Cofinantat de
Uniunea Europeana

Fondul Social European+

Programul Educatie si Ocupare (PEQ) 2021-2027

Prioritate: PO2 Valorificarea potentialului tinerilor pe piata muncii (Ocuparea fortei de muncd in réndul tinerilor)

ESO4.1 imbundtdtirea accesului la piata muncii si mdsuri de activare pentru toate persoanele aflate in cdutarea unui loc de muncd, in
special pentru tineri, indeosebi prin implementarea Garantiei

pentru tineret, pentru somerii de lungd duratd si grupurile defavorizate de pe piata muncii si pentru persoanele inactive, precum si prin
promovarea desfdsurdrii de activitdti independente si a

economiei sociale (FSE+).

Apel: Mdsuri active de ocupare pentru tineri, inclusiv pentru tineri NEET - Regiuni mai putin dezvoltate

Titlul proiectului: ,, TINERI IN MISCARE - Mdsuri active pentru un viitor profesional sustenabil”

Contract de finantare nr. PEO/440/PEO_P2/0P4/ESO4.1/PEO_A47-336098 — nr.inreg. 9242/29.05.2025

Cod SMIS: 336098

ACTIVITATEA 3. FURNIZAREA DE SERVICII SPECIALIZATE PENTRU STIMULAREA OCUPARII

Subactivitatea 3.1 Servicii specializate pentru stimularea ocuparii conform Legii nr.76/2002

Exercitii pentru cresterea
increderii de sine a grupului
tinta

INTRODUCERE - DE CE ESTE IMPORTANTA INCREDEREA DE SINE?

Scopul acestui material este de a oferi atat beneficiarilor serviciilor de informare si consiliere, cat si
consultantilor Tn resurse umane, instrumente practice si usor de utilizat pentru identificarea punctelor forte, a
intereselor si a directiilor posibile de dezvoltare profesionala, avand ca obiectiv principal cresterea increderii in
sine. Materialul contine patru exercitii ce pot fi realizate in cadrul sedintelor de informare si consiliere
profesionala destinate grupului tintd. Pentru fiecare exercitiu sunt prezentate urmdtoarele sectiuni:

e Descrierea exercitiului
e Instructiuni de realizare
e Exemple de aplicare

e Fisadelucru

Fiecare persoana isi formeaza, in timp, o imagine despre sine — despre propria personalitate si despre
capacitatea de a face fata provocarilor vietii. Atunci cand aceasta imagine de sine este pozitiva, apare si
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increderea in sine: convingerea ca putem actiona eficient, ca suntem valorosi si cd meritam sa fim ascultati si
respectati.

Tncrederea in sine nu este Tnndscut, ci se construieste treptat, prin experiente pozitive, incurajari si sprijin din
partea celor din jur — familie, profesori, prieteni, colegi. De asemenea, ea creste atunci cand devenim constienti
de competentele pe care le detinem si de dificultatile pe care le-am depdsit cu succes.

Un nivel ridicat de incredere Tn sine i ajutd pe tineri sa ia decizii farad a se ldsa influentati cu usurinta, sd aiba
curajul de a incerca lucruri noi, sa accepte greselile ca parte a procesului de invatare si sa Isi sporeasca sansele
de reusita — inclusiv Tn obtinerea unui loc de munca, deoarece vor sti sa se prezinte intr-un mod autentic si
convingator.

Un prim pas in dezvoltarea increderii de sine este recunoasterea propriilor realizari — oricat de mici ar parea — si
constientizarea competentelor personale si profesionale. Acestea includ:

e  Abilitdti — capacitatea de a executa
bine anumite sarcini sau activitati, in mod
automat si eficient;

e Cunostinte — informatiile dobandite
prin invdtare sau experientd, inclusiv
calificari;

e  Atitudini — motivatia, vointa si
dispozitia cu care abordam o activitate;

e Talente — aptitudini fizice, psihologice,
sociale sau artistice care sprijina
dezvoltarea competentelor;

e  Experienta — lectiile Tnvatate din
situatii traite, care ne modeleaza judecata
si comportamentul.

n continuare, vom prezenta o serie de
exercitii practice concepute pentru a sprijini tinerii in procesul de autocunoastere si identificare a
competentelor proprii si a punctelor forte.

Avand in vedere c3, in general, tinerii nu dispun de o experientd profesionala vasta, acest proces nu este
intotdeauna simplu si nu trebuie sa se limiteaza la calificarile dobandite in mod formal. Multe dintre
competentele lor provin din contexte informale — activitati de voluntariat, hobby-uri, situatii de viata — si,
adesea, nici nu sunt constienti de ele sau nu le considerd relevante.

Prin exercitiile propuse, tinerii vor fi incurajati sa reflecteze asupra propriilor experiente si sa constientizeze
faptul ca detin deja un numar considerabil de competente valoroase, utile pentru dezvoltarea lor personald si
profesionala.
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Aceste exercitii pot fi aplicate in cadrul sesiunilor de consiliere individuald, desfasurate fatd in fata cu
consultantii Tn resurse umane, care vor avea rolul de a ghida discutia, de a stimula reflectia si de a sustine
procesul de identificare a cat mai multor competente reale, chiar daca acestea nu sunt formal recunoscute.
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Profilul vietii

EXERCITIUL 1 — PROFILUL VIETII

Acest exercitiu se bazeaza pe metoda ,,explorarii biografice” si le ofera tinerilor oportunitatea de a reflecta
asupra propriei vieti si de a face un bilant al resurselor si competentelor dobandite de-a lungul timpului —
inclusiv in contexte care, la prima vedere, nu par a fi legate de invatare.

Participantii vor identifica experientele personale valoroase si lectiile Tnvatate, ceea ce contribuie la cresterea
stimei de sine si la dezvoltarea capacitatii de a-si asuma responsabilitati si initiative.

Pentru consultantii in resurse umane, este esential sa foloseasca intrebari deschise, care stimuleaza reflectia, si
sa sprijine organizarea informatiei intr-un mod clar, astfel incat tinerii sa constientizeze si sa valorifice
competentele acumulate.

Obiectivele exercitiului:

- Grupul tinta va constientiza ca a dobandit multe competente in afara profesiei si a sistemului de
invatamant formal
- Cresterea stimei de sine prin constientizarea competenteleor detinute

Instructiuni:

Consultantii resurse umane vor discuta persoanele din grupul tinta si vor nota aspectele indicate la fiecare
sectiune de mai jos, care corespund celor patru dimensiuni ale profilului vietii. Se vor nota aspectele
semnificative si se vor rezuma competentele identificate.

Consultantii resurse umane vor juca rolul de facilitator; vor asculta, vor pune intrebari deschise si vor incuraja
exprimarea libera, intervenind doar daca o tema este repetitiva sau se insista prea mult; vor orienta discutia,
astfel incat sa se asigure ca toate cele patru niveluri sunt abordate.

Participantii trebuie sa Tncerce sa isi aminteasca experientele semnificative de Tnvatare, sa identifice
competentele pe care le-au dobandit (in sens larg, adica abilitati, cunostinte, atitudini, talente si experiente) si
sa reflecteze la ce puncte forte ar dori sa foloseasca in viitor pentru a-si dezvolta cariera.
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PROFILUL VIETII
(Exemplu)

1. Scoal3, formare si educatie continua

o Gandeste-te la toate etapele de educatie formala (scoal3, liceu, cursuri, calificari). Ce materii ti-au
starnit interesul?

o Ce aiinvatat? Ce calificari ai dobandit? Ce cunostinte ai deprins?

Am absolvit clasa a IX-a. Am Tnvatat sd citesc bine, sa scriu si sa socotesc. Nu am calificari, dar
stiu sd folosesc telefonul si sa caut informatii pe internet.

2. Activitati profesionale

o Noteaza toate joburile (inclusiv cele sezoniere, din timpul vacanta sau part-time, activitatile de

voluntariat).

o Ce sarcini/ experiente ti-au placut? In ce fel de situatii te-ai descurcat cel mai bine? Cum ai colaborat

cu alte persoane?

o Ce ainvatat din fiecare experienta? Ce talente ti-ai descoperit?

Am lucrat la cules de mere si struquri, sezonier, Mi-a placut sd lucrez cu ceilalti si md bucuram

cand vedeam ca termin repede treaba. Am invatat sa respect programul, sa fiu punctual si sa
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vorbesc frumos cu coleqii si cu sefii.

3. Familie si prietenii

o Ce valori ti-au transmis familia si prietenii? Ce fel de atitudini ti-ai format? Ce ai invatat din relatiile
de familie si din prieteniile importante?

o Cum s-au dezvoltat abilitatile tale de comunicare? Cum ai invatat sa gestionezi conflicte sau situatii
dificile? Cum ai facut fata la desprinderea de familie?

In familie am Tnvatat sd gatesc lucruri simple si sa am grija de fratii mai mici. Cu prietenii am

fnvatat sd sd fiu rabdator si sd rezolv conflicte fard ceartd.

4. Timp liber, hobby-uri si activitati voluntare

o Ce activitati practici cu placere in timpul liber? Ai participat la activitati de voluntariat? Ce ai invatat
din ele?

o Aivreun hobby? Ce ai invatat sa faci prin aceste activitati?

Imi place sd joc fotbal si sd md plimb cu bicicleta. Imi place sa repar lucruri mici prin casd, cum

ar fi un scaun rupt sau o priza slabita.

Finalul exercitiului:

Consultantii resurse umane vor identifica impreuna cu grupul tinta 4-5 competente dobandite, asa cum reies
din profilul vietii.

Muncd in echipd

Punctualitate

_____Rabdare

Indemanare la lucruri practice

Respect si politete
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PROFILUL VlET" _ F|$A DE LUCRU TINERI IN MISCARE - M&suri active

pentru un viitor profesional sustenabil,
COD SMYS 336098
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1. Scoald, formare si educatie continua
o Gandeste-te la toate etapele de educatie formala (scoal3, liceu, cursuri, calificari). Ce materii ti-au
starnit interesul?

o Ce ai invatat? Ce calificari ai dobandit? Ce cunostinte ai deprins?

2. Activitati profesionale

o Noteaza toate joburile (inclusiv cele sezoniere, din timpul vacanta sau part-time, activitatile de
voluntariat).

o Ce sarcini/ experiente ti-au placut? In ce fel de situatii te-ai descurcat cel mai bine? Cum ai colaborat
cu alte persoane?

o Ce aiinvatat din fiecare experienta? Ce talente ti-ai descoperit?

3. Familie si prietenii

o Ce valori ti-au transmis familia si prietenii? Ce fel de atitudini ti-ai format? Ce ai invatat din relatiile
de familie si din prieteniile importante?

o Cum s-au dezvoltat abilitatile tale de comunicare? Cum ai invatat sa gestionezi conflicte sau situatii
dificile? Cum ai facut fata la desprinderea de familie?
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4. Timp liber, hobby-uri si activitati voluntare

o Ce activitati practici cu placere in timpul liber? Ai participat la activitati de voluntariat? Ce ai Tnvatat
din ele?

o Aivreun hobby? Ce ai invatat sa faci prin aceste activitati?

5. Competente dobandite:
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EXERCITIU — MIND MAPPING (HARTA MINTII PENTRU DESCOPERIREA
COMPETENTELOR)

Mind Mapping-ul este o metoda simpla, vizuala si intuitiva, care ajuta indivizii sa se cunoasca pe sine si sa isi
identifice competentele pe care le au. Mai ales in cazul tinerilor, care simt ca au multe lucruri de spus despre
ei, dar nu stiu de unde sa inceapa, o ,,harta a mintii” poate fi un bun punct de plecare. O astfel de harta este ca
o fotografie a lucrurilor pe care o persoana le stie sau i place sa le faca, iar de acolo pornesc ramuri catre
abilitatile, experientele, interesele, punctele forte si valorile individului, incepand sa se contureze un portret
clar al acestuia.

De exemplu:

e Dacafiplace sa deseneze, asta nu inseamna doar ca are un hobby. Poate insemna ca este o persoana
creativa, cu abilitati artistice, atentie la detalii si o buna intelegere a combinatiilor vizuale.

e Daca si-a invatat fratele mai mic sa mearga pe bicicleta si merg impreuna in excursii, nu a facut doar o
activitate de familie — a demonstrat rabdare, capacitati pedagogice, abilitati de comunicare si simtul
responsabilitatii.

Aceasta metoda contribuie la identificarea competentelor dobandite in mod informal, in afara scolii — prin
activitati de zi cu zi, hobby-uri, voluntariat sau relatiile cu ceilalti. De multe ori, tocmai aceste experiente
,heoficiale” spun cel mai mult despre cine este o persoana cu adevarat si ce potential are.

Obiectivele exercitiului:

- Grupul tinta isi va descoperi competentele, isi va recunoaste punctele forte si va constientiza lucrurile
pe care stie sau fi place sa le faca, precum si aspectele care il motiveaza.

- Exercitiul contribuie la cresterea stimei de sine prin constientizarea competentelor deja detinute, chiar
dacad au fost dobandite Tn contexte informale.

Instructiuni:

Consultantii resurse umane vor explica grupului tinta care este scopul exercitiului, anume descoperirea
abilitatilor, pasiunilor si lucrurilor pe care stiu deja sa le faca, chiar daca nu le-au invatat la scoald sau nu au
certificate formale pentru aceste competente. Vor sublinia ca este un exercitiu despre autocunoastere si
exprimare libera, in care trebuie sa fie sinceri.

Daca tinerii au dificultati sa se exprime, consultantii vor folosi exemple concrete despre alte situatii similare si
fi vor incuraja sa se exprime inclusiv vizual (desene, simboluri). Consultantii vor ghida discutia pentru a-I ajuta
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pe tineri s3 clarifice si s& exploreze anumite aspecte, cum ar fi: ,,imi poti da un exemplu cénd ai fécut asta?”,
,Ce ti-a pldcut cel mai mult la acea experientd?”, ,,Cum crezi ca te-ar putea ajuta aceastd abilitate in viitor?”

Consultantii de resurse umane vor ajuta grupul tinta sa completeze harta mintii, incurajandu-i sa alcatuiasca o
lista cu activitatile care le fac placere, pe cele pe care stiu sa le faca bine sau pentru care au fost apreciati de
ceilalti. Odata ce aceasta lista este finalizata, vor analiza impreuna competentele utilizate in aceste activitati,
vor reflecta asupra nivelului actual de stapanire al fiecarei competente si vor identifica modalitati concrete

prin care acestea pot fi dezvoltate in viitor, in functie de interesele si obiectivele profesionale ale fiecarui
participant.
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experiente relevante

Mind mapping
(Exemplu)

Realizati o lista cu activitatile pe care le desfasurati:
o Ce activitati iti face placere sa faci?
o Ce lucruri crezi ca stii sa le faci bine?
o Pentru ce activitati ai primit aprecieri de la familie, prieteni, profesori?

o Ce alte experiente ai avut si te-ai descurcat bine?

...... Imi place sd desenez, sd joc jocuri video, sd gdtesc paste, sa md plimb cu familia, sa md joc
cu catelul meu, sa vorbesc cu prietenii pe retele sociale.

....... Pot sd explic usor lucruri altora, sunt bun organizator, sunt tndemd@natic, repar lucruri, sunt
atent la detalii, am rabdare.

........ Prietenii Tmi spun cd ,Esti un bun ascultator”, ,Ai mereu idei creative”, profesorii md
apreciazd pentru cd ,Te pricepi la tehnologie”, iar parintii imi spun ca ,Esti serios si responsabil”.

........ Am avut grijd de frati, am ajutat un coleg sa tnvete, am participat la un proiect, am facut
parte din echipa de fotbal a scolii.
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o Ce fel de calitati/competente/talente crezi ca utilizezi pentru a face aceste lucruri?
o Cat de bine stapanesti aceste competente in momentul de fata?

Cum ai putea sa le dezvolti?

(0]

o In ce alte domenii sau meserii crezi c§ ai putea folosi aceste abilitati?

....... Sunt rabddtor, ma pricep la detalii, am idei bune, stiu sa explic usor, ma descurc la

tehnologie, Tmi place sd organizez lucruri, ascult oamenii si imi fac treaba serios.

......... Cred cd le stdpanesc destul de bine, mai ales rdbdarea, indemanarea si folosirea

tehnologiei. La creativitate si orqganizare as putea sa mai imbunatatesc lucrurile iar la

gestionarea situatiilor stresante mai am mult de Thvdatat.

.......... As putea sd fac mai des reparatii prin casd si sd tnvat sa gdtesc retete mai complicate. As

putea sd cer sfaturi de la unchiul meu, care are un atelier de reparatii, si chiar sd-I tntreb dacd

pot sd-l ajut acolo. Ca sd Tnvat cum sa md descurc Th situatii stresante, as putea sa particip la un

curs scurt pe aceastd temd,

Incheierea exercitiului:

La finalul activitatii, consultantii in resurse umane vor discuta impreuna cu tinerii din grupul tinta despre
competentele identificate si vor evidentia cateva dintre cele care pot fi valorificate in contexte concrete —
cum ar fi gasirea unui loc de munca, alegerea unui program de formare profesionala sau dezvoltarea unei
cariere.

De asemenea, vor formula recomandari personalizate pentru dezvoltarea si aplicarea acestor competente,
indicand posibile directii de actiune: cursuri, voluntariat, activitati practice etc.

....... Ca sd-ti dezvolti Tndemanarea si atentia la detalii, fG cat mai multe reparatii acasd si invatd

de la cineva cu experientd.

........ Ca sa gestionezi stresul, fa-ti un plan simplu si prioritizeazda ce e important, folosind

matricea Eisenhower.
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TINERI IN MISCARE - Masuri active
pentru un viitor profesional sustenabil,
COD SMYS 336098

Realizati o lista cu activitatile pe care le desfasurati (folositi modelele cadru pentru identificarea
competentelor!):

o Ce activitati iti face placere sa faci?
o Ce lucruri crezi ca stii sa le faci bine?
o Pentru ce activitati ai primit aprecieri de la familie, prieteni, profesori?

o Ce alte experiente ai avut si te-ai descurcat bine?

o Ce fel de calitati/competente/talente crezi ca utilizezi pentru a face aceste lucruri?
o Cat de bine stapanesti aceste competente in momentul de fata?
o Cum ai putea sa le dezvolti?

o In ce alte domenii sau meserii crezi ci ai putea folosi aceste abilitati?
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MIND MAPING — CADRU PENTRU IDENTIFICAREA COMPETENTELOR (EXEMPLU)

capacitate de invatare rapida
invat repede requlile si

3 utilizez tastele de flexibilitate mentala / adaptabilitate
sa Joc autonomie in invatare
vrmaresc
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e youtube
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tastele de comenzi
rapid si coordonat viteza de reactie
sa —_— ) ;
povestesc saliol iotun cat de bine stapanesti
v J ] dg aceste competente?
prietentii video gandire strategica si analitica [l o . i putes sa le
fac o strategie de P
Joc préviziune si luare decizii dezvolti?
52 postez ® in ce context le poti
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MIND MAPING — CADRU PENTRU IDENTIFICAREA COMPETENTELOR
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MIND MAPING — CADRU PENTRU IDENTIFICAREA COMPETENTELOR
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MIND MAPING — CADRU PENTRU IDENTIFICAREA COMPETENTELOR
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MIND MAPING — CADRU PENTRU IDENTIFICAREA COMPETENTELOR
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Analiza SWOT
personala

EXERCITIU — ANALIZA SWOT PERSONALA

Analiza SWOT personala este o metoda simpla, dar foarte eficientd, care ajuta indivizii sa inteleaga mai bine
cine sunt, ce pot sa faca bine, ce provocari si ce oportunitati ii asteapta. Numele este un acronim si inseamna:

e S—Strengths (Puncte tari / atuuri) - reprezinta tot ce ai valoros: competentele dobandite (fie la scoald,
fie in viata de zi cu zi), lucrurile la care te pricepi, resursele personale si relationale care te sustin.

e W —Weaknesses (Puncte slabe / aspecte de imbunatatit) - sunt lucrurile care te incurca sau te trag
inapoi. Pot fi lipsuri de cunostinte sau abilitati, dificultati emotionale, lipsa de incredere in sine,
comportamente nepotrivite.

¢ O - Opportunities (Oportunitdti / contexte favorabile) - sunt sansele si posibilitatile din jurul tdu care
te pot ajuta sa te dezvolti, daca stii sa le observi si sa le valorifici. Pot fi resurse, programe, persoane,
contexte pozitive.

e T-—Threats (Amenintari / obstacole externe) - Sunt factorii din mediul inconjurator care iti pot pune
piedici sau care te descurajeaza: presiuni sociale, lipsuri materiale, lipsa de oportunitati.

STRENGTHS

e Stiv sé folosesc foarte bine calculatorul sau
telefonul pentru a edita poze si videoclipuri —
competente digitale.
* Tmi fac usor prieteni si m3 inteleg bine cv colegii

WEAKNESSES

e mieste grev s3 vorbesc in public - emofii
puternice, lip55 de exercitiv.
*  Nu stiv s3 i organizez timpul — procrastinare,
lipsé de planificare.

- abilitéti de comunicare si relationare. r /,4 * Tmi pierd repede rabdarea cénd lucrurile nu ies com
v a \
® Ma concentrez bine cand Joc jocuri strategice — N ~ ~_~ vredu — impulsivitate.
atentie, gdndire logic3, rabdare. X
’
OPPORTUNITIES THREATS
g : § ord /' " w
* Particip 1@ un curs gratuit de orientare in cariera e P o Familia i impune s3 aleg o carierd care nu mj
§ansa de dezvoltare. o~ v atrage — presiune extern3.
*  Pot face practica sav un stagiv ntr-un domeniv - A o Nuambanish merg 2 un curs sau 3 CUmpér

nou — experientd valoroasd.
® Amacces 12 internet si pot hwéga online — resurse
nelimitate.

materiale pentru Tnvatare — lipsa de resurse.
o Prietenii r3d de mine cand Tncerc s fac ceva nov —
presiune sociald negativa.
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Obiectivele exercitiului:

e Grupul tinta isi va identifica punctele tari si aspectele pe care doreste sa le imbunatateasca.

e Vor invata sa analizeze realist mediul in care trdiesc si vor Tnvata sa isi construiasca obiective realiste,
Instructiuni:

Consultantii resurse umane vor explica tinerilor ce Tnseamna analiza SWOT si de ce este utila; vor pune accent
pe faptul ca este un exercitiu personal, fara raspunsuri bune sau gresite. Vor utiliza template-ul pus la
dispozitie sili vor ajuta sa completeze fiecare sectiune, pornind de la intrebari ajutatoare:

o  Strengths - Ce fac bine? Pentru ce am fost Idudat? Ce imi place la mine? Ce stiu? Ce relatii am?
o  Weaknesses - Ce imi este greu sa fac? Ce as vrea sa schimb la mine?

o  Opportunities - Ce oportunitati am in jurul meu? Ce pot face sa invat sau sa fac ca sa cresc?

o Threats - Ce ma impiedica sa reusesc? Ce obstacole am intalnit?

Daca este nevoie, folositi intrebari deschise de clarificare: ,Te-ai simtit vreodata mandru de tine? Ce ai facut
atunci?”, ,Care a fost ultima situatie Tn care ai simtit ca nu ai reusit? Ce te-a impiedicat?”, , Ai in jurul tau
persoane care te pot sprijini? Ce resurse ai la dispozitie?”

Incheierea exercitiului:
Consultantii resurse umane vor formula 2-3 directii de actiune impreuna cu tinerii din grupul tinta, legate de:
e Dezvoltarea punctelor forte astfel incat sa poata valorifica oportunitatile

o Imbunétatirea punctelor slabe astfel incat sd scada expunerea in fata riscurilor
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ANALIZA SWOT - FISA DE LUCRU
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Directii de actiune pentru tinerii din grupul tinta, legate de:
e Dezvoltarea punctelor forte astfel incat sa poata valorifica oportunitatile

o Imbunétatirea punctelor slabe astfel incat s& scada expunerea in fata riscurilor
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MODELUL SKATE

EXERCITIU - DOCUMENTAREA COMPETENTELOR FOLOSIND MODELUL SKATE

Descoperirea propriilor competente este un prim pas important pentru construirea increderii de sine. Dar nu
este suficient doar sa stii ca ,te pricepi la ceva”. Pentru a convinge un angajator, este esential ca tinerii sa
poata descrie clar si convingator ceea ce stiu sa faca, sa ofere exemple concrete si sa argumenteze de ce sunt
buni Tntr-un domeniu sau altu.

Acest exercitiu ii ajuta sa puna Tn cuvinte ceea ce poate pana acum nu au stiut cum sa exprime; de exemplu, nu
este suficient sa spuna la un interviu ,,sunt organizat”, ci vor putea descrie aceasta competenta personala in
mod argumentat, cu experiente reale si abilitati dovedite.

Acest lucru se va realiza utilizand modelului SKATE, care descrie o competenta din 5 perspective:
e S —Skill (Abilitati): Ce stii efectiv sa faci?
¢ K- Knowledge (Cunostinte): Ce informatii ai acumulat legat de aceasta competenta?
e A - Attitude (Atitudine): Ce fel de atitudine ai fata de aceasta activitate?
e T -—Talent: Ai o inclinatie natural/ aptitudini pentru acest lucru?
e E - Experience (Experientd): Tn ce contexte ai folosit aceastd competentd pana acum?

Pe baza acestui model, se va intocmi o fisa completad pentru competentele descoperite, pe care o pot folosi la
interviuri, Tn redactarea unui CV sau intr-o scrisoare de motivatie.

Obiective:

e Grupul tinta va identifica concret pentru fiecare competenta: ce stiu sa faca, ce cunostinte au, ce
atitudine manifesta, dacd e un talent nativ si in ce contexte a dobandit experienta.

e Grupul tinta va constientiza transferabilitatea si valoarea experientelor din viata de zi cu zi in viata
profesionala.

Instructiuni:

Consultantii resurse umane vor explica grupului tinta scopul exercitiului: tinerii vor nvata sa isi descrie
propriile competente in mod clar, complet si cu exemple din viata lor. De comun acord, vor selecta 3—4
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competente identificate anterior (pe baza hartii mentale sau a analizei SWOT personale) si vor completa
impreuna fisa SKATE pentru fiecare competenta in parte.

Daca este nevoie, consultantii vor interveni cu intrebari deschise, care sa ajute tinerii sa reflecteze si sa-si
aminteasca situatii concrete, precum: ,,Da un exemplu de situatie in care ai folosit aceasta competenta”, Ce a
iesit bine?”, “Ti-ai dori sa faci asta si in viitor?”. Se vor folosi exemple din viata personala, din timpul liber, din
scoala sau activitati informale.La finalul exercitiului, fiecare tanar va avea 3—4 fise SKATE completate, care pot
fi folosite la completarea unui CV, ca pregatire pentru interviuri de angajare sau pentru masuri de dezvoltare
profesionala.
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Ma simt bine cand totul «
Planificat i reupese sa respest
programarile facute

S_SKIWLLS: “ A_ATT\TUDE

T-TALENT

Tntotdeauna am fost o persoana

cars rauped #3 pradea lucrdvils la

timp lm gesala 3i nu Tntarziam la
nici o intalnire cu prietenii

K -_KNOWLEDGE

Am Tnvatat cum sa felosese
instrumente pentyu organizare: to
da list, aplicatii de planificare

DOCUMENTAREA COMPETENTELOR FOLOSIND MODELUL SKATE
(Exemplu)

o Denumirea competentei. Ce inteleg prin aceasta competenta? La ce ma refer exact cand spun ca am
aceasta abilitate?

Am competente organizatorice. Prin asta inteleq cd stiu sa imi gestionez eficient timpul, sd
respect termenele si sd fiu punctual/(a) la intélniri. Sunt o persoand care 1si planificd bine
activitatile si reuseste sd ducd la bun sfarsit ceea ce 1si propune. De exemplu, dacd imi stabilesc
un obiectiv pentru urmdtoarele doud saptdmani, pot fi sigur cd voi face totul posibil pentru a-I

indeplini cu succes.

o S —Skills. Ce stiu sa fac concret legat de aceastd competenta? Cum o folosesc in viata de zi cu zi sau in
activitati specifice?

Stiu sd intocmesc o planificare pentru desfasurarea unui eveniment, stabilind pasii necesari,

termenele limitd si responsabilitdatile pentru toti cei implicati.

o K-Knowledge. Ce am invatat utilizand in practica aceasta competenta? Ce informatii am aflat
utilizand-o?

Am Thvatat cum sa folosesc instrumente pentru organizare: to do list, aplicatii IT de
planificare
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o A-—Attitude. M3 simt bine cand folosesc aceastd competenta? De ce? Sunt motivat/a sa devin mai
bun/a la asta?

Md simt bine cand totul e planificat si reusesc sd respect programdrile facute

o T-Talent. Este o competenta care ma caracterizeaza? Imi iese bine fira s3 fac prea mult efort?

Intotdeauna am fost o persoand care reusea sa predea lucrdrile la timp la scoald si nu

intarziam la nici o intdlnire cu prietenii

o) E — Experience. in ce context am exersat aceastd competenta? in ce situatie a fost clar cd ma descurc
bine folosind aceasta competenta? Ce rezultate am avut?

Am orqganizat o petrecerea de final de an pentru colegi si toatd lumea a preciat pozitiv

evenimentul

Incheierea exercitiului:
Consultantii resurse umane vor discuta impreuna cu tinerii din grupul tinta, pe baza fiselor SKATE, despre:

e Cum pot folosi aceste competente in viitor pentru a se prezenta la un interviu sau pentru a performa la
locul de munca

e Ce pot face pentru a-si dezvolta aceste competente si mai mult.

Cum poti folosi competentele la un interviu: poti sd le descri angajatorilor cum ti-ai
gestionat timpul Tn proiectele scolare sau cum ai reusit sd respecti termene importante.

Cum poti folosi competentele la locul de muncd: poti sd prioritizezi sarcinile zilnice, sa fii

eficient si sa-ti atingi obiectivele fard stres."”

Ce poti face pentru a-si dezvolta competentele: poti sd te inscrii la cursuri de comunicare

sau management al timpului, sa-ti notezi zilnic ce ai realizat si ce poti imbunatati.”
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TINERI IN MISCARE - M&suri active

pentru un viitor profesional sustenabil,
COD SMYS 336098

o

Denumirea competentei. Ce inteleg prin aceastd competenta? La ce ma refer exact cand spun ca am
aceastad abilitate?

o S—Skills. Ce stiu sa fac concret legat de aceasta competenta? Cum o folosesc in viata de zi cu zi sau in
activitati specifice?

o K-Knowledge. Ce am invatat utilizand in practica aceasta competenta? Ce informatii am aflat

utilizand-o?

o A-—Attitude. Ma simt bine cdnd folosesc aceastd competentd? De ce? Sunt motivat/ad sa devin mai
bun/a la asta?
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o T-Talent. Este o competenta care ma caracterizeaza? Imi iese bine fira s3 fac prea mult efort?

o E-—Experience. In ce context am exersat aceastd competent&? in ce situatie a fost clar cd ma descurc
bine folosind aceasta competenta? Ce rezultate am avut?

o Cum pot folosi aceste competente in viitor pentru a se prezenta la un interviu sau pentru a performa la
locul de munca

o Ce pot face pentru a-si dezvolta aceste competente si mai mult.
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