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Interviu

Gândiți-vă puțin...............Cum îmi găsesc un loc de muncă?

Descoperă-ți potențialul

Vreau un loc de muncă: ce trebuie să faci pentru a-ți
găsi un loc de muncă
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OBSERVAȚII FINALE ȘI CONCLUZII

Industrii în care persoanele cu autism au succes ca angajați: tipuri
de locuri de muncă, sarcini de lucru

SUCCESUL ÎN A OBȚINE UN LOC
DE MUNCĂ

Cum să păstrezi un loc de
muncă?
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Decideți ce vă doriți. Există multe persoane cu autism care nu știu ce își doresc de
la un loc de muncă. Afirmații de genul "Vreau să lucrez oriunde și orice" sunt
confuze și au puține șanse de succes.

VREAU UN LOC DE MUNCĂ
Se spune adesea că a căuta un loc de muncă este în sine o muncă. Dacă vă
doriți un loc de muncă, trebuie să vă planificați din timp, să stabiliți o
strategie, să adunați informații și să începeți o căutare organizată. După ce
v-ați pregătit și v-ați finalizat studiile, căutarea unui loc de muncă va fi plină
de satisfacții.

CE TREBUIE SĂ FACEȚI PENTRU A GĂSI UN LOC DE MUNCĂ

Comparați abilitățile, competențele, interesele și aptitudinile dumneavoastră cu
domeniile de activitate în care ați dori să lucrați. Dacă constatați că abilitățile și
interesele dumneavoastră nu corespund niciunui domeniu de activitate, luați în
considerare participarea la cursuri de calificare sau de reconversie profesională.

Gândiți-vă ce condiții trebuie să îndeplinească viitorul loc de muncă, astfel încât să
vă puteți adapta rapid și bine. Filtrați locurile de muncă în funcție de nevoile dvs.,
de exemplu: nu ar trebui să necesite o muncă fizică intensă, nu ar trebui să
implice interacțiunea directă cu publicul și nu ar trebui să se afle într-o locație
extrem de aglomerată, plină de stimuli distractori.

Alocați suficient timp, energie și resurse pentru procesul de căutare a unui loc de
muncă. Accesul la internet este vital.
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Actualizați-vă competențele, cunoștințele și noile sarcini primite la actualul loc de
muncă sau reformulați-le pe cele vechi. În acest fel, angajatorii pot vedea data
ultimei actualizări și își pot da seama că sunteți un candidat activ.

1.Gândiți-vă la ceea ce vă doriți și stabiliți un obiectiv clar și
simplu 

2. Planificarea procesului de căutare a unui loc de muncă

3. Actualizați-vă CV-ul

4. Creați o listă de căutare cu locurile de muncă pe care le
doriți

1



Platformele specializate oferă baze de date atât pentru angajatori, cât și pentru
persoanele aflate în căutarea unui loc de muncă. De exemplu: LinkedIN:
www.linkedin.ro, EJobs.ro: www.eJobs.ro, BestJobs: www.bestjobs.ro, JobZZ.ro:
www.jobzz.ro , Agențiile naționale și locale pentru ocuparea forței de muncă.
De pe aceste platforme, puteți afla tendințele generale de angajare: ce este solicitat în
prezent pe piața muncii sau care sunt cele mai frecvente cerințe minime, de exemplu:
permis de conducere, competențe digitale.
Cu toate acestea, pentru a accesa aceste platforme, trebuie să vă înregistrați. Pentru a
vă înregistra, trebuie să vă creați un cont (pentru a deveni membru) și să completați un
CV electronic. Unele site-uri vă trimit prin e-mail buletine informative sau alerte cu
locuri de muncă nou publicate. Dar, este bine să verificați în mod regulat cele mai
recente locuri de muncă publicate direct pe site.

5. Înscrierea pe platforme specializate de plasare a forței de
muncă

Este important să nu neglijați târgurile de locuri de muncă. Puteți lua în considerare
programe de plasare a forței de muncă pentru persoanele cu dizabilități, pentru femei,
pentru absolvenți etc.
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Multe organizații neguvernamentale care se ocupă de persoanele cu dizabilități oferă
servicii de informare, consiliere, consultanță și mediere profesională, precum și
consiliere profesională și dezvoltare a carierei. Serviciile oferite de ONG-uri sunt foarte
utile pentru găsirea potențialilor angajatori, pentru redactarea CV-urilor și a scrisorilor
de intenție, pentru orientarea profesională și pentru pregătirea pentru un interviu. Chiar
dacă organizația nu vă poate găsi sau oferi în prezent un loc de muncă care să răspundă
nevoilor dumneavoastră specifice, este important să vă înregistrați în baza lor de date și
să rămâneți în contact cu acestea.

Multe companii au o pagină de carieră pe site-ul lor. Chiar dacă locurile de muncă
vacante nu sunt afișate, este bine să vă înregistrați în baza lor de date.

6. Participarea la târgurile de locuri de muncă

7. Colaborarea cu cât mai multe ONG-uri 

8. Trimiteți-vă CV-ul la cât mai multe companii

http://www.jobzz.ro/


Postați anunțul dvs de angajare pe site-uri și forumuri de discuții speciale pentru
persoanele cu dizabilități. Participând la discuțiile de pe forumurile specializate,
veți afla despre experiențele altor persoane aflate în căutarea unui loc de muncă.

În plus, companiile care doresc să angajeze persoane cu dizabilități apelează de
obicei la agențiile locale de ocupare a forței de muncă sau la organizațiile locale
pentru persoane cu nevoi speciale.

Probabil ați auzit expresia: "Nu contează ce știi, ci pe cine cunoști". Aproximativ 70-
80% din locurile de muncă nu au anunțuri sau nu sunt disponibile publicului. Dacă
familia, prietenii și cunoscuții vă cunosc abilitățile și performanțele, atunci vă pot
recomanda unui angajator prietenos pentru a vă oferi un loc de muncă adaptat
nevoilor dumneavoastră.
Amintiți-vă că oamenii sunt cea mai valoroasă resursă pentru pregătirea pentru
carieră, informații ocupaționale și, în cele din urmă, plasarea pe piața muncii.
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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.

9. Postați anunțul dvs de angajare în cât mai multe locuri pe
internet

10. Extindeți-vă rețeaua: cereți ajutor de la oamenii din jurul
dvs

11. Deveniți voluntar

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.

12. Participați la cât mai multe interviuri



Dacă ați constatat că formarea dumneavoastră profesională nu este solicitată pe piața
muncii, atunci ar fi de preferat să vă înscrieți la un curs de calificare, recalificare sau
specializare.

Este esențial să existe furnizori de cursuri autorizați, deoarece aceștia oferă cursuri
care se finalizează cu diplome recunoscute la nivel național.

Internetul oferă resurse gratuite despre cum să găsiți un loc de muncă, cum să scrieți
un CV de succes, cum să vă prezentați la un interviu etc.

Cunoașterea legii este foarte importantă. Legea vă poate ajuta în obținerea unui loc
de muncă, deoarece puteți prezenta angajatorilor facilitățile oferite de lege
angajatorilor atunci când angajează o persoană cu dizabilități.
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13. Înscrierea la un curs de calificare, recalificare și specializare

14. Învățați cum să căutați un loc de muncă

SUCCESUL ÎN A OBȚINE UN LOC DE MUNCĂ

Curriculum Vitae (C.V.)

2

Curriculum Vitae (C.V.) este un document universal necesar pentru angajare,
care conține informații despre dumneavoastră. Acest C.V. îi va spune
angajatorului despre dumneavoastră, așa că scrieți-l bine pentru a vă crește
șansele de a obține locul de muncă dorit.

Trebuie să știți că un angajator nu poate petrece mai mult de un minut
examinând un C.V. și, prin urmare, acesta trebuie să îndeplinească anumite
cerințe.
Un Curriculum Vitae are de obicei un format standardizat. Cel mai frecvent
utilizat format este cel Europass. Acesta poate fi descărcat ca model și
completat, sau poate fi completat direct pe platformă:
https://europass.europa.eu/en

Informațiile incluse într-un CV trebuie să corespundă cerințelor și
competențelor postului, să fie relevante și să fie prezentate cu maximă
concizie, precizie și claritate.

https://europass.europa.eu/en


DA

Întotdeauna redactăm CV-ul în format
digital, pe un computer.

CUM SCRIU UN C.V.?

Datele personale (nume, adresă, telefon)
scrise în colțul din stânga sus al paginii.

Fotografia dvs. (dacă este solicitată) va fi
aplicată în partea dreaptă sus.

Pentru a fi ușor de citit, scrisul trebuie să fie
cât mai clar posibil.

Aspectul estetic este foarte important;
C.V.-ul trebuie să fie prezentabil, curat,
formatat corect pe pagină și fără erori
gramaticale.

CV-ul trebuie să includă obiectivele
personale, precum și competențele
probabile necesare pentru postul vizat, astfel
încât, dacă aplicați pentru mai multe
posturi, atunci aveți nevoie de un CV separat
pentru fiecare post distinct.
Dacă aveți experiență profesională, veți
preciza evoluția carierei, competențele pe
care le dețineți, realizările profesionale,
calitățile dobândite prin desfășurarea
activităților și ordinea cronologică inversă a
locurilor de muncă pe care le-ați ocupat.

Dacă sunteți proaspăt absolvent sau vă
lipsește experiența profesională, veți sublinia
calitățile personale care pot compensa lipsa
de experiență, precum și premiile
academice, bursele, alte cursuri urmate,
locuri de muncă temporare, alte roluri,
perioade de voluntariat etc., toate acestea
indicând că ați putea deveni un bun angajat.

Este util să menționați alte competențe
personale necesare pentru post: limbă
străină, competențe digitale, abilități
analitice etc.

Opțional, vă puteți menționa hobby-urile,
activitățile de petrecere a timpului liber și
alte abilități.

Dacă trebuie să tipăriți CV-ul, este recomandat
să folosiți o foaie A4 albă de înaltă calitate.
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NU

C.V-ul nu prezintă informații privind
așteptările salariale.

CUM SCRIU UN C.V.?

C.V.-ul nu include informații de natură
religioasă sau politică.

Nu uitați de competențele digitale. Trebuie
să notați absolut tot ceea ce știți să faceți în
domeniul digital: cunoștințe hardware,
software, limbaje de programare, baze de
date etc.

C.V.-ul nu anexează referințe, dacă există, și
menționează doar posibilitatea a le furniza
la cerere. Verificați referințele înainte de a
le folosi numele. Cele mai bune persoane
pe care să le folosiți drept referințe pot fi
angajatorul dumneavoastră actual sau un
profesor din facultate ori liceu.

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.
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SCRISOAREA DE INTENȚIE 
Curriculum Vitae este adesea însoțit de o scrisoare de intenție sau de o
scrisoare de prezentare. Scrisoarea este cea care anunță existența CV-ului și
prezintă informații generale despre persoana care se aliniază direct
cerințelor postului. Pentru fiecare C.V. pe care doriți să îl trimiteți, trebuie să
aveți pregătită o scrisoare de intenție. Deoarece angajatorii citesc de obicei
toate scrisorile de intenție, dar nu toate CV-urile, informațiile din scrisoare
trebuie formulate într-un stil direct și personal cât mai atractiv, pentru a face
o impresie puternică, stimulându-le interesul de a afla mai multe detalii
despre dumneavoastră din CV.

Exemple:

"Referitor la anunțul dumneavoastră de pe platforma... publicat la data de... în
care oferiți un post vacant de..."
"Vă scriu pentru că am aflat de la... că aveți un post vacant pentru..."

Explicați motivul pentru care trimiteți scrisoarea, specificând postul
sau domeniul vizat și de unde ați aflat despre postul vacant sau
despre angajator.

1.Cum ați aflat despre acel post / loc de muncă?

Orice scrisoare de intenție  trebuie să răspundă la 4
întrebări

Exemple: 

  "Îmi exprim dorința de a ocupa acest post deoarece corespunde pregătirii
mele în..."
" Sunt interesat de acest post deoarece formarea mea în... corespunde
cerințelor dumneavoastră pentru..."

Explicați de ce sunteți interesat în mod deosebit de acest angajator și
de postul respectiv.

2. De ce sunteți interesat de postul respectiv?

9
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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).

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.

3. Ce puteți oferi?

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."

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.

4. Sunteți disponibil pentru un interviu?

10

Orice scrisoare de intenție trebuie să răspundă la 4 întrebări



DA

11

CUM SCRIU O SCRISOARE DE INTENȚIE ?
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Scrisoarea trebuie adresată întotdeauna unei anumite persoane (director, manager de
resurse umane, specialist în recrutare, persoana de contact menționată în anunțul de
angajare etc.).

Scrisoarea trebuie să fie concisă, prezentată în propoziții simple și să nu depășească o
pagină.

Cei care nu au experiență profesională vor pune accentul pe calitățile personale care pot
compensa absența acestora.

Persoana care prezintă scrisoarea trebuie să o dateze și să o semneze.

 Scrisoarea se încheie cu o mențiune pentru atașamentul C.V.-ului. 

 Utilizați o foaie A4 albă de înaltă calitate dacă este necesară imprimarea.

Un aspect controversat în ceea ce privește scrisoarea și CV-ul este răspunsul la
întrebarea dacă să menționăm sau nu că suntem persoane cu autism. Nu există un
răspuns universal valabil la această întrebare. Uneori acest fapt reprezintă un
avantaj (poate angajatorul dorește să angajeze o persoană cu autism); alteori poate
reprezenta un motiv de respingere imediată a candidaturii. Totul depinde de postul
pentru care candidăm, de angajator și de contextul general.

Scrisoarea nu menționează probleme personale.

Nu toate informațiile din C.V. trebuie repetate în scrisoarea de intenție și nu trebuie contrazise.

NU

Nu menționați niciodată că sunteți o persoană cu autism la începutul unui CV,
deoarece acest lucru implică faptul că autismul dumneavoastră este mai important
decât cunoștințele și abilitățile dumneavoastră. Dacă ați decis să menționați în CV că
sunteți o persoană cu autism, indicați acest lucru spre sfârșitul CV-ului, în secțiunea
"Diverse". (Notă: nu ar trebui să fie ultimul rând din CV; se recomandă să fie
aproximativ antepenultimul).



Dacă scrisoarea de intenție și CV-ul dumneavoastră au fost apreciate și au stârnit interesul
angajatorului, veți fi intervievat.

Un interviu poate dura de la câteva minute la câteva ore și implică candidatul pentru postul
vacant și unul sau mai mulți reprezentanți ai companiei. Este pur și simplu o conversație despre
abilitățile dvs. profesionale cu aceste persoane, care doresc să vă cunoască și să vă convingă că
sunteți cel mai bun candidat pentru postul respectiv.

Deoarece interviul este etapa decisivă, este important să vă pregătiți.

Cea mai eficientă metodă de pregătire este să învățați să răspundeți la:

12
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INTERVIUL

De ce doriți să fiți angajat pentru postul respectiv? 

Ce calități, competențe sau calificări puteți oferi?

 Ce știți despre compania pentru care doriți să lucrați? 

 Poți să-mi spui câteva lucruri despre tine?

Care sunt așteptările dumneavoastră de la acest post?

Puteți lucra cu termene fixe, sub presiune?

În timpul interviului, este important:

Salutul adecvat 

Contactul vizual

Utilizarea expresiilor faciale adecvate 

Ascultarea cu atenție

Punerea de întrebări și solicitarea
de clarificări În plus, trebuie să luați în

considerare următoarele



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.

13
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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.
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CUM SĂ PĂSTRAȚI UN LOC DE MUNCĂ?

PENTRU A PĂSTRA UN LOC DE MUNCĂ, ESTE ESENȚIAL SĂ:

2

Obținerea unui loc de muncă este un obiectiv. Păstrarea unui loc de muncă
este un alt obiectiv.

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

Programare calculator

Domeniu larg deschis, cu
multe locuri de muncă
disponibile, în special în
automatizarea industrială,
proiectarea de software,
calculatoare, comunicații și
sisteme de rețea.
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Activitățile de gândire vizuală necesită mai puțină procesare a informațiilor
în memoria de lucru pe termen scurt.

Aceste locuri de muncă utilizează gândirea vizuală și memoria pe termen
lung.
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Redactare 

Desene tehnice și
proiectare asistată de
calculator. Acest loc de
muncă poate oferi multe
oportunități. Desenul este o
poartă excelentă de intrare
pentru multe locuri de
muncă tehnice.

Artă comercială

Publicitatea și machetarea
revistelor pot fi realizate ca
muncă independentă.

Proiectarea echipamentelor 

În multe industrii, adesea o
persoană începe ca desenator
și apoi trece la proiectarea
echipamentelor din fabrică.

Dresor de animale sau
tehnician veterinar
Dresor de supunere a câinilor,
consultant în probleme de
comportament.

Mecanic auto

Pot vizualiza cum
funcționează întreaga mașină.

Fotografie

Camerele foto și video,
cameraman TV pot fi realizate
ca muncă independentă.

Computer-troubleshooter
și reparații

Poate vizualiza probleme în
calculatoare și rețele.

Repararea aparatelor mici
și a mașinilor de tuns iarba

 Poate face o afacere locală
frumoasă.



Artizanat

de multe tipuri diferite, cum
ar fi sculptura în lemn,
fabricarea bijuteriilor,
ceramica etc.
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Activitățile de gândire vizuală necesită mai puțină procesare a informațiilor
în memoria de lucru pe termen scurt.

Aceste locuri de muncă utilizează gândirea vizuală și memoria pe termen
lung.
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Tehnician laborator
Modifică și construiește
echipamente de laborator
specializate.

Proiectarea paginilor web 
Găsirea unei nișe de piață ce
poate fi realizată ca muncă
independentă.

Animație pe calculator 

Gânditorii vizuali ar fi foarte
buni în acest domeniu, dar
concurența în acest domeniu
este mai mare decât în
programarea calculatoarelor
comerciale sau industriale.

Întreținerea clădirilor

Repară țevi sparte, ferestre și
alte lucruri într-un complex de
apartamente, hotel sau clădire
de birouri.

Întreținerea fabricii

Repară și remediază
echipamentele din fabrică.

Meserii în construcții - tâmplar
sau sudor

Aceste locuri de muncă necesită o
bună utilizare a abilităților vizuale,
dar unele persoane nu le vor
putea realiza bine din cauza
problemelor motorii și de
coordonare.

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

Contabilitate
Deveniți foarte buni într-un
domeniu specializat, cum ar fi
impozitul pe venit.
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Acestea sunt locuri de muncă care nu necesită memorie de lucru pe termen
scurt și utilizează o memorie pe termen lung excelentă.
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Bibliotecă

Bibliotecar de referință. Ajută
oamenii să găsească informații
în bibliotecă sau pe internet.

Programare calculatoare
Tipurile mai puțin vizuale pot
fi realizate ca muncă
independentă.

Inginerie

Inginerie electrică,
electronică și chimică.

Jurnalist

Fapte foarte exacte, pot fi realizate ca
freelance.

Corector 

Corectează manuscrisele. Multe
persoane lucrează pe cont propriu
pentru edituri mari.

Șofer taxi

Știe unde este fiecare stradă.

Controlul inventarului

Ține evidența mărfurilor stocate într-un
magazin.

 Lucrări de birou și arhivare
Știe unde se află fiecare fișier.

Acordarea pianelor și a altor
instrumente muzicale

poate fi realizată ca muncă
independentă.

Tehnician laborator

Utilizarea echipamentelor de
laborator.

Casier la bancă

Numărare foarte precisă a banilor, cu
mult mai puțină solicitare a
memoriei de lucru pe termen scurt
decât un casier.

Statistician
Lucrează în multe domenii
diferite, cum ar fi cercetarea,
biroul de recensământ, controlul
calității industriale etc.



3. Locuri de muncă pentru persoanele nonverbale cu
autism sau persoanele cu abilități verbale reduse
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Locuri de muncă care necesită un nivel scăzut de memorie de lucru pe termen
scurt.
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Rearanjarea cărților în bibliotecă

Poate memora întregul sistem de numerotare și locațiile rafturilor.

Lucrări de asamblare în fabrică

Mai ales dacă mediul este liniștit.

Magazin XEROX
Executarea fotocopiilor. Lucrările de printat ar trebui să fie pregătite de
altcineva.

Locuri de muncă pentru îngrijitori

Curățarea podelelor, toaletelor, ferestrelor și
birourilor.

Reaprovizionarea rafturilor

În multe tipuri de magazine.

Instalație de reciclare
Sortarea diverselor lucruri.

Depozit

Încărcarea camioanelor, stivuirea
cutiilor.

Lucrări la gazon și grădină
Tunderea gazonului și lucrări de amenajare a teritoriului.

Introducerea datelor
Dacă persoana are probleme motorii fine, aceasta ar fi o slujbă nepotrivită.

Fast food restaurant

Lucrări de curățenie și de gătit care solicită puțin memoria pe termen scurt.

Îngrijirea plantelor

Plante de apă într-o clădire mare de
birouri.



Ce înseamnă "a fi abordabil"?

Ce ați putea face pentru a vă relaxa înainte de interviu? Ce haine sunt potrivite
pentru un interviu?

De ce este important să arătăm și să mirosim curat?

Cine v-ar putea ajuta să decideți dacă un loc de muncă este potrivit pentru
dumneavoastră?

Ce trebuie să țineți cont să faceți cu ochii la începutul unui interviu?  Ce este bine să
faceți înainte de a părăsi sala de interviu?

De ce nu ar trebui să te agiți sau să te scarpini la un interviu?

Ați menționa diagnosticul dumneavoastră? Care ar putea fi avantajele și
dezavantajele unei astfel de acțiuni?

GÂNDIȚI-VĂ PUȚIN. . . . . . . CUM O SĂ . . .  OBȚIN O SLUJBĂ ?

Gândiți-vă la următoarele întrebări sau scenarii ipotetice
(inspirate de Roberts & Roberts, 2010):

19

Un coleg vă tachinează din cauza stereotipurilor dumneavoastră. Nu sunteți
sigur dacă acest lucru este făcut într-un mod prietenos, glumeț, sau este mai
degrabă intimidare. Ce ar trebui să faceți?

Există câteva lucruri la serviciu pe care nu le înțelegeți. Cum ați întreba
dacă există cursuri de formare?

Vi se pare dificil să înțelegeți instrucțiunile care vi se dau la serviciu. Ce trebuie
să faceți?

Este important să aveți un loc la birou unde să puteți fi singur. Cum transmiteți
acest lucru colegilor și superiorilor dumneavoastră?

Preferați să lucrați în liniște, într-un loc izolat, mai degrabă decât într-un
spațiu deschis, unde oamenii se aud vorbind și se pot apropia constant de
dumneavoastră. Cum transmiteți acest lucru angajatorului?

Nu puteți face fotocopiatorul să funcționeze. Exersați să cereți ajutor.
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DESCOPERĂ-ȚI POTENȚIALUL

I. Controlează-ți viața: stabilirea obiectivelor personale

Majoritatea oamenilor își folosesc doar aproximativ 10% din potențial. Pentru a
vă descoperi potențialul, este recomandat să vă stabiliți obiective care par să vă
depășească capacitățile sau care vă fac să deschideți noi zone de potențial. De
cele mai multe ori, analiza noastră personală - atitudinile, sentimentele și
comportamentele noastre - sunt factori importanți în atingerea sau
neatingerea obiectivelor noastre. Dacă ne ajută să ne atingem obiectivele și
potențialul, ele sunt potențiali ajutători. Acele lucruri pe care le facem, le
spunem sau le simțim și care ne împiedică să ne atingem obiectivele și să ne
recunoaștem potențialul sunt cunoscute drept "ucigași potențiali". Descoperiți
potențialii "ajutători" și "ucigași", astfel încât să știți dacă aceștia lucrează
pentru sau împotriva dumneavoastră.

De îndată ce le recunoașteți pe cele specifice pe care le folosiți, înregistrați-le în
căsuța "Ajutoarele/motoarele mele preferate". Apoi, străduiți-vă să folosiți
"Ajutoarele" în mod deliberat, ceea ce poate duce la succes, satisfacție și o viață
mai plină. Nu ești blocat cu "ucigașii" tăi. Le puteți întrerupe devenind
conștienți de prezența lor și înlocuindu-le cu noi "ajutători".

Potențialele ajutătoare sunt lucrurile pe care ni le spunem sau modul în care simțim,
gândim și ne comportăm, care ne permit să ne simțim satisfăcuți sau să avem succes prin
realizarea potențialului nostru și atingerea obiectivelor noastre. "Eu pot" este o afirmație de
ajutor. "Voi " este, de asemenea, o opțiune. Dar alți "potențiali ajutători"? Pe care îi folosiți?
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Ucigașii de potențial nu ne ucid de fapt potențialul. Cu toate acestea, ei au acest efect
deoarece împiedică o nouă creștere sau îmbunătățire în noi înșine. Atitudinile,
comportamentele, ideile, sentimentele și dialogul nostru intern lucrează frecvent împotriva
noastră. Uneori devenim preocupați de ceea ce am realizat deja ("Dacă numai"). Sau suntem
preocupați de ceea ce s-ar putea întâmpla ("Ce-ar fi dacă"). "Nu pot" este un alt ucigaș
predominant. Dar alți "ucigași potențiali"? Voi pe care le folosiți?

DESCOPERĂ-ȚI POTENȚIALUL

I. Controlează-ți viața: stabilirea obiectivelor personale
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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

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.
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2. Opiniile altora cu privire la punctele mele forte

3. Cum aș putea să mă folosesc mai bine de punctele mele forte? 

Ce părere au alții:

Părerea mea:

Ce fel de persoană credeți că ați fi în viitor dacă v-ați folosi punctele forte în
următorii ani?



1 Valorizez...................

2 Valorizez....................

3 Valorizez....................

4 Valorizez....................

5 Valorizez....................
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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.

1.  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.
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2. Scrieți trei sau patru satisfacții, realizări sau succese pe care le-ați avut
în ultimele 2 săptămâni:

3.Care sunt cele 3 satisfacții, succese și realizări pe care v-ați dori să le
aveți?

4.Care sunt cele 2-3 experiențe sau situații care vă fac să vă simțiți furios sau
deprimat?
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5.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

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
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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

Planificarea carierei



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?
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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

Modelarea postului
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Perspective



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?

Harta carierei și modelarea locului de muncă
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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:
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4

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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	Postați anunțul dvs de angajare pe site-uri și forumuri de discuții speciale pentru persoanele cu dizabilități. Participând la discuțiile de pe forumurile specializate, veți afla despre experiențele altor persoane aflate în căutarea unui loc de muncă.
	În plus, companiile care doresc să angajeze persoane cu dizabilități apelează de obicei la agențiile locale de ocupare a forței de muncă sau la organizațiile locale pentru persoane cu nevoi speciale.

	10. Extindeți-vă rețeaua: cereți ajutor de la oamenii din jurul dvs
	Probabil ați auzit expresia: "Nu contează ce știi, ci pe cine cunoști". Aproximativ 70-80% din locurile de muncă nu au anunțuri sau nu sunt disponibile publicului. Dacă familia, prietenii și cunoscuții vă cunosc abilitățile și performanțele, atunci vă pot recomanda unui angajator prietenos pentru a vă oferi un loc de muncă adaptat nevoilor dumneavoastră. Amintiți-vă că oamenii sunt cea mai valoroasă resursă pentru pregătirea pentru carieră, informații ocupaționale și, în cele din urmă, plasarea pe piața muncii.

	11. Deveniți voluntar
	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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