât mai favorabilă
	Interpretați și discriminați indiciile sociale
	Interacționați cu colegii în timpul pauzelor, la prânz, de mai multe ori pe parcursul zilei și după serviciu.

	INDUSTRIILE ÎN CARE PERSOANELE CU AUTISM SUNT ANGAJATE CU SUCCES: TIPURI DE LOCURI DE MUNCĂ, SARCINI DE LUCRU
	În ceea ce privește "teoria", lucrurile sunt foarte bine definite, oportunitățile există, rămâne doar să găsim mijloacele de a ne pregăti pentru angajare. Iată care sunt locurile de muncă disponibile pentru adulții cu autism, conform Temple Grandin (1999).
	Pentru ca persoanele cu autism să aibă un loc de muncă de succes, acestea trebuie să își folosească punctele forte. Persoanele cu autism, fie că au un nivel înalt sau scăzut de funcționare, au o memorie de lucru pe termen scurt slabă. Cu toate acestea, ele au adesea o memorie pe termen lung mai bună decât persoanele neurotipice. De multe ori, au mari dificultăți cu locurile de muncă care necesită multă memorie de lucru pe termen scurt. De asemenea, majoritatea persoanelor cu autism nu pot face mai mult de un lucru în același timp.
	1.  Locuri de muncă potrivite pentru cei care gândesc vizual
	1.  Locuri de muncă potrivite pentru cei care gândesc vizual
	2. Locuri de muncă bune pentru gânditorii non-vizuali: cei care sunt buni la matematică, muzică sau fapte
	3. Locuri de muncă pentru persoanele nonverbale cu autism sau persoanele cu abilități verbale reduse

	GÂNDIȚI-VĂ PUȚIN. . . . . . . CUM O SĂ . . .  OBȚIN O SLUJBĂ ?
	DESCOPERĂ-ȚI POTENȚIALUL
	DESCOPERĂ-ȚI POTENȚIALUL


	II. Recunoașterea forței
	Ce este un punct forte? Poate fi o atitudine, o abilitate, o competență, o calitate personală etc.
	Ne cunoaștem mai bine slăbiciunile și obsesiile decât punctele noastre forte și abilitățile. Primul obiectiv al exercițiilor de recunoaștere a punctelor forte este să vă ajute să vă îmbrățișați și să vă afirmați propriile talente și abilități. De asemenea, aceste exerciții urmăresc să vă îmbunătățească încrederea în a oferi feedback bun celorlalți. Așadar, descoperă-ți punctele forte și arată-le celorlalți care sunt punctele tale forte.
	În acest exercițiu trebuie să țineți cont de următoarele:
	A da și a primi doar comentarii pozitive poate deveni riscant, deoarece puteți crea o impresie falsă sau puteți părea lăudăros. De asemenea, s-ar putea să vă fie greu să știți și să spuneți ce vă place la dumneavoastră.
	Multora dintre noi li s-a spus ce este în neregulă cu noi de către profesori, părinți, prieteni, membri ai familiei, angajatori etc. Astfel, pentru mulți oameni, "negativul" a devenit principalul mod în care gândesc și simt despre ei înșiși. Ei au devenit experți în a ști "ce este greșit". Ei nu schimbă acest lucru. Ei îl acceptă. Acesta este motivul pentru care persoanele care sunt obișnuite cu feedback-ul negativ pot râde de complimentul dvs., îl pot respinge sau le este greu să își exprime recunoștința.
	Fii bun cu tine însuți! Pe următoarele rânduri, enumerați punctele forte pe care le vedeți la dumneavoastră:

	1. Părerea mea despre punctele mele forte
	2. Opiniile altora cu privire la punctele mele forte
	3. Cum aș putea să mă folosesc mai bine de punctele mele forte?
	Părerea mea:
	Ce părere au alții:
	Ce fel de persoană credeți că ați fi în viitor dacă v-ați folosi punctele forte în următorii ani?
	III. Care sunt valorile mele?
	Știți ce sau pe cine apreciați cel mai mult dacă îi puteți numi. Ceea ce credeți că este cel mai important pentru dumneavoastră este o valoare. Valorile pot fi generale sau foarte detaliate. Orice poate fi important pentru dumneavoastră: o persoană, o educație, o relație, familia dumneavoastră, o experiență, bunuri materiale, o calitate precum onestitatea sau ajutorul, bani, dezvoltare personală, acțiune socială, plăcere, un loc de muncă, prieteni, succes, credință, siguranță sau chiar nimic. Clarificarea valorilor dumneavoastră vă va ajuta să explorați posibilitățile și să vă identificați propriile valori personale.
	Este important să vă cunoașteți valorile, deoarece acestea modelează modul în care trăiți și munciți. Valorile voastre intră în joc atunci când trebuie să faceți o alegere sau să decideți ce să faceți. Valorile tale sunt cele care te conduc, te ajută să iei decizii, te ajută să rezolvi probleme și dau sens vieții tale.
	Dacă știi care sunt valorile tale, poți trăi o viață mai bună. Efectele sunt mai bune atunci când alegerile pe care le faci sunt în concordanță cu valorile tale. Te simți bine să fii responsabil de viața ta. Există o legătură directă între convingerile tale și ceea ce te conduce. Ceea ce contează pentru dvs. este ceea ce vă va determina să lucrați în acest sens.
	Scrieți cele mai importante 5 valori ale dvs. și clasificați-le în funcție de cine sau ce este cel mai important pentru dvs. Vă rugăm să vă exprimați valorile cât mai concret posibil.
	Valorizez...................
	Valorizez....................
	Valorizez....................
	Valorizez....................
	Valorizez....................

	2. Scrieți trei sau patru satisfacții, realizări sau succese pe care le-ați avut în ultimele 2 săptămâni:
	Care sunt cele 3 satisfacții, succese și realizări pe care v-ați dori să le aveți?
	Care sunt cele 2-3 experiențe sau situații care vă fac să vă simțiți furios sau deprimat?

	Dacă ți s-ar putea îndeplini 3 dorințe, care ar fi acelea?
	Exercițiu de planificare a carierei
	Preluat din Theresa Floyd, Ph.D. Associate Professor of Management, University of Montana College of Business

	Planificarea carierei
	O hartă a carierei este un plan detaliat care stabilește:
	Unde te afli în prezent în cariera ta
	Unde ai dori să ajungi (pe termen scurt și lung)
	Pașii pe care trebuie să îi faci pentru a ajunge acolo
	Bonusuri pentru companii
	Păstrați cei mai buni angajați Identificați nevoile de formare/dezvoltare Creșteți abilitățile, experiența și diversitatea Atrageți persoane performante

	Bonusuri pentru angajați
	Simțul scopului Ajută la stabilirea obiectivelor Satisfacția profesională


	Modelarea postului
	Locurile de muncă sunt de obicei concepute de manageri
	Modelarea postului are loc atunci când angajații își modifică în mod activ postul pentru a se potrivi mai bine motivațiilor, punctelor forte și pasiunilor lor
	Modelarea sarcinilor – modificări ale sarcinilor sau ale modului în care acestea sunt îndeplinite
	Modelarea relațională – modificări ale interacțiunilor cu ceilalți
	Modelarea cognitivă – schimbarea modului în care gândim despre postul nostru

	Harta carierei și modelarea locului de muncă
	Care este poziția ta actuală?
	Ce îți place la jobul tău actual? (Fă o listă cu primele 5 lucruri)
	Ce nu îți place la poziția ta actuală? (Fă o listă cu primele 3 lucruri)
	Ce sarcini sau proiecte îți plac cel mai mult? Ce sarcini nu îți plac?
	Ce nu vrei să faci în următorul tău rol (sau în cel actual)?
	Ce tip de muncă îți conferă sens și scop? Ce te motivează?
	Care sunt punctele tale forte actuale?
	Care sunt cele mai mari realizări ale tale din cariera ta de până acum?


	Perspective
	Harta carierei și modelarea locului de muncă
	Ce fel de oportunități vă interesează și vă entuziasmează?
	Ce doriți să realizați din punct de vedere profesional?
	Ce funcție/domeniu profesional vă interesează cel mai mult în acest moment?
	Această aspirație viitoare se aliniază cu prioritățile companiei?
	Ce provocări ați putea întâmpina în urmărirea ambiției dvs.?
	Ce responsabilități sau sarcini puteți prelua în acest moment pentru a vă propulsa cariera la nivelul următor?
	De ce noi abilități, competențe și experiențe aveți nevoie pentru a vă atinge obiectivele profesionale?

	Concluzii și comentarii finale
	Găsirea și păstrarea unui loc de muncă potrivit necesită o implicare constantă. Viața are suișuri și coborâșuri, iar tu le vei avea și tu. Ați putea să vă pierdeți speranța și să nu vă mai întoarceți niciodată la un moment anterior sau să faceți același lucru din nou. Puteți oricând să o luați de la capăt și să căutați un alt loc de muncă pe baza a ceea ce ați experimentat.
	Câteva sugestii pentru a fi bun cu tine însuți sunt:
	Nu uitați să vă lăudați pentru lucrurile pe care le realizați. Dacă ai pierdut un loc de muncă sau nu ai reușit să te angajezi la jobul la care visai, resetează-ți obiectivul și ia-o de la capăt. Scapă de factorii externi care te-au împiedicat să-ți atingi obiectivele. Dacă au existat blocaje sau ucigași interni, acordați prioritate remedierii acestora.
	Continuă să gândești pozitiv.
	Descoperă-ți punctele forte. Scrieți-vă aptitudinile sau rugați un prieten apropiat sau un membru al familiei să vă spună care crede el că sunt cele mai bune calități ale dvs.
	Încearcă să nu te simți frustrat atunci când faci greșeli. Nu sunteți perfecți și nu veți fi niciodată. Concentrându-te prea mult pe greșeli nu te va ajuta să mergi mai departe.
	Compensează-ți abilitățile sociale slabe devenind atât de bun într-un domeniu specializat încât oamenii vor fi dispuși să "cumpere" abilitățile tale chiar dacă abilitățile tale sociale nu sunt foarte bine dezvoltate.
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