
 
 
 
Investeşte în oameni ! 
FONDUL SOCIAL EUROPEAN 
Programul Operaţional Sectorial pentru  Dezvoltarea Resurselor Umane 2007 – 2013  
Axa prioritară nr. 1 „Educaţia şi formarea profesională în sprijinul creşterii economice şi dezvoltării 
societăţii bazate pe cunoaştere” 
 Domeniul major de intervenţie 1.2  „Calitate în învăţământul superior” 
 
Numărul de identificare al contractului: POSDRU/156/1.2/G/138821             
Beneficiar: Universitatea POLITEHNICA din Bucureşti 
Titlul proiectului:  Calitate, inovare, comunicare - instrumente eficiente utilizate pentru creşterea 
accesului şi promovabilităţii în învăţământul superior tehnic 
 

 

 

 

 

SUPORT DE CURS  

 

DEZVOLTARE PERSONALĂ 

 

 

 

 

 MAI 2015 

  



 

 
 

Investeşte în oameni ! 
Proiect cofinanţat  din Fondul Social European prin Programul Operaţional Sectorial pentru  
Dezvoltarea Resurselor Umane 2007 – 2013  
Axa prioritară nr. 1 „Educaţia şi formarea profesională în sprijinul creşterii economice şi dezvoltării 
societăţii bazate pe cunoaştere” 
 Domeniul major de intervenţie 1.2  „Calitate în învăţământul superior” 

 

1 
 

 

INTRODUCERE IN TEMATICA CURSULUI 

1. Ce este dezvoltarea personala? 

Dezvoltarea personala este procesul personal si continuu, prin care ne schimbam in 

mai bine pe noi insine, cu fiecare zi. Nu ne-am nascut perfecti si nici invatati, putem insa 

sa depunem un efort pentru a dobandi autocunoastere, abilitati si comportamente noi, 

pentru ca viata noastra personala si profesionala sa fie mai implinita. Bineinteles ca 

fiecare dintre noi ar trebui sa stie cel mai bine ce isi doreste de la viata si ce are nevoie 

pentru a-si indeplini dorintele. 

Pe parcursul vietii dobandim multe cunostinte si abilitati, invatam la scoala, parintii, 

profesorii si mentorii nostri ne dau sfaturi si ne indruma. Daca am cunoaste de la 

inceput, inca de pe bancile scolii ce vom face in viata si cu ce resurse, drumul nostru ar 

fi mai simplu si nu am mai avea nevoie de invatare continua. Cu alte cuvinte, nu am mai 

avea nevoie de dezvoltare personala. 

Dezvoltarea personala este un proces desfasurat de-a lungul vietii. Este o cale de a 

ne evalua abilitatile noastre, luand in considerare scopul nostru in viata si obiectivele pe 

care le-am stabilit, in vederea realizarii si maximizarii potentialului nostru. 

Dezvoltarea personala a fiecarui individ depinde in mare masura de constientizarea si 

identificarea acelor nevoi (informatii, abilitati, competente) care vor conduce spre 

atingerea scopului. Atingerea scopului si a obiectivelor depinde in mare masura de 

resursele de care dispunem (timp, bani, cunostinte, abilitati, etc) si mai ales de motivatia 

necesara.  
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Primul pas in dezvoltarea personala o reprezinta autocunoasterea.  Apoi sa definim 

exact ce anume dorim sa imbunatatim, poate nu stim cum sa ne stabilim obiectivele, 

poate avem o imagine nu tocmai buna despre noi insine si asta ne tine pe loc, poate 

avem niste convingeri care suna a piedici sau poate comunicarea e deficitara. Important 

este sa ne fie foarte clar zona in care dorim sa crestem si apoi sa vedem cum putem 

schimba situatia. 

Dezvoltarea personala este o urmarire constienta a unei ,,cresteri” personale prin 

extinderea constiintei de sine, a cunoasterii si a imbunatatirii permanente a abilitatilor 

personale. 

In acest curs, studentii vor putea sa descopere propriul potential, constientizand care 

sunt punctele lor forte, abilitatile, care sunt slabiciunile si mai ales, cum pot fi acestea 

imbunatatite. 

2. Cum incepem dezvoltarea personala? 

Ce nu este inceput azi, nu va fi niciodata terminat maine” 

Johann Wolfgang von Goethe 

a. SCHIMBA-TI PAREREA DESPRE ESEC 

Intotdeauna este o cale de a ajunge acolo unde vrem sa ajungem. Important este sa fim 

deschisi la schimbare si sa ne parasim zona de confort. Ce se poate intampla rau daca: 

aplici la un job pe care il doresti sau daca ceri unei fete/baiat o intalnire sau ce se poate 

intampla daca ceri o intalnire in vederea demararii unei afaceri? Cel mai rau lucru ce ti 

se poate intampla, de cele mai multe ori este NIMIC. Problema reala de fap este 

FRICA, frica privind implicatiile care pot aparea asupra stimei de sine si a imaginii 
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personale. Daca poti trece peste frica si poti vedea ce inseamna de fapt simplul refuz, 

fara a-l interpreta, lucrurile  se vor simplifica si vor deveni mai clare. 

Thomas Edison, inventatorul becului cu filament a spus ,,Eu nu am esuat. Am gasit 

doar 10.000 de posibilitati care nu  au mers”. Ideea este ca nu ai nevoie de 10.000 de 

incercari, ci idea de baza este aceasta: vei invata din greseli iar urmatoarele actiuni se 

vor baza pe experientele castigate. 

De cele mai multe ori se vorbeste de asa zisa ,, frica de success”. Temerile apar cand 

suntem nevoiti sa ne raspundem la urmatoarele intrebari: Ce se va intampla daca am 

succes? Cum ma voi descurca? Intr-adevar trebuie sa-mi asum responsabilitatea  

pentru ceea ce sunt si ce fac? Este intr-adevar ceea ce vreau? 

Frica este principlalul dusman al increderii in sine. 

Napoleon Hill in cartea sa ,, Despre success”, vorbeste despre cele 6 frici primare: 

ü Frica de critica; 

ü Frica de boala; 

ü Frica de saracie; 

ü Frica de batranete: 

ü Frica de a pierde iubirea cuiva (gelozia); 

ü Frica de moarte 

Ca sa poti capata suficienta incredere in tine pentru a dobora obstacolele care te 

despart de success trebuie sa te studiezi cu atentie si sa afli care dintre cele 6 frici este 

cea care ridica adevarate probleme! 

b. FII SERIOS CU CEEA CE ITI DORESTI CU ADEVARAT 
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Frica de esec nu este singurul motiv pentru care iti spui: ,,nu este timpul acum”. Cand 

scopul este clar stabilit si esti de acord cu cantitatea de energie pe care trebuie sa o 

investesti in atingerea scopului, atunci lucrurile par mai clare iar tu vei deveni sageata 

care isi atinge tinta. 

c. PLANUL DE ACTIUNE IMPARTIT IN PASI MICI 

Dupa ce stabilesti destinatia, este bine sa imparti planul de actiune in pasi mici. Cu cat 

te vizualizezi mai bine la sfarsitul destinatiei, cu atat mai repede vei demara actiunile in 

vederea atingerii scopului propus. Succesul este construit din pasi mici. Nu trebuie sa fii 

perfect, de fapt, incercand sa fii perfect este o cale sigura spre a deveni frustrat. 

d.  IDENTIFICA RESURSELE NECESARE 

Daca ai stabilit cee ce vrei si stii sigur care sunt pasii necesari, acum este timpul sa-ti 

stabilesti resursele de care ai nevoie in atingerea scopului tau. Detii toate cunostintele si 

abilitatile necesare, ai suficient timp si bani pentru cee ce ai stabilit ca vrei sa faci? Daca 

la aceste intrebari raspunsurile sunt NU, atunci ce vei face in continuare? Spre 

exemplu: te intorci in  faza 0, cand te visai un tanar antreprenor sau poate un tanar ce 

lucreaza intr-o societate renumita si ramai cu gustul amar al visului neimplinit? Sau vei 

incerca sa-ti atingi scopul, incepand sa schimbi ceva: poate sunt necesare noi abilitati, 

poate este timpul sa inveti o limba straina sau poate chiar sa incepi o noua Facultate…. 

Dezvoltarea personala inseamna actiune. Nu te poti dezvolta personal doar daca 

participi la cursuri sau citesti carti de dezvoltare personala. Important este sa se vada 

progresul, schimbarea, efectele actiunilor intreprinse. Dezvoltarea personala este 

actiunea de a se dezvolta si rezultatul ei. Așadar dacă azi ești exact ca și ieri, poți 

spune că ai identitate, dar nu că te-ai dezvoltat. Dezvoltare spirituală și dezvoltare 
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personală este să poți deveni mai luminos, mai bun, mai fericit decât ieri. Să poți 

observa un progres în direcția care tu ți-o dorești. Așadar întreabă-te: cine ești acum, 

cine ai fost în urmă cu un an? Ce diferență vezi? 
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CAPITOLUL I 

PLANUL DE DEZVOLTARE PERSONALA 

Ce reprezinta planul de dezvoltare personala?(PDP) 

Planul de dezvoltare personala este un cadru structurat ce poate fi utilizat la: 

ü constientizarea abilitatilor detinute pana  in prezent; 

ü identificarea abilitatilor  necesare in atingerea scopului dorit; 

ü intelegerea a ceea se doreste si a modalitatilor de atingere a scopului propus; 

ü elaborarea  unui CV; 

ü pregatirea unui interviu in vederea obtinerii unui loc de munca; 

ü elaborarea unei strategii de brand personal. 

Planul de dezvoltare personala va ajuta studentii sa se adapteze la viata academica. 

Spre exemplu, sunt studenti care gasesc dificila adaptarea la un nou sistem/modalitate 

de invatare specifica invatamantului Universitar.  

PDP ajuta la o tranzitie mai usoara la viata universitara, fortand studentii sa-si adreseze 

intrebari asupra: modalitatilor lor de invatare, ajutandu-i pe acestia sa reflecte asupra 

realizarilor lor, asupra planului lor academic si asupra dezvoltarii lor personale.  

Important este ca studentul sa castige mai mult decat o diploma de absolvire. Astazi, 

angajatorii sunt mai putin preocupati de tema tezei de licenta sau doctorat, ci mai mult 

sunt preocupati de o gama larga de abilitati si competente transferabile. În mod normal, 

recrutorii caută profiluri concrete printre candidaţii lor. Aceste profiluri se bazează pe 

portretul de abilităţi care ar trebui să reiasă din CV-ul dumneavoastră, în special acele 

abilităţi transferabile, adică relevante pentru poziţiile respective. 
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Exemple de abilităţi transferabile: 

¶ Lucru în echipă; 

¶ Comunicare; 

¶ Rezolvarea problemelor;  

¶ Gestionarea informaţiilor; 

¶ Abilităţi de lucru cu numerele; 

¶ Tehnologia informaţiei; 

¶ Cunoaşterea domeniului afacerilor, etc. 

Este extreme de important ca studentul de astazi sa-si  foloseasca timpul petrecut in 

Facultate dezvoltandu-si abilitatile si experienta care sunt atat de necesare unei piete a 

muncii deosebit de competitiva. 

Absolvirea unei Facultati nu reprezinta o garantie a obtinerii ulterioare a unui loc de 

munca.  

Planificarea dezvoltarii personale va implica studentul sa se auto-evalueze, sa 

reflecteze atat asupra obiectivelor din viata academica dar si din viata privata. 

Conceptul de planificare pentru dezvoltare personală se refera la crearea unui plan de 

acţiune care are la bază: 

ü conştientizarea situaţiei, 

ü reflectarea asupra situaţiei, 

ü stabilirea scopurilor şi 
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ü stabilirea unui plan de acţiune pentru dezvoltare personală în contextul fie a 

carierei, educaţiei, sau vietii de familie. 

PDP (planul de dezvoltare personală), de asemenea, numit IDP (plan de dezvoltare 

individual),include de obicei o declaraţie de viziune, puncte tari sau competenţele 

individului, precum şi etapele sau paşii care indică modul în care planul urmează să fie 

realizat. 

Termenul Planificarea pentu dezvoltarea personală (PDP) este folosit pentru a descrie 

un proces structurat prin care tinerii pot: reflecta asupra experienţelor de viată, construi 

un plan de acţiune cu scopul de a se dezvolta personal şi/sau profesional şi a 

monitoriza propria lor dezvoltare. 

Scopul principal al unui PDP (Planul de dezvoltare personală) este de a îmbunătăţi 

capacitatea unui individ de a înţelege ce şi cum învaţă, să ofere oportunitatea unui 

proces planificat de învăţare şi să îşi asume responsabilitatea procesului de învăţare 

individual. 

Intenţia este de a ajuta tinerii să: 

• înveţe într-o gama mai largă de moduri şi contexte decât cele clasice; 

• să devină mai independenţi, eficienţi şi încrezători în procesul de învăţare autodidact; 

• să înţeleagă ce şi cum învaţă şi să îl relaţioneze la un context mai larg; 

• să recunoască şi să fie în măsură să identifice elementele învăţate şi prin urmare, 
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progresele pe care le face; 

• utilizeze cunoştinţe învăţate pentru atingerea obiectivelor specifice planifcate; 

• revizuiască, planifice şi să îşi asume responsabilitatea pentru propriul proces de 

învăţare; 

• să articuleze obiective personale şi să îşi evalueze propriul progres realizat pentru 

atingerea acestora; 

• încurajeze o atitudine pozitivă asupra procesului de învaţare pe toată durata vieţii; 

• recunoască şi să definească nevoile de învăţare. 

Scopul PDP este să: 

• definească obiectivele personale pe termen scurt şi pe termen lung; 

• decidă ce este de făcut pentru atingerea acestor obiective; 

• să identifice, să analizeze şi să înţeleagă propriile puncte tari şi punctele slabe; 

• reflecteze asupra sa şi să ia parte activ în planificarea şi dezvoltarea abilităţilor 

personale; 

• îi facă mai eficienţi în îndeplinirea sarcinilor. 

 PDP-ul are două rezultate: 



 

 
 

Investeşte în oameni ! 
Proiect cofinanţat  din Fondul Social European prin Programul Operaţional Sectorial pentru  
Dezvoltarea Resurselor Umane 2007 – 2013  
Axa prioritară nr. 1 „Educaţia şi formarea profesională în sprijinul creşterii economice şi dezvoltării 
societăţii bazate pe cunoaştere” 
 Domeniul major de intervenţie 1.2  „Calitate în învăţământul superior” 

 

10 
 

• Primul este îmbunătăţirea auto-conştientizării punctelor personale tari şi a 

punctelor slabe şi direcţiilor necesare pentru schimbare. Procesul este destinat pentru 

a ajuta persoanele să înţeleagă valoarea adăugată pe care o aduce procesul de 

învăţare, pentru că relaţionează întreaga persoană în procesul de învăţare. 

• Cel de al doilea rezultat este creşterea responsabilizării individuale vis-a-vis de 

propriul proces de învăţare prin menţinerea unui jurnal al experienţelor de învăţare şi 

realizărilor, a reflecţiilor personale şi planurile de auto-dezvoltare, care furnizează o 

resursă unică pentru fiecare individ. 

De ce trebuie sa scriem un (PDP)? 

Cel care esueaza in planificare, planifica sa esueze” 

Winston Churchill 

Sunt 3 motive pentru care tinerii ar trebui sa-si scrie propriul plan de dezvoltare 

personala: 

a. Pentru CLARITATE. Vor intelege mai bine ce au de indeplinit; 

b. Vor defini DE CE doresc sa faca ceea ce vor sa faca; 

c. (PDP) reprezinta BUSOLA.  Pentru ca sunt momente in care ei pot fi debusolati,  

o astfel de planificare ii poate readuce spre drumul dorit. 

Cand se vor seta obiectivele, vor trebui sa  tina cont de raspunsurile la urmatoarele 

intrebari: 

ü Ce vreau sa obtin? 

ü Cat de important este acest obiectiv pentru mine? 

ü Care sunt factorii care m-ar putea ajuta in atingerea obiectivelor? 
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ü Cine m-ar putea ajuta in atingerea obiectivelor? 

ü Care sunt factorii care m-ar putea opri in atingerea obiectivelor fixate? 

ü Care este distanta dintre unde sunt acum, (tradusa in termini de: abilitati si 

cunostinte) si unde vreau sa fiu? 

Cand va ganditi la obiectivele stabilite puteti sa va ganditi la situatia voastra in termini 

de analiza SWOT (puncte forte si slabe). 

PUNCTE TARI – la ce sunteti buni? In ce domeniu, arie va puteti aduce contributia si 

unde va simtiti confortabil? Ce indicatii, feedback primiti de la ceilalti cu privire la 

abilitatile detinute? 

SLABICIUNI – unde ar mai fi nevoie de imbunatatiri ? 

OPORTUNITATI – care este potentialul vostru? 

AMENINTARI – exista vreo amenintare in cadrul rolului jucat la locul de munca care 

atrage dupa sine schimbarea unei pozitii/functii? Necesita dezvoltarea unor competente 

noi? 

Obiectivele trasate si activitatile trebuie sa fie SMART. 

SPECIFIC – trebuie stabilit exact ce anume vei obtine (spre exemplu: un nou job, sau o 

bursa in afara tarii, etc.) 

MASURABIL – trebuie sa stii cand anume ai atins succesul. De asemenea, trebuiesc 

trasate toate abilitatile si competentele de care ai nevoie in atingerea scopului tau; 

DE ATINS – scopul/obiectivele trasate sa fie posibil de atins. Nu trebuie s ava setati 

obiective nerealiste sau imposibil de atins. 
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RELEVANT – ganditi-va la voi: este acest obiectiv important pentru voi? Te va ajuta 

acest obiectiv sa ajungi unde vrei sa fii? 

INCADRAT IN TIMP – apreciaza realistic, de cat timp ai nevoie sa atingi obiectivul 

trasat? Anumite obiective pot fi atinse pe termen scurt, altele pe termen lung. Timpul 

aferent obiectivului setat este realistic? (spre exemplu: daca doriti sa invatati limba 

japoneza in 3 zile …s-ar putea sa nu va ajunga timpul…) 

Evaluarea succesului obtinut. 

Procesul de invatare este un proces ciclic, in care trebuie sa identificati obiectivul vostru 

de dezvoltare, sa initiati actiunea in vederea atingerii obiectivului fixat, ca apoi sa 

evaluati progresul inregistrat. 

Evaluarea si reflectia asupra progresului inregistrat, sunt esentiale si va vor ajuta sa 

identificati ce anume trebuie schimbat in planul trasat initial. 

Cand va evaluati progresul obtinut este necesar sa va raspundeti la urmatoarele 

intrebari: 

ü Ce am invatat? 

ü Ce mai am de facut pentru a-mi atinge obiectivele? 

ü Progresul meu este prea incet sau ma incadrez in timpul prevazut? 

ü Am nevoie de ajutor in atingerea obiectivelor mele? 

ü Ce anume impiedica progresul meu? 

ü Este nevoie sa schimb planul meu? 

ü Care sunt beneficiile obtinute pe parcurs? 
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Obstacole in realizarea planului de dezvoltare personala 

ü Complexitatea planului.  

ü Inconstanta 

ü Perfectionismul 

ü Entuziasmul (pierderea energiei pe parcursul implementarii planului) 

ü Succesul ( chiar daca ti-ai atins obiectivul, nu renunta!).  

Prioritatile  

Prioritatile noastre pot fi diferite. Idealul este pastrarea unui echilibru intre urmatoarele 

aspecte ale vietii noastre: 

ü MUNCA 

ü FAMILIA 

ü SANATATEA 

ü PRIETENII 

ü SPIRITUL… 

Ierarhia nevoilor 

Piramida lui Maslow este un concept pe care psihologul Abraham Maslow îl lansează în 

lucrarea „A Theory of Human Motivation” (1943), încercând să descifreze motivațiile ce 

stau la originea acțiunilor umane. El ajunge la concluzia că interesul propriu este forța 

motrică și, mai mult, că acest interes poate fi ierarhizat. 

Pe nivelul cel mai jos sunt plasate nevoile fiziologice. Nevoia de hrană, de apă, de 

adăpost, chiar nevoia de transport, adică acele nevoi care i-au forțat pe oameni să lase 

deoparte instinctul de prădător, de animal, pentru a se asocia în vederea supraviețuirii. 

Fără satisfacerea nevoilor de bază, ființa umană încetează să subziste. 
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2. Nivelul următor, al doilea, este dedicat așa numitor nevoi ce țin de siguranța 

personală. Nu are legătură cu nevoile fiziologice. Siguranța personală transcende 

siguranța fizică, teama de a fi agresat, și face apel la siguranța financiară (un venit 

minim garantat, un plan de pensii decent), siguranța locului de muncă, siguranța care-ți 

permite acel confort psihic necesar funcționării eficiente, eliberat de angoasele traiului 

de zi cu zi. 

3. Al treilea nivel este dedicat nevoilor sociale, de apartenență. Omul simte acest 

imbold de a intra în relații cu ceilalți, de a se încadra în grupuri sociale extinse. Și 

vorbim aici de grupuri religioase, organizații profesionale, echipe sportive, grupuri de 

simpatizați ai unei persoane sau cauze, sau chiar grupuri aflate la limita legii. În forma 

lor restrânsă, grupurile sociale ce satisfac nevoia de aparență sunt familia, partenerul 

de viață, colegii apropiați sau confidenții. 

4. Pe nivelul al patrulea, Maslow plasează nevoia de recunoaștere socială, 

încrederea în sine, respectul de sine. Lipsa respectului poate da naștere cu vremea la 

sentimente de inferioritate, transformate în complex de inferioritate și inalienare socială. 

5. Ultimul nivel, al cincilea, este rezervat de Maslow dezvoltării personale, 

autorealizării. Împlinirii potențialului, am spune astăzi. Hobby-urile, mai cu seamă cele 

costisitoare (plăcerea de a călători, de a picta, de a învăța o limbă străină doar a citi un 

autor în original) se află în vârful ierarhiei piramidei nevoilor. Și e destul de greu de 

atins. 

Omul nu este blocat pe un nivel al piramidei, ca într-un joc de calculator, iar accederea 

pe o treaptă superioară este posibilă chiar dacă nivelul anterior lasă loc de îmbunătățiri. 
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Dar nu-i mai puțin adevărat că aceste nevoi sunt interdependente. Se condiționează 

reciproc.  

 

 

 

In timp ce teoria lui Maslow este in general descrisa ca o ierarhie destul de rigida, 

Maslow a observat ca ordinea in care sunt indeplinite aceste nevoi nu este 

intotdeauna aceeasi. De exemplu, el constata ca pentru unele persoane, respectul 

de sine este mult mai important decât nevoia de dragoste. Pentru altii, nevoia de 

creativitate poate inlocui chiar si nevoile cele mai de baza. 

Ierarhia sugereaza ca atunci cand nevoile de la baza piramidei au fost indeplinite, 

persoana isi poate concentra atentia pe aceasta nevoie de varf. 
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Concluzie 

Pentru a avea success in orice intreprindeti, trebuie sa existe un scop bine definit la 

care sa aspirati. 

Trebuie sa existe un plan clar pentru atingerea scopului propus. 

Trebuie urmat zilnic cu sfintenie si sistematic planul de actiune trasat. 

Daca va doriti succesul (indiferent ce ar insemna acesta pentru voi) primul pas care 

trebuie facut este sa stii incotro te indrepti, cum ai de gand sa calatoresti, cand vrei 

sa ajungi la destinatie. Scopul trebuie formulat intr-un limbaj clar. 

In clipa in care puneti pe hartie scopul principal, va intipariti in subconstient imaginea 

succesului. 

  



 

 
 

Investeşte în oameni ! 
Proiect cofinanţat  din Fondul Social European prin Programul Operaţional Sectorial pentru  Dezvoltarea Resurselor Umane 2007 – 2013  
Axa prioritară nr. 1 „Educaţia şi formarea profesională în sprijinul creşterii economice şi dezvoltării societăţii bazate pe cunoaştere” 
 Domeniul major de intervenţie 1.2  „Calitate în învăţământul superior” 

 

17 
 

1. Exemple pentru realizarea unui plan de dezvoltare personala (PDP) 

I. PLAN DE DEZVOLTARE PERSONALA 

ARIA DE 
DEZVOLTARE 

OBIECTIVUL DEADLINE 
CRITERII ALE 
SUCCESULUI 

PLAN DE ACTIUNE OBSERVATII 

Profesional 
Invatarea limbii 
engleze 

15.01 2017 
Obtinerea 
certificatului 
TOEFL 

- Cumpararea unui 
manual de 
conversatie 

- Inscrierea la un curs 
de engleza 

- Inscrierea la o 
scoala de vara in 
limba engleza; 

- Participarea la 
intalniri de genul: 
meet up 

- Rezolvarea unor 
teste de evaluare 

Actiunea va fi 
distractiva! 

Sanatate Pierderea a 10 KG 15.02.2016 
Pieredere din 
greutate 

- Inscrierea la un club 
sportiv cu program 
LUNI, MIERCURI, 
SAMBATA 

- Abonament la 
bazinul de inot (zilele 
de Marti si 
Vineri)Contactarea 
unui nutritionist 

Impreuna cu un 
prieten 
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II. PLAN DE DEZVOLTARE PERSONALA 

 

Care este stadiul actual? 
Care sunt punctele mele forte? Comunic bine cu ceilalti 

Am o gandire pozitiva 
Care sunt slabiciunile mele? Lipsa increderii in fortele proprii 
Care este feedback-ul primit de la ceilalti?  Nu am un comportament asertiv  

Lipsa initiativei. Prea multa planificare sip rea putina actiune 
Ce alti indicatori de performanta am sesizat? Uneori devin coplesit de stress cand este mult de lucru 
Decizia asupra prioritatilor, derivate din cele de mai sus Prioritati: 

Dezvoltarea increderii in sine si a curajului 
Voi invata sa fiu asertiv 
Voi invata sa ma temperez, nu ma voi lasa coplesit de stress. 

Care este stadiul dorit? 

Ce sper ca voi imbunatati? Voi fi apt sa vorbesc cu incredere despre ceea ce gandesc si imi voi 
sustine argumentat punctele de vedere 
Voi fi asertiv si voi controla situatia. Voi fi proactive si voi prelua 
conducerea cand situatia o cere. 
Voi spune NU cu fermitate 
Ma voi focusa spre a gasi o solutie in situatie de stress mai degraba 
decat sa imi pierd cumpatul. 

Care sunt obiectivele mele pe termen scurt? Voi termina de citit o carte despre increderea in sine si voi aplica 
principiile descoperite in aceasta carte 
Voi face recomandari profesorului meu/ sefului meu si ma voi asigura 
ca sunt luat in serios 
Voi participa la un curs de anagement al stresului 
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Care sunt nevoile mele? 

Ce trebuie sa imi imbunatatesc/sa invat? Voi folosi tehnici NLP pentru dezvoltarea increderii 
Voi practica asertivitatea prin a sugera idei si prin a lua decizii in 
cadrul sedintelor /intalnirilor si ma voi oferi sa conduc proiecte 
Voi practica meditatia pentru a deveni mai calm si mai relaxat 

Care sunt posibilele resurse de care am nevoie? Voi cumpara cartea,, Cum sa dezvolt increderea’’ de Joe Smith 
Voi particia la cursul de comunicare asertiva 

Cand vreau sa ating stadiul droit? Data de start: 1.01 2016 
Obiectiv pe termen scurt:  1.03.2016 
Obiectiv pe termen lung: 5.07.2016 

Careeste programul de lucru pentru a-mi atinge scopul meu? Luni, Miercuri si Vineri intre orele 20:00-22:00 am sa citesc ,,Cum sa 
dezvolt increderea” 
Sambata voi practica tehnici NLP de dezvoltare a increderii 
3 ore pe saptamana voi merge la cursul de ,,Managementul stresului” 
Duminica voi practica Meditatia 

OBSERVATII 
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EXERCITII 

1. Tu eşti cel care te cunoşti cel mai bine, e important să ştii care vor fi motivele pentru 

care ai putea abandona procesul de planificare. De aceea am pregătit o listă de 

motive, cele mai frecvente: 

� Nu pot să găsesc nici măcar un motiv rezonabil pentru care m-aş apuca de 

planificare 

� Nu văd cum planificarea m-ar putea ajuta 

� Nu am timp de asta! 

� Planificare personală pare un proces mult prea complicat pentru mine 

� Îmi e teamă că nu îmi voi atinge obiectivele 

� Nu sunt prea serios în această privinţă 

Pentru oricare căsuţă bifată, te invit să faci un exerciţiu invers, şi să scrii opusul ei şi 

câteva argumente care să o susţină. 

1. ………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………….. 

2. ………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………… 

3. ………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………… 

4. ………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………… 

5. ………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………….... 
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 EXERCITII 

2. Înainte de a începe completarea propriului plan de dezvoltare personală aş vrea să te 

gândeşti câteva minute la viaţa ta şi la momentul în care te afli acum. De ce ai avea 

nevoie să îţi stabileşti plan de dezvoltare personală? 

Am nevoie să îmi stabilesc un PDP pentru că: 

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………

…. 
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 EXERCITII 

3. Mai jos vei găsi 10 aspecte ale vieţii de zi cu zi. Evaluează-le de la 1 la 10, în funcţie 

de importanţa pe care o acorzi fiecărui domeniu în relaţie cu tine. 

 

� Familie 

� Carieră 

� Finanţe 

� Sănătate 

 

� Prietenie 

� Comunitate 

� Timp liber 

 

� Spaţiu-Timp 

personal 

� Spiritual 

� Cămin 

 

 

Alege doua aspecte, cele mai importante pe care le vei folosi în planificarea personală 

care urmează. 
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 EXERCITII 

4. Incercati sa raspundeti cat mai sincer la urmatoarele intrebari: 

× Cum te vezi peste un an de zile? 

× Cum te vezi peste 5 ani? 

× Cum te vezi peste 10 ani? 

× Si cea mai dificila intrebare, daca maine ai muri, cum ti-ar placea sa fii pastrat in 

memoria celorlalti? 

Acest exercitiu va va ajuta sa va stabilit directia pe care doriti sa o urmati in viata! 

 

1……………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………… 

2……………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………….. 

3……………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………. 

4……………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………… 

5……………………………………………………………………………………………………………. 

………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………… 



 

 
 

Investeşte în oameni ! 
Proiect cofinanţat  din Fondul Social European prin Programul Operaţional Sectorial pentru  
Dezvoltarea Resurselor Umane 2007 – 2013  
Axa prioritară nr. 1 „Educaţia şi formarea profesională în sprijinul creşterii economice şi dezvoltării 
societăţii bazate pe cunoaştere” 
 Domeniul major de intervenţie 1.2  „Calitate în învăţământul superior” 

 

24 
 

 EXERCITII 

5. Acest exercitiu este mai personal. Incercati sa raspundeti la urmatoarele intrebari: 

× V-ati gandit in ultimul timp la visul vietii voastre? 

× La ce ai visat cand erai copil? Inca este de actualitate? Lucrezi la realizarea 

acestui vis? 

× Cand te gandesti la ,,viata perfecta”, consideri ca faci destul astfel incat sa ajungi 

acolo? 

× Scrie o lista cu cele mai mari dorinte ale tale si verifica daca faci ceva pentru 

realizarea lor. 

× Ai luat vreodata alte persoane drept modele de urmat? Te-a interest vreodata 

experienta lor? 

1……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 

2……………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………. 

3……………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 

4……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 

5……………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………… 
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 EXERCITII 

6. Alcatuiti propriul plan de dezvoltare personala. Se pot aduce imbunatatiri planului 

de dezvoltare personala pe toata perioada desfasurarii cursului! 

ATENTIE! 

ü Stabileste aria in care doresti sa te dezvolti! 

ü Stabileste cu grija obiectivele. Acestea sa fie SMART! 

ü Stabileste un plan de actiune! 

ü Identifica barierele pe care le poti intampina in calea ta spre atingerea 

obiectivelor. Cum pot fi inlaturate aceste bariere din calea ta? 

ü Care este deadline-ul pentru obiectivele stabilite? 

ü Care sunt resursele de care tu ai nevoie pentru atingerea obiectivelor fixate? 
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CE AM INVATAT AZI? 

Va rugam completati formularul de mai jos: 

1. Dintre temele abordate in acest capitol, enumerati minim 3 aspecte care v-au 

atras atentia in mod deosebit 

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………… 

2. Pe viitor, ce anume din ce ati invatat azi considerati ca puteti pune in aplicare? 

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

3. Cum veti intentiona sa aplicati conceptele enumerate la punctul anterior? 

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

4. Considerati ca aveti nevoie de informatii in plus? Daca DA, care ar fi acestea? 
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CAPITOLUL II 

COMUNICAREA 

Definitia comunicarii 

Definitia comunicarii, privita intr-un mod simplist, putem spune ca reprezinta un simplu 

act de transfer a informatiilor, dintr-un loc in altul. Desi pare simplu la prima vedere, 

daca ne gandim la modalitatile in care putem transmite o informatie, procesul de 

comunicare devine mai complex. 

Astazi, intr-o lume in care ne confruntam cu dificultati economice, intr-o lume a 

competitiei acerbe, abilitatea de a comunica eficient reprezinta o componenta cruciala 

in atingerea succesului, fie ca vorbim de viata familiala sau profesionala. 

Angajatorii de astazi acorda o importanta deosebita acestei abilitati.  

Abilitatea de a articula idei, de a fi convingator, de a crea un raport este cruciala in 

mentinerea unei relatii sanatoase la locul de munca si nu numai. 

Stiluri de comunicare 

Sunt cunoscute patru stiluri de comunicare: 
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Comunicarea pasiva este este un stil în care indivizii au dezvoltat un model de a evita 

exprimarea opiniilor lor sau a sentimentelor, protejandu-si drepturilor lor, precum şi 

identificand-si şi satisfacand-si nevoile. Comunicarea pasiva se naste de obicei din 

respectul de sine scazut. Aceste persoane cred că: ”Eu nu merit sa mi se poarte de 

grija”. Ca urmare, individii pasivi nu raspund făţiş la jigniri sau la situatiile care duc la 

furie. In schimb, ei permit ca nemulţumirile şi supararile sa se cladesca in timp. 

 Dar, odată ce au ajuns la pragul lor ridicat de toleranţă pentru comportament 

inacceptabil, acesti indivizi pasivi sunt predispusi la izbucniri explozive, care sunt de 

obicei neproporţionale cu incidentul de declanşare. 

 După izbucnire, cu toate acestea, ei se simt ruşinati, vinovaţi şi confuzi, astfel încât se 

întorc a fi pasivi din nou. 

De multe ori comunicatorii pasivi: 

ü Nu reuşesc să afirme pentru ei înşişi; 

ü Permit altora să încalce în mod deliberat sau din neatenţie drepturile lor  

ü Nu reuşesc să-şi exprime sentimentele, nevoile, sau dorintele 

ü Au tendinţa de a vorbi încet 

PASIV AGRESIV 

PASIV-
AGRESIV 

ASERTIV 
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ü Sunt exhibitionisti in contactul visual si pozitia lor corporala 

Impactul unui model de comunicare pasiva este faptul că acest persoane, fizic: 

ü Adesea sufera de anxietate, deoarece viaţa pare a fi în afara controlului lor; 

ü Adesea se simt deprimati pentru că se simt blocati şi fără speranţă; 

ü Adesea simt resentimente (dar nu sunt conştienti de acest lucru) pentru că 

nevoile lor nu sunt respectate; 

ü Se simt deseori confuzi pentru că ei ignoră propriile sentimente. 

Comunicarea agresiva este un stil în care indivizii îşi exprima sentimentele şi opiniile 

şi pledeaza pentru nevoile lor într-un mod in care  încalcă drepturile celorlalţi. Astfel, 

comunicatorii sunt agresivi verbal şi /sau fizic. Comunicare agresivă s-a născut din 

stima de sine scazuta. De multe ori, aceasta a fost cauzata de abuz fizic sau emotional, 

răni nevindecate emoţionale, precum şi sentimente de neputinţă. 

Comunicatorii agresivi vor de multe ori: 

ü să încerce să domine pe altii; 

ü sa utilizeze umilirea pentru a controla alte persoane; 

ü critica, invinuiesc, sau ataca pe altii; 

ü sunt foarte impulsive; 

ü au toleranţă scăzută in frustrare; 

ü vorbesc tare si cu o voce aroganta; 

ü se comporta ameninţător. 

Impactul unui model de comunicare agresiva este că aceste persoanefizice: 

ü devin înstrăinati de alţii 
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ü instrăineaza pe altii 

ü genereaza frică şi ură fata de altii 

ü dau intotdeauna vina pe alţii în loc de a-si asuma problemele lor. 

Un communicator pasiv poate sa spuna, sa creada sau sa se comporta astfel: sunt 

superior şi am dreptate şi voi sunteţi inferiori şi greşiti. 

 Comunicarea pasiva-agresiva este un stil în care indivizii par pasivi la suprafata, dar 

acţionează cu furie, indirect, sau in spatele celorlalti. Prizonierii de război de multe ori 

acţionează prin modul pasiv-agresiv cand au de- a face cu o lipsa covârşitoare a puterii. 

Prizonierii ar putea încerca să saboteze în secret închisoarea, sa râda de inamic, sau 

perturba in liniste sistemul, în timp ce zambesc si par cooperanti. 

Oamenii care dezvolta un model de comunicare pasiv-agresiv de obicei se simt 

neputincioşi, blocati, şi plini de resentimente - cu alte cuvinte, ei se simt incapabili de a 

trata direct cu obiectul resentimentelor lor.  

Comunicatorul pasiv-agresiv de multe ori: 

ü Murmura de unul singur decât sa se confrunta cu persoana sau cu problema; 

ü Au dificultăţi în a recunoste furia lor; 

ü Folosesc expresii faciale care nu se potrivesc cu sentimentele lor, de exemplu: 

zambitori atunci când sunt de fapt furiosi; 

ü Utilizarea sarcasmului; 

ü Refuza existenta unei probleme; 

ü Apar cooperanti în timp ce intenţioneaza sa faca lucruri deranjante. 
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Comunicarea asertiva este un stil în care indivizii isi expun in mod clar opiniile şi 

sentimentele, şi sunt fermi in aparara drepturilor lor şi nevoilor fără a încălca drepturile 

altora. Comunicarea asertiva se naste dintr-o stima de sine foarte mare. Aceste 

persoane se valoareaza pe ele  însele, timpul lor, sentimentele spirituale si emotionale 

cat şi nevoile fizice. Sunt avocaţi puternici pentru ei însisi fiind în acelaşi timp foarte 

respectuosi fata de drepturile altora. 

Comunicatorii asertivi vor: 

ü exprima sentimentele lor în mod clar, în mod corespunzător, şi cu respect 

ü utilizeaza ,,EU” in declaraţii  

ü arata respect faţă de ceilalţi 

ü ascultă bine, fără a întrerupe- 

ü au un bun contact visual 

ü vorbesc pe un ton calm si raspicat 

ü au o postură relaxata 

ü se simt conectati cu alte persoane 

ü se simt competenti şi sub control 

ü nu permit altora să abuzeze sau sa ii manipuleze 

ü lupta pentru drepturile lor. 
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 Abilitati de comunicare 

Pentru a transmite un mesaj, utilizam desori o forma sau alta de comunicare. De-a 

lungul timpului, au aparut diferite canale de transmitere a mesajelor. 

. 

 

Abilitatile de comunicare se dezvolta pe parcurs, nu ne nastem cu ele. In 

functie de mediul in care traim si de preocuparile noastre invatam sa comunicam 

mai eficient sau mai putin efficient.  

ABILITATI DE 
COMUNICARE 

ORALA 

NON-
VERBALA SCRISA 
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COMUNICAREA ORALA 

Comunicarea orala este un proces de transmitere a mesajului verbal. 

Comunicarea orala poate fi: formala sau informala. 

Exemple de comunicare orala informala:  

ü fata in fata (conversatia); 

ü conversatia telefonica; 

ü discutii ce au loc intr-o intalnire de afaceri 

Exemple de comunicare orala formala: 

ü prezentarile intr-o intalnire de afaceri; 

ü prezentarile din timpul unui curs; 

ü discursul din timpul unei ceremonii de absolvire 

Ca urmare a dezvoltarii tehnologiei, s-au dezvoltat noi forme ale comunicarii orale: vide-

conferinta, video-phones, combinand comunicarea audio cu cea video. Alte forme ale 

comunicarii orale include asa zisul PODCASTS (clipuri video accesate pe internet) sau 

ceea ce se numeste Voiceover Internet Protocol (VoIP) – spre exemplu Skype. 

Avantaje ale comunicarii orale 

ü comunicarea orala este mai personala si mai putin formala decat comunicarea 

scrisa; 
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ü daca timpul este limitat, comunicarea orala este mai eficienta decat cea scrisa; 

ü exista o mai mare flexibilitate in comunicarea orala; 

ü se pot discuta mai multe aspecte iar deciziile se pot lua mai rapid decat in 

comunicarea scrisa; 

ü comunicarea orala este o metoda excelenta de a convinge audienta, de a 

mentine energia si entuziasmul unei echipe de lucru. 

Dezavantaje ale comunicarii orale 

ü comunicarea scrisa este importanta atunci cand dorim sa schimbam informatii 

importante ce necesita documentare; 

ü comunicarea orala tinde sa fie mai putin structurata, detaliata iar mesajul sa 

fie distorsionat si sa nu fie receptat asa cum ne dorim. 
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COMUNICAREA SCRISA 

Printre cele mai des probleme cu care se confrunta recrutorii, sunt: greselile 

gramaticale prezente in CV-uri si lipsa de coerenta a scrisorilor de intentie. 

Comunicarea scrisa implica claritate in exprimare, precizie, o constructive logica a 

ideilor,  si foarte important, o sumarizare a mesajului ce se doreste transmis. 

Exista 3 elemente importante ale comunicarii scrise: 

ü structura (modul in care continutul este impartit) 

ü stilul (modalitatea in care este scris mesajul) 

ü continutul (despre ceea ce vrem sa transmitem) 

STRUCTURA 

O structura buna te va ajuta sa te exprimi mai clar, spre exemplu intr-un eseu, o 

scrisoare de intentie sau chiar intr-un CV. 

Urmatoarele reguli te vor ajuta sa–ti structurezi mesajul pe care doresti sa-l transmit 

in scris: 

ü clarifica scopul mesajului inainte de a incepe sa scrii; 

ü identifica punctele importante, ideile, temele pe care doresti sa le transmit; 

ü decide ordinea logica pentru ceea ce vrei sa transmiti; 



 

 
 

Investeşte în oameni ! 
Proiect cofinanţat  din Fondul Social European prin Programul Operaţional Sectorial pentru  
Dezvoltarea Resurselor Umane 2007 – 2013  
Axa prioritară nr. 1 „Educaţia şi formarea profesională în sprijinul creşterii economice şi dezvoltării 
societăţii bazate pe cunoaştere” 
 Domeniul major de intervenţie 1.2  „Calitate în învăţământul superior” 

 

36 
 

ü compune o buna introducere si un sfarsit. Prima, va atrage imediat atentia 

cititorului, a doua (sfarsitul) ii va ramane in minte dupa ce a terminat de citit; 

ü foloseste fraze scurte 

ü evidentiaza punctele importante prin: sublinieri, buletts, etc. 

ADAPTEAZA STILUL! 

Orice comunicator trebuie sa se gandeasca in primul rand la cei carora li se adreseaza 

in scris: 

ü Cat de multa informatie si cat de detaliata trebuie sa fie? 

ü Voi folosi termini de specialitate, tehnici sau va trebui sa ,,traduc’’ termenii 

tehnici? 

ü Cat de formala sau informal ava trebui sa fie comunicarea scrisa? 

CONTINUTUL  

Reprezinta ceea ce vrei sa transmit cititorului. 

Cand ai primul contact cu un posibil angajator, cel mai probabil se va face in scris: prin 

intermediul CV-ului sau/si a scrisorii de intentie. De aceea este foarte important sa 

acorzi atentie urmatoarelor aspecte: 

ü Regulilor de punctuatie si gramaticii; 

ü Obiectivul tau sa fie clar; 

ü Gandeste-te in avans la ceea ce vrei sa scrii; 

ü Dezvolta argumentele intr-o ordine logica; 

ü Revino asupra documentului a doua zi.  
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Astazi suntem pusi din ce in ce mai des sa completam formulare care necesita un 

anumit numar de caractere. De aceea, unele dintre abilitatile necesare si extrem de 

importante, atat in comunicarea orala cat si in cea scrisa sunt sumarizarea si sinteza 

informatiei. 
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 COMUNICAREA NON-VERBALA 

Prima forma de comunicare o reprezinta comunicarea non-verbala. Copilul comunica cu 

mama sa inca de la nastere. Mama va intelege mesajele transmise de bebelusul sau, 

chiar daca acesta nu poate inca sa vorbeasca. Aceasta va stii cand ii este foame, cand 

este vremea de culcare sau cand ceva il deranjeaza. Toate acestea pot fi descifrate 

dupa tonalitatea vocii, a gesturilor si a mimicii.  

Comunicarea non-verbala include: expresii faciale, gestica, tonul, ritmul, vocea. Aceste 

semnale non-verbale insotesc deseori mesajul verbal. De asemenea, tinuta, modul in 

care ne imbracam reprezinta o forma de comunicare non-verbala. 

Una dintre cele mai citate statistici privind comunicarea non-verbala se refera la faptul 

ca un procent de 93% din comunicarea zilnica reprezinta comunicarea non-verbala. 

Dr Albert Mehrabian in lucrarea sa ,,Silent messages: Implicit communication of 

emotions and attitudes”, aparuta in 1981, reda importanta proporțiile privind importanța 

limbajului para-verbal și non-verbal în comunicare. Astfel, conform autorului: 

ü 7% din sensul comunicării rezidă în cuvintele care sunt rostite; 

ü  38% din sens este paralingvistic (modul în care cuvintele sunt spuse);  

ü 55% din sens rezidă în expresia facială (limbaj non-verbal, corporal). 

Formula lui Mehrabian – 7%-38%-55% - e dedusă din situațiile de comunicare în care 

există incongruență între cuvânt și expresia facială și ne spune că ascultătorul tinde să 
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se încreadă mai mult în expresia facială și în tonalitățile vocii, decât în cuvânt, ceea ce 

este și exact și adevărat. 

În majoritatea cazurilor de comunicare corporală, gesturile au semnificații relative și 

contextuale ceea ce le și face atât de ambigui. 

Importanta comunicarii non-verbale in timpul unui interviu de angajare 

Deoarece prima impresie conteaza, in cadrul unui interviu de angajare trebuie acordata 

o atentie deosebita mesajelor non-verbale transmise. 

Spre exemplu: 

ü O tinuta neadecvata poate sa transmita neglijenta si neseriozitate; 

ü Lipsa contactului vzual cu interlocutorul poate sa transmita lipsa de incredere sau 

chiar faptul ca sunt spuse minciuni; 

ü O strangere de mana prea slaba poate sa transmita lipsa de incredere in propriile 

forte si timiditate; 

ü Lipsa zametului din timpul discutiei, poate sa transmita ca posibilul candidat este 

o persoana rigida, inflexibila si greu de abordat; 

ü O postura prea relaxata (picior peste picior si inclinat pe spate) poate sa 

transmita o atitudine de superioritate si lipsa de respect fata de interlocutor; 

ü Verificarea telefonul in timpul intervului, poate sa transmita de asemenea, o lipsa 

de seriozitate. 

ü Un machiaj prea strident sau prea mult parfum poate sa tradeze o lipsa de 

atentie la detalii. 
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Comunicarea optima asigura un mediu de lucru armonios si constructiv, contribuind la 

crearea unei echipe de lucru eficiente. De aceea detinerea abilitatilor de comunicare 

eficienta reprezinta astazi o conditie atat de importanta pentru angajatori. 
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 Critica constructiva sau feedback-ul constructiv 

Acceptarea criticilor constructive joaca un rol important in dezvoltarea abilitatilor de 

comunicare. 

De cele mai multe ori, cand cineva a actionat sau a spus ceva cu care noi nu suntem de 

acord, suntem pusi deseori in situatia de a ne transmite opiniile vis-à-vis de ceea ce s-a 

intamplat sau s-a spus. 

Conform  dictionarului englez Mac Millan editia 2002,  prin feedback se intelege un 

comentariu privind cat de bine sau rau a realizat cineva ceva, in scopul de a ajuta acea 

persoana sa faca mai bine. 

Reguli de baza ale unui feedback constructiv 

ü Feedback-ul face referire la fapte si nu la persoane;  

ü Intentia de a transmite un feedback este una constructiva, nu distructiva! 

ü Feedback-ul este specific si nu general; 

ü Cel care da feedback-ul se va asigura ca acesta este dorit (se spune adesea ca 

feedback-ul reprezinta un dar, un cadou oferit persoanei care doreste sa 

imbunatateasca ceva); 

ü Feedback-ul se va da in timp util (de preferat imediat ce actiunea a luat sfarsit); 

ü Feedback-ul nu se va transmite sub influenta emotiilor (un ton aspru, autoritar 

poate sa duca la esecul feedback-ului constructiv; 

ü Feedback-ul se va transmite atat la locul cat si la timpul potrivit (spre exemplu, 

un feedback dat de catre sef in afata celorlalti colegi, nu poate avea efectul 

scontat. 
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Responsabilitatea ca feedback-ul sa fie unul constructiv revine ambilor: atat celui care 

ofera cat si celui care primeste feedback-ul. 

De cele mai multe ori, se vorbeste in literatura de specialitate, despre MC feedback. sau 

feedback-ul oferit sub forma unui sandwich.  

Etapele constructiei unui ,,MC feedback” sunt urmatoarele: 

Pasul 1: se incepe cu ceva POZITIV 

Pasul 2: se continua cu CEEA CE ESTE DE IMBUNATATIT 

Pasul 3: se finalizeaza cu ceva POZITIV. 

 Bariere in comunicare 

Barierele în comunicare se produc atunci când receptorul mesajului comunicat nu 

receptează sau interpretează greşit sensul dorit de emiţător. O comunicare eficientă 

urmăreşte să reducă motivele care determină aceste fenomene. 

Identificarea factorilor care duc la interpretari gresite este o conditie necesara pentru o 

comunicare eficienta. 

Factori perturbatori ai comunicarii eficiente: 

ü Diferentele de perceptie; 

ü Lipsa de cunostinte 

ü Lipsa de interes 

ü Stereotipiile 

ü Dificultati de exprimare 

ü Personalitatea 
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Barierele în comunicare pot fi întâlnite în orice situaţie de comunicare şi, din acest motiv 

rareori mesajul transmis este identic cu mesajul recepţionat. 

 

  



 

 
 

Investeşte în oameni ! 
Proiect cofinanţat  din Fondul Social European prin Programul Operaţional Sectorial pentru  
Dezvoltarea Resurselor Umane 2007 – 2013  
Axa prioritară nr. 1 „Educaţia şi formarea profesională în sprijinul creşterii economice şi dezvoltării 
societăţii bazate pe cunoaştere” 
 Domeniul major de intervenţie 1.2  „Calitate în învăţământul superior” 

 

44 
 

CAPITOLUL III 

MOTIVATIA SI STILURILE DE INVATARE 

 Motivatia invatarii 

Societatea prezentului,dar mai ales a viitorului se circumscrie unui timp al al informatiei, 

al complexitatii. De aceea, investitia in inteligenta, creativitatea si capacitatea de 

inovare a indivizilor, a grupurilor va fi extrem de rentabila in viitor. 

Motivul principal pentru care urmam o scoala este reusita sociala sau obtinerea unei 

pozitii sociale mai inalte. 

Motivaţia este un proces care conduce, ghidează şi menţine comportamente, şi 

determină opţiunile personale ale unui individ faţă de varii acţiuni sau comportamente. 

In ultimii ani, cercetatorii au studiat ce anume ii motiveaza pe studenti sa fie implicati 

activ in procesul de invatare. Astfel, se cauta inca raspunsuri la intrebari precum: 

ü Ce ii determina pe studenti sa invete? 

ü Care sunt alegerile studentilor? 

ü Ce ii determina sa investeasca atata timp si energie? 

ü Cum se dezvolta motivatia? 

ü Cum poate mediul academic sa influenteze motivatia studentilor? 

Studiile au aratat ca motivatia a jucat un rol hotarator in procesul invatarii.   

Adesea, cei care au cunoscut succesul au avut foarte clara ideea despre ceea ce vor 

de la viata.  

Printre factorii motivationali, adesea enumerati in cartile de specialitate, se pot aminti: 
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ü Metodele si tehnicile de predare ale profesorilor; 

ü Modelele sociale; 

ü Mediul familial; 

ü Increderea in sine sporita. Studentii isi concentreaza atentia asupra acelor 

activitati despre care au convingerea ca detin competentele necesare; 

ü Orientarea spre atingerea obiectivelor stabilite; 

ü Studentii care au convingerea ca daca vor cu adevarat ceva si daca vor depune 

tot efortul de care sunt in stare atunci cu siguranta vor obtine ceea ce si-au droit; 

ü Pastrarea in armonie a multiplelor obiective trasate. Studentii vor fi mai angajati 

in procesul de invatare daca obiectivele lor sunt compatibile cu scopul. 

Atât pentru cei care se află la catedră, pentru părinţi sau pentru experţii în domeniul 

ştiinţelor educaţiei, motivaţia este cheia succesului în învăţare. De la Piaget la Gardner, 

teoreticienii mecanismelor învăţării au subliniat faptul că motivaţia este fundamentul pe 

care se construieşte succesul educaţional. Implicit, se poate afirma că lipsa motivaţiei 

pentru învăţare poate să conducă nu numai la performanţe şcolare scăzute, ci şi la alte 

acumulări negative care pot sta la baza unor abateri sau devianţe comportamentale. 

Problema motivaţiei umane nu trebuie înţeleasă într-un mod simplu, mecanicist. Nu 

există un comutator magic al motivaţiei, care să determine oamenii să dorească să 

înveţe, să lucreze mai mult, să acţioneze într-o manieră mai responsabilă. Facilitarea şi 

nu controlul ar trebui să ne ghideze ideile, când încercăm să schimbăm anumite 

comportamente. 

 Stiluri diferite de invatare 



 

 
 

Investeşte în oameni ! 
Proiect cofinanţat  din Fondul Social European prin Programul Operaţional Sectorial pentru  
Dezvoltarea Resurselor Umane 2007 – 2013  
Axa prioritară nr. 1 „Educaţia şi formarea profesională în sprijinul creşterii economice şi dezvoltării 
societăţii bazate pe cunoaştere” 
 Domeniul major de intervenţie 1.2  „Calitate în învăţământul superior” 

 

46 
 

Capacitatea de a invata cat mai repede, de a intelege cat mai bine si mai rapid, dar si 

de a retine cat mai mult timp ceea ce ai invatat, este una din abilitatile esentiale ale 

oricarui om de succes. Scoala te invata multe lucruri, dar, din nefericire, nu te invata si 

cel mai important lucru: “CUM ANUME” sa inveti. ARTA de a dobandi noi cunostinte – 

de a ti le insusi si de a le “integra” in ansamblul cunostintelor pe care le posezi deja – 

este mult mai importanta si mai valoroasa decat cunostintele in sine. 

Oamenii invata permanent, insa anumite circumstante pot favoriza procesul de invatare. 

Primul pas in procesul de invatare o reprezinta acumularea de informatii. Capacitatea 

de retinere a informatiei depinde insa de modalitatea de invatare. 

Stilul de invatare reprezinta modalitatea preferata de receptare, prelucrare, stocare si 

reactualizare a informatiei si se formeaza prin educatie. 

Stilurile de invatare pot fi diferentiate astfel: 

ü Dupa componenta genetica; 

ü Dupa emisfera cerebrala. 

Dupa componenta genetica, stilurile de invatare sunt urmatoarele: 

 AUDITIV (studentul invata mai bine din explicatiile profesorului) 

Caracteristicile stilului auditiv: 

ü invata ascultand conversatii sau prezentari 

ü vorbeste ritmat 

ü vorbeste cu sine (in gand) 

ü este usor distras de zgomot 

ü isi misca buzele si spune cuvintele cand citeste 
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ü ii place sa invete cu voce tare 

ü este mai bun povestitor decat scriitor 

ü este vorbaret, ii plac discutiile 

 

 VIZUAL (este important sa vada textul scris) 

Caracteristicile stilului vizual : 

ü vorbeste repede 

ü bun organizator 

ü observa in special detaliile mediului 

ü retine mai repede ceea ce a vazut decat ceea ce a auzit 

ü nu il distrage zgomotul 

ü uita instructiunile verbale 

ü este cititor bun si rapid 

ü prefera sa citeasca, nu sa i se citeasca 

ü uneori nu-si poate gasi cuvintele potrivite. 

 

 KINESTEZIC (invata din situatiile in care poate sa experimenteze). 

Cel care are acest stil de invatare invata implicandu-se in activitati si lucrand in grup. 

Construieste modele sau manipuleaza obiecte pentru a-si explica o serie de concepte 

abstracte. 

Caracteristicile stilului kinestezic sunt urmatoarele: 

ü invata prin manevrarea obiectelor; 

ü vrea sa incerce obiectele si mecanismele; 
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ü vorbeste rar; 

ü sta aproape de persoana cu care vorbeste; 

ü este atent la gesturi si gesticuleaza; 

ü memoreaza mergand; 

ü nu retine locatii geografice decat daca a fost acolo; 

ü utilizeaza verbe de actiune; 

ü utilizeaza actiuni ale corpului pentru a demonstra ceea ce a invatat; 

ü are un scris mai putin citet. 

Strategii de invatare in functie de stilul de invatare 

 

 

 

  

V
IZ

U
A

L •invata singur 

•deseseneaza 
diagrame, 
scheme logice 

•vizualizeaza 

A
U

D
IT

IV
 

•invata cu un 
prieten 

•repeta cu 
vocetare 

•participa la 
conferinte, 
seminarii 

 

K
IN

ES
TE

ZI
C

 

• fa pauze 
scurte si 
frecvente 

•sunt de folos 
experimentele 
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Dupa emisfera cerebrala activata predominant: 

EMISFERA  STANGA EMISFERA DREAPTA 

Este resposabila cu logica Are o vedere de ansamblu 

Se concentreaza pe amanunte si detalii Capacitate de sinteza 

Analiza 

Elaboreaza reguli, clasificari, planifica 

Informatiile sunt gandite in imagini, 

Comparatii si asocieri 

Prefera certitudinile Se baseaza pe intuite 

 

Felul în care ne concentrăm asupra informaţiilor noi şi dificile şi ni le reamintim este 

legat de stilul nostru de învăţare global sau analitic. Unii elevi învaţă mai uşor atunci 

când informaţiile sunt prezentate pas cu pas, într-un model secvenţial, prin care se 

construieşte o înţelegere a conceptelor. Alţii învaţă mai uşor atunci când înţeleg mai 

întâi conceptul şi se concentrează apoi pe detalii sau când introducerea informaţiilor se 

face printr-o povestire cu umor sau o anecdotă legată de experienţa lor şi susţinută cu 

example şi grafice. 

Teoria piramidei invatarii (National Training Laboratories, Maine, SUA) arata 

procentajul materiei memorate dupa aplicarea diferitelor activitati de invatare sau 

metode de predare. 
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Activitatile cu cea mai buna rata de memorare sunt cele care: 

ü solicita celor care invata sa aplice in mod activ ceea ce au invatat, mai degraba 

decat sa recepteze in mod pasiv; 

ü solicita elevul/studentul sa-si formeze constructii mentale; 

ü solicita elevul/studentul sa proceseze informatia cu mai multe parti ale creierului 

si sa se foloseasca de mai multe simturi sau stiluri de invatare. 

Procesul de invatare este mult mai eficient atunci cand se desfasoara activ decat atunci 

cand este pasiv. 
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Desi in general preferam un anumit stil de invatare, in realitate putem sa trecem de la 

un stil de invatare la altul, in functie de subiectul pe care dorim sa-l tratam sau de 

informatia pe care dorim sa ne-o insusim. 

Identificarea propriilor stiluri de invatare se poate realiza prin observarea si analiza 

propriilor experiente de invatare.  

Strategii de dezvoltare a stilurilor de invatare 

ü Identifica stilul de invatare; 

ü Participa la exercitii de autocunoastere  

ü Exersarea deprinderilor eficiente de lucru 

ü Aplica o gandire critica 

ü Formuleaza constient obiective 

ü Stimuleaza motivatia: cu cat materialul prezinta semnificatie si interes mai mare, 

cu atat invatarea este mai rapida si mai eficienta. 

ü Elaboreaza un program de invatare, elaborează un plan, program de învăţare 

care să cuprindă activităţi concrete, sarcini de îndeplinit, resurse, termene limită, 

recompense 

ü Stimuleaza dorinta de cunoastere! 

ü Dezvolta-ti increderea si nu te descuraja in fata obstacolelor! 
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CUM INVATAM EFICIENT 

 

  
Vederea informaţiei în 
formă tipărită vă va ajuta să 
o reţineţi mai bine. 
 
Verificarea faptului că 
notiţele dumneavoastră 
sunt copiate cum trebuie 
 
 Privirea formei unui cuvânt. 
 
 Folosirea culorilor, 
ilustraţiilor şi diagramelor ca 
ajutor în procesul de 
învăţare.  
 
Sublinierea cuvintelor 
cheie.  
 
Folosirea de creioane 
colorate pentru învăţarea 
ortografierii cuvintelor 
dificile: folosirea de culori 
diferite pentru grupurile 
complexe de litere  
 
Alcătuirea unei hărţi 
mentale sau a unei reţea de 
cuvinte, ciorchine. 
 
Convertirea notiţelor 
dumneavoastră într-o 
imagine sau bandă 
desenată. 
 

Ascultarea cuiva care vă 
explică un anumit lucru vă 
va ajuta să învăţaţi.  
 
Discutarea unei idei noi şi 
faptul că o explicaţi folosind 
propriile dumneavoastră 
cuvinte.  
 
Discutarea cu cineva a 
problemelor şi ideilor. 
 
Este folositor să analizaţi 
verbal chestiunile / să 
verbalizaţi de unul /una 
singur(ă) gândurile şi ideile 
pe care le aveţi  
 
Rugămintea adresată cuiva 
de a vă explica din nou 
lucrurile  
 
Ascultarea unei cărţi 
înregistrate pe bandă va fi 
mai uşoară decât citirea 
cărţii.  
 
“Simţirea cuvântului” ca şi 
cum aţi fi pe punctul să-l 
pronunţaţi şi faptul de a-l 
pronunţa în gând pot fi de 
ajutor.  
 
Împărţirea cuvintelor în 

Efectuarea de către 
dumneavoastră înşivă a 
unei activităţi practice 
facilitează adesea 
înţelegerea, de ex. 
experimente la fizică, 
probleme la matematică 
etc.  
 
Scrierea lucrurilor în 
ordinea lor, pas cu pas, 
este o cale eficientă de a le 
ţine minte.  
 
Scrierea lucrurilor cu 
propriile dumneavoastră 
cuvinte.  
 
Convertirea notiţelor într-o 
imagine sau într-o bandă 
desenată.  
 
Urmărirea cu degetul a 
titlurilor, cuvintelor cheie, 
etc. apoi pronunţarea 
respectivelor cuvinte 
urmată de scrierea lor din 
memorie.  
 
Preferinţa pentru a atinge şi 
a face.  
 
Scrisul la tastatură este 
adesea mai uşor decât 
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Folosirea imaginilor pentru 
explicarea textelor. 

silabe /fragmente şi 
exagerarea în gând a 
sunetelor.  
 
Simţirea ritmului unei fraze 
sau a unui set de informaţii 
atunci când acestea sunt 
“cântate”.  
 
Citirea cu voce tare. Faptul 
de a vă asculta vorbind cu 
voce tare.  
 
Utilizarea unui casetofon 
pentru a vă înregistra 
observaţiile şi gândurile.  
 
Înregistrarea principalelor 
aspecte ce trebuie 
analizate folosind propria 
dumneavoastră voce, cu 
muzica dumneavoastră 
preferată ca fundal  
 
Folosiţi metode de 
ascultare activă, incluzând 
aici chestionarea şi 
rezumarea. 

scrierea de mână.  
 
Utilizarea scrisului cursiv 
este mai uşoară decât cea 
a scrisului tipărit (cu litere 
separate)  
 
Ajutarea unei alte persoane 
să îndeplinească o sarcină. 
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EXERCITII 

Abilitatea de sinteza a informatiei in comunicarea scrisa si cea orala 

a. Incercati sa redati informatiile discutate in clasa, cu formatorul, in spatiul de mai jos: 

 

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………. 

b. Discutati cu colegul/colega voastra:  

- ce anume ati retinut pana acum (intr-o fraza) 

- ce aspect vi s-a parut dificil si de ce (intr-o fraza) 
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 EXERCITII 

Comunicarea orala si cea scrisa 

A. Se impart partcipantii in doua grupe (de preferat 20 de persoane intr-o grupa) 

Participantii vor sta in sir indian (unul langa celalalt) 

Primul participant transmite vecinului sau o informatie care sa contina : nume de 

persoane, localitati, date , cifre, etc.  Mesajul va fi cat mai complicat din punct de vedere 

al usurintei de memorare. 

Informatia va fi transmisa o singura data, fara a fi repetata. 

Cel care primeste informatia o va asculta o singura data fara dreptul de a adresa 

intrebari clarificatoare si fara sa-si noteze informatia pe hartie. 

Informatia va fi transmisa de la un capat la altul al sirului. 

Reuseste ultimul participant sa retina intocmai informatia transmisa de primul coleg? 

B. Exercitiul se va repeta dar a doua oara, participantii au dreptul sa-si noteze 

informatia in scris  si sa adreseze intrebari de clarificare. 

Ce diferente observati fata de primul rezultat? 
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 EXERCITII 

Descoperiti stilul preferat de invatare! 

 
Acest chestionar vă va ajuta să găsiţi modul prin care puteţi învăţa cel mai bine.  

 

Nu există răspunsuri corecte sau greşite  

Pentru completarea chestionarului aveţi la dispoziţie atât timp cât aveţi nevoie, 

aproximativ 10 şi 30 minute, dar nu este NICI O PROBLEMĂ dacă durează mai mult.  

Răspundeţi la toate întrebările pentru a obţine cele mai bune rezultate, sinceritatea este 

foarte importantă pentru completarea acestui chestionar  

Răspundeţi la întrebări prin DA sau NU.  

Încercuiţi doar un singur răspuns la fiecare întrebare  

Dacă doriţi să răspundeţi prin „uneori”, gândiţi-vă dacă mai mult sunteţi de acord sau 

mai mult dezaprobaţi enunţul respectiv, şi răspundeţi prin Da sau NU.  

1 Cand descrieti o vacanta, o petrecere a unui prieten, vorbiti in detaliu 
despre muzica, sunetele si zgomotele ce le-ati auzit acolo? 

DA NU  

2 Va folositi de gestica mainilor atunci cand vorbiti? DA NU  

3 In locul ziarelor, preferati radioul sau televizorul pentru a va tine la curent 
cu ultimele stiri, noutati? 

DA NU  

4 La utilizarea unui calculator, considerati ca imaginile vizuale sunt utile, de 
exemplu iconitele, imaginile din bara de meniuri  

DA NU  

5 Cand notati anumite informatii preferati sa nu luati notite, ci sa desenati 
diagrame si imagini representative? 

DA NU  

6 Când jucaţi „X şi 0”sau dame puteţi să vă imaginaţi semnele „X” sau „=” 
în diferite poziţii? 

DA NU 
 

7 Vă place să desfaceţi în părţi componente anumite obiecte şi să reparaţi 
anumite lucruri ? De exemplu: bicicleta dvs., motorul maşinii dvs.,etc.. 

DA NU  

8  Când încercaţi să vă amintiţi ortografia unui cuvânt, aveţi tendinţa de a 
scrie cuvântul respectiv de câteva ori pe o bucată de hârtie până când 
găsiţi o ortografie care arată corect ? 

DA NU 
 

9 Când învăţaţi ceva nou, vă plac instrucţiunile citite cu voce tare, discuţiile 
sau / şi cursurile orale ? 

DA NU  
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10 Vă place să asamblaţi diferite lucruri ? DA NU  
11 La utilizarea calculatorului consideraţi că este util ca sunetele emise să 

avertizeze utilizatorul asupra unei greşeli făcute sau asupra terminării 
unui moment de lucru ? 

DA 
 

NU 
 

 

12 Când recapitulaţi / studiaţi sau învăţaţi ceva nu vă place să utilizaţi 
diagrame şi / sau imagini ? 

DA NU 
 

13 Aveţi rapiditate şi eficienţă la copierea pe hârtie a unor informaţii? DA NU 
 

14 Dacă vi se spune ceva, vă amintiţi ce vi s-a spus, fără necesitatea 
repetării acelei informaţi 

DA NU  

15 Vă place să efectuaţi activităţi fizice în timpul liber ? De exemplu: sport, 
grădinărit, plimbări, etc.. 

DA NU  

16 Vă place să ascultaţi muzică când aveţi timp liber ? DA NU  
17 Când vizitaţi o galerie sau o expoziţie, sau când vă uitaţi la vitrinele 

magazinelor, vă place să priviţi singur(ă), în linişte ? 
DA NU 

 

18 Găsiţi că vă este mai uşor să vă amintiţi numele oamenilor decât feţele 
lor ? 

DA NU  

19 Când fotografiaţi un cuvânt, scrieţi cuvântul pe hârtie înainte ? DA NU  
20 Vă place să vă mişcaţi în voie când lucraţi? DA NU  
21 Învăţaţi să ortografiaţi un cuvânt prin pronunţarea acestuia ? DA NU  
22 Când descrieţi o vacanţă/ o petrecere unui prieten, vorbiţi despre cum 

arătau oamenii, despre hainele lor şi despre culorile acestora ? 
DA NU 

 

23 Când începeţi o sarcină nouă, vă place să începeţi imediat şi să rezolvaţi 
ceva atunci , pe loc ? 

DA NU  

24 Învăţaţi mai bine dacă asistaţi la demonstrarea practică a unei abilităţi 
anume ? 

DA NU 
 

25 Găsiţi că vă este mai uşor să vă amintiţi feţele oamenilor decât numele 
lor? 

DA NU 
 

26 Pronunţarea cu voce tare a unor lucruri vă ajută să învăţaţi mai bine ? DA NU  
27 Vă place să demonstraţi şi să arătaţi altora diverse lucruri ? DA NU  
28 Vă plac discuţiile şi vă place să ascultaţi opiniile celorlalţi ? DA NU  
29 La îndeplinirea unor sarcini urmaţi anumite diagrame ? DA NU 

 
30 Vă place să jucaţi diverse roluri ? DA NU  
31 Preferaţi să mergeţi „pe teren” şi să aflaţi singuri informaţii, decât să vă 

petreceţi timpul singur într-o bibliotecă ? 
DA NU  

32 Când vizitaţi o galerie sau o expoziţie, sau când vă uitaţi la vitrinele 
magazinelor, vă place să vorbiţi despre articolele expuse şi să ascultaţi 
comentariile celorlalţi ? 

DA NU  

33 Urmăriţi uşor un drum pe hartă? DA NU 
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34 Credeţi că unul dintre cele mai bune moduri de apreciere a unui exponat 
sau a unei sculpturi este să îl / o atingeţi ? 

DA NU  

35 Când citiţi o poveste sau un articol dintr-o revistă, vă imaginaţi scenele 
descrise în text ? 

DA NU 
 

36 Când îndepliniţi diferite sarcini, aveţi tendinţa de a fredona în surdină un 
cântec sau de a vorbi cu dvs. înşivă ? 

DA NU  

37 Vă uitaţi la imaginile dintr-o revistă înainte de a vă decide ce să 
îmbrăcaţi? 

DA NU 
 

38 Când planificaţi o călătorie nouă, vă place să vă sfătuiţi cu cineva în 
legătură cu locul destinaţiei ? 

DA NU  

39 Este întotdeauna dificil să staţi liniştit mult timp, şi preferaţi să fiţi activi 
aproape tot timpul ? 

DA NU  

Aflati care este stilul vostru de invatare: 

Încercuiţi numai numărul întrebărilor 
la care aţi răspuns cu DA 

Acum marcaţi pe grafic numărul total 
pentru fiecare stil de învăţare , după care 
uniţi cele 3 puncte 

 4, 6, 8, 
12,13, 
17,22,24, 
25,29,33, 
35, 37                                 

 1, 3, 9, 
11, 14, 
16, 18, 
21, 26, 
28, 32, 
36,38 

 2, 5, 7, 
10, 15, 19, 
20 , 23, 27, 
30, 31, 34, 
39 

13……………………………………………..13 
12……………………………………………..12 
11……………………………………………..11 
10……………………………………………...10 
9…………………………………………………9 
8…………………………………………………8 
7…………………………………………………7 
6…………………………………………………6 
5…………………………………………………5 
4…………………………………………………4 
3…………………………………………………3 
2…………………………………………………2 
1…………………………………………………1 
0…………………………………………………0 
    VIZUAL             AUDITIV            PRACTIC 

Total 
întrebări 
încercuite 
 
________ 
VIZUAL 

Total 
întrebări 
încercuite 
 
_________ 
AUDITIV 

Total 
întrebări 
încercuite 
 
_________ 
PRACTIC 

Observatie: 

Cea mai înaltă curbă de pe grafic arată stilul dvs. de învăţare preferat. Dacă curba are o 

evoluţie aproximativ egală înseamnă că vă place să utilizaţi toate stilurile de învăţare. 
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CE AM INVATAT AZI? 

Va rugam completati formularul de mai jos: 

1. Dintre temele abordate in acest capitol, enumerati minim 3 aspecte care v-

au atras atentia in mod deosebit 

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………… 

2. Pe viitor, ce anume din ce ati invatat azi considerati ca puteti pune in aplicare? 

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

3. Cum veti intentiona sa aplicati conceptele enumerate la punctul anterior? 

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

4. Considerati ca aveti nevoie de informatii in plus? Daca DA, care ar fi acestea? 
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CAPITOLUL IV 

EMOTIILE SI ARTA DISCURSULUI 

,,Exista doua tipuri de vorbitori in public. 

 Cei care devin nervosi si cei care sunt mincinosi” 

Mark Twain 

Am vorbit in temele trecute despre cele 6 frici primordiale. 

Frica de critica se situa in capul listei deoarece este poate cea mai raspandita. Se 

spune ca frica de a vorbi in public este cea mai comuna dintre toate. De fapt, aceasta 

frica este una egocentrica, alimentata de o mandrie profunda. 

La baza reticenţei de a vorbi în public stau, de obicei, una sau mai multe dintre 

urmatoarele temeri: 

ü Teama de părerile celorlaţi; 

ü Teama de a nu încurca structura prezentării; 

ü Teama de a nu avea suficiente materiale; 

ü Teama de întrebările adresate din public; 

ü Teama de a nu-ţi pierde concentrarea. 

Se spune ca in America, frica de a vorbi in public ocupa numarul unu, iar teama de 

moarte pe locul doi. 

Permanent suntem nevoiti sa luam cuvantul in public. Fie ca suntem intr-un grup de 

prieteni, sau intr-un mediu academic, spre exemplu sustinem examenul final (disertatia), 

ori sustinem o prezentare la un interviu de angajare sau in cadrul unei intalniri de 
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business, suntem nevoiti sa apelam la abilitatile noastre de a comunica in public. Unii 

vorbesc atat de lejer in public de parca vorbitul in public ar fi o abilitate inascuta, altii 

raman paralizati de frica si incapabili sa foloseasca cuvintele. 

Din fericire, arta vorbirii in public se invata! 

Pentru gestionarea emotiilor, mai intai trebuie sa analizati cauza emotiilor, radacina lor. 

Scott Berkun, in lucrarea sa ,, Confessions of a Public Speaker”, vorbeste despre 

originea ancestrala a acestei temeri. In vechime, vanatorii se aflau in fata fiarelor 

salbatice inarmati. Se pare ca memoria noastra colectiva a dezvoltat aceasta frica, frica 

de a sta in camp deschis, in fata fiarelor salbatice fara posibilitatea de a se apara. 

Pentru ca in zilele noastre omul nu se mai indeletniceste cu vanatoarea, mintea noastra 

fiind astfel setata de mii de ani, nu s-a adaptat la realitatile vietii si a pastrat aceasta 

falsa frica. Pentru mintea comunicatorului, publicul reprezinta pericolul, campul de 

vanatoare devine scena, iar vorbitorul este prada. Drept urmare, avem de-a face cu o 

falsa alarma iar pericolul nu este real. 

Sfaturi pentru gestionarea emotiilor: 

ü Pregateste discursul: elaboreaza o strategie si scrie pe hartie capitolele 

importante pe care vrei sa le atingi! 

ü  Exerseaza cu voce tare! 

ü Memorizeaza secventa slide-urilor!  

ü Pregateste posibilele intrebari si raspunde la acestea. 

ü Vizualizeaza prezentarea. Un studiu de la Harvard University a aratat importanta 

vizualizarii in dezvoltarea abilitatilor. Studentii au fost impartiti in doua grupe: unui 
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grup i s-a cerut sa-si imagineze actiunea de a canta la pian, iar celui de al doilea 

i-a cerut chiar sa cante la pian. Cand activitatea creierului lor a fost examinata, la 

ambele grupe s-a observat prezenta activitatii cerebrale.  Insusi Albert Einstein 

spunea ca ,,imaginatia este mult mai importanta decat cunoasterea”. 

ü Nu te gandi la performanta! Imagineaza-ti ca porti o simpla conversatie! 

ü Exerseaza respiratia! Fii calm! 

ü Adopta o postura care indica putere. Rdica bratele de cateva ori si respira usor! 

(vezi: https://www.youtube.com/watch?v=O6sE0tMcVwg) 

ü Fa pauze! Cateva pauze strategice intre idei, au un efect de calmare. 

Un bun public speaker are pasiune pentru mesajul sau, cunoaste foarte bine materialul 

pe care doreste sa-l prezinte si se concentreaza pe gestionarea emotiilor care, asa cum 

am vazut, sunt normale. 

Structura  unui discurs 

In general, structura unui discurs urmeaza o regula simpla (cunoscuta ca regula celor 

 3 S). 

 Spune ce vei spune! 

 Spune ce ai de spus! 

 Spune ce ai spus! 

1. Stabiliti obiectivul discursului/prezentarii si tineti cont de audienta (specialistilor nu se 

prezinta idei de popularizare) si motivele pentru care va aflati in fata unei audiente 

(veti prezenta o lucrare de disertatie, sunteti la un interviu de angajare, sustineti o 

conferinta sau prezentati un plan de vanzare/marketing). 

2. Incepeti sa notati structura discursului 

https://www.youtube.com/watch?v=O6sE0tMcVwg
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ü Care este scopul acestui discurs (discurs persuasiv, informativ); 

ü Stabilirea ideilor principale; 

ü Stabilirea argumentelor; 

ü Stabiliti introducerea (salutul, introducerea temei si ceea ce se doreste a se 

demonstra); 

ü Stabiliti continutul. Se prezinta argumentele si se aduc dovezi, exemple in 

sprijinul acestora; 

ü Stabiliti incheierea (se face o scurta recapitulare a celor spuse); 

ü Concluziile (se explica eventualele neclaritati, se acentueaza punctele puternice 

ale discursului). 

Sfaturi utile inaintea unei prezentari: 

ü Faceti o lista cu tot ceea ce aveti nevoie pentru realizarea prezentarii/discursului: 

laptop, lucrarea tiparita, fise, poze, flip-chart, etc); 

ü Fiti odihnit!  

ü Acordati atentie tinutei vestimentare! 

ü Incadrati-va in timp, incercand sa fiti prezent inaintea sustinerii prezentarii! 

ü Nu cititi tot discursul de pe hartie! (asa nu veti convinge audienta); 

ü Construiti un raport interpersonal cu audienta! 

ü Evitati raspunsurile negative, folositi formulari pozitive! 

ü Fiti clar si concis! 

ü Inceputul si sfarsitul discursului sunt extreme de importante! Audienta va ramane 

cu ce s-a spus la finalul prezentarii. 

ü Folositi tehnici de captare a atentiei (limbajul nonverbal - zambetul, mimica, 

gesturile, limbajul verbal – glume, o poveste (storytelling – a se vedea celebrul 
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discurs al lui Steve Jobs - https://www.youtube.com/watch?v=SdqgbGItPJk sau 

discursul castigatorului concursului international de public speaking din 2014 - 

https://www.youtube.com/watch?v=rffLyHrLqMs) 

ü Pastrati contactul visual! 

ü Repetati in fata oglinzii! 

ü Daca doriti imbunatatirea permanenta a abilitatii de a comunica in public, cereti 

un feedback!) 

ü Repetati in fata unei camera video! Asa va veti constientiza tonul si ritmul vorbirii 

precum si anumite ticuri verbale. De fapt, vocea noastra nu este chiar asa cum 

ne auzim noi cand vorbim. 

Sinteza informatiei, o abilitate importanta in comunicarea scrisa si verbala  

Daca ai nevoie de multe cuvinte  

pentru a exprima ce ai in minte,  

mai gandeste-te. 

Dennis Roch 

Nivelul măiestriei voastre de comunicare în lumea exterioară va determina nivelul 

succesului cu alţii - din punct de vedere personal, afectiv, social şi financiar. (spunea 

Anthony Robbins in lucrarea sa ,,Putere nemarginita”, p.19). 

Comunicarea înseamnă putere. Aceia care stăpânesc folosirea ei cu efect îşi pot 

schimba propria lor experienţă în legătură cu lumea şi experienţa lumii în legătură cu ei. 

Orice fel de comportament şi de sentimente îşi află sorgintea într-o formă de 

comunicare. Aceia care afectează gândurile, sentimentele şi acţiunile celor mai mulţi 

https://www.youtube.com/watch?v=SdqgbGItPJk
https://www.youtube.com/watch?v=rffLyHrLqMs
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dintre noi sunt cei care ştiu cum să folosească acest instrument al puterii. Gândiţi-vă la 

oamenii care au schimbat lumea în care trăim: John F.Kennedy, Thomas Jefferson, 

Martin Luther King, Jr., Franklin Delano Roosevelt, Winston Churchill, Mahatma Gandhi. 

Abilitatea de a grupa lucrurile, de le a sintetiza si a gasi legaturi intre ele o avem deja. E 

important insa sa o practicam. Cum? Grupand informatiile de acelasi gen in categorii. 

Organizandu-le ca si pe cartile din rafturi.. 

Abilitatea de sinteza a informatiei este extrem de importanta atat in comunicarea orala 

cat si in cea scrisa. 

A sintetiza informatia este abilitatea de a combina informatii din una sau mai ulte surse 

de informare. Aceasta abilitate este uzitata zilnic, spre exemplu, atunci cand vorbim cu 

prietenii despre ceva ce tocmai am citit, am vazut, despre subiectul unui film, etc. De 

asemenea dezvoltarea acestei abilitati este necesara atunci cand elaboram o teza, 

lucrare, cand ne prezentam in cadrul unui interviu de angajare, etc. Nu este de mirare 

ca angajatorii acorda o importanta deosebita acestei abilitati la orice interviu de 

angajare. 

Sfaturi pentru dezvoltarea abilitatii de sinteza a informatiei 

ü Sitetizeaza constant noi idei. Nu citi pasiv. Noteaza ideile, gadeste si sintetizeaza 

ce tocmai ai citit; 

ü Invata cum sa inveti mai repede. Unul dintre cele mai importante talente ale 

secolului XXI este abilitatea de a invata rapid. Cunoaste cum functioneaza mai 

bine creierul (spre exemplu: inveti mai bine dimineata, seara, dupa un scurt 

somn, etc); 
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ü Intordeauna munceste pentru a indeplini un obiectiv pe care l-ai trasat; 

ü Gandeste simplu!  

ü Acorda atentie unui management al timpului, planifica-ti activitatile! 

ü Cand porti o conversatie, incearca sa redai cat mai sumar ceea ce vrei sa spui! 

ü Cand iei notite (spre exemplu cand profesorul tau tine o prelegere), incearca sa 

sintetizezi informatia, sa identifici ideile principale. Nu scrie tot ce spune 

profesorul! Foloseste un cod propriu: semne imprumutate de la matematica, 

fizica, chimie, astfel incat sa faci economie de cuvinte. 

ü Cand vrei sa transmiti o informatie, gandese-te cum poti sa o formulezi in cat mai 

putine cuvinte! 

Secretul dezvoltarii oricarei abilitati  si a increderii in sine este PRACTICA! 
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CAPITOLUL V 

PUNCTE FORTE SI LIMITE PERSONALE 

Abilitatile 

Uneori este dificil sa gasesti cuvintele sau frazele potrivite pentru a te descrie. Adeseori 

este mult mai usor pentru alte persoane sa recunoasca abilitatile care te caracterizeaza. 

Cand esti in cautarea unui loc de munca sau cand doresti sa-ti schimbi cariera sau chiar 

atunci cand doresti sa elaborezi un plan de dezvoltare personala, este bine sa te 

gandesti la tine nu prin prisma domeniului in care activezi sau a diplomei obtinute, ci 

gandeste-te la abilitatile care te reprezinta pe tine. 

Abilitatile transferabile sunt acele abilitati pe care le folosim cu usurinta, in contexte 

diferite, si pe care le-am dobandit din surse diferite (scoala, munca, timp liber), 

experimentand diverse activitati. 

Abilitatile transferabile se refera la activitati pe care le facem natural, cu placere, pentru 

care suntem inzestrati cu har si pe care le-am dezvoltat, perfectionat de-a lungul 

timpului. 

Aceste abilitati se reprezinta prin verbe: a comunica, a analiza, a organiza, a coordona, 

a negocia etc. Le putem identifica ca raspuns la intrebarile: ,,La ce sunt bun?”, ,,Ce stiu 

sa fac?”. 

Atunci cand te afli la inceput de drum, proaspat iesit de pe bancile scolii, dar si cand vrei 

sa-ti schimbi locul de munca sau sa te reorientezi profesional, este important sa-ti 

definesti abilitatile transferabile. 
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Categorii si exemple de abilitati transferabile 

 

Unele dintre cele mai cautate abilitati pe piata muncii sunt abilitatile manageriale 

A deveni manager, este rezultatul unui proces de transformare personala. Nu poti 

deveni manager imediat ce ai terminat un curs de management.  

Categorii si exemple de abilitati manageriale 

 

 

COMUNICARE SI RELATIONARE 

•Exprimare adecvata in scris 

•Vorbirea in public 

•Munca in echipa 

REZOLVARE DE PROBLEME 

•Observare 

•Analiza 

•Planificare 

MANIPULAREA OBIECTELOR 

•Efort fizic 

•Manipularea aparatelor, instrumentelor 

•Utilizarea calculatorului 

ABILITATI STRATEGICE 

•luarea deciziilor 

•gestiunea resurselor 

•viziunea afacerii 

ABILITATI 
ORGANIZATIONALE 

•organizare 

•relationare 

•negociere 

ABILITATI DE 
EFICACITATE 
PERSONALA 

•autocunoastere 

•gestiunea timpului 

•gestiunea stresului si a 
emotiilor 
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Argumentarea si demonstrarea abilitatilor (puncte forte) 

Este important, atunci cand elaborati un CV, sau participati la un interviu de angajare, 

sau doriti doar sa elaborati propriul plan de dezvoltare personala, sa va cunoasteti si sa 

argumentati abilitatile care va caracterizeaza si care reprezinta punctele voastre forte. 
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Exercitiu 

Imaginati-va ca sunteti la un interviu de angajare in vederea obtinerii primului vostru loc 

de munca: 

Scrieti in tabelul de mai jos abilitatile (punctele voastre forte) si dovediti, argumentati 

cum le-ati dobandit: 

ABILITATI EXPLICATII/ARGUMETE/DOVEZI 
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 Exercitiu 

Imaginati-va ca sunteti la un interviu de angajare in vederea obtinerii primului vostru loc 

de munca: 

Scrieti in tabelul de mai jos limitele voastre personale (punctele slabe, slabiciunile) si 

explicati cum le veti imbunatati: 

LIMITE PERSONALE MODALITATI DE IMBUNATATIRE 
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CAPITOLUL VI 

CV-UL SI SCRISOAREA DE INTENTIE 

Asa cum am precizat in capitolele anterioare, abilitatile de comunicare sunt esentiale 

atat in etapa de pregatire a interviului cat si in momentul in care suntem in fata 

angajatorului. 

Reguli de elaborare a unui CV 

CV-ul trebuie sa reprezinte personalitatea voastra, de aceea el trebuie sa fie:  

ü Clar si concis; 

ü Usor de inteles; 

ü Adevarat. 

Scopul intocmirii CV-ului nu este neaparat angajarea imediata ci atragerea atentiei 

angajatorului in vederea obtinerii unui interviu. 

Ce este CV-ul? 

ü O trecere in revista a carierei urmand o linie cronologica; 

ü O sumarizare a abilitatilor si realizarilor personale; 

ü O descriere a persoanei care sta in spatele CV-ului; 

ü Este o brosura ce vinde brandul personal; 

De evitat intr-un CV: 

ü Greselile gramaticale; 



 

 
 

Investeşte în oameni ! 
Proiect cofinanţat  din Fondul Social European prin Programul Operaţional Sectorial pentru  
Dezvoltarea Resurselor Umane 2007 – 2013  
Axa prioritară nr. 1 „Educaţia şi formarea profesională în sprijinul creşterii economice şi dezvoltării 
societăţii bazate pe cunoaştere” 
 Domeniul major de intervenţie 1.2  „Calitate în învăţământul superior” 

 

73 
 

ü Umorul; 

ü Neexplicarea acronimelor; 

ü Informatiile prea personale; 

ü Elemente de jargon; 

ü Utilizarea fonturilor colorate; 

ü Persoana I sau a III-a; 

ü Utilizarea unei adrese de e-mail nepotrivite; 

ü Atasarea unei fotografii nepotrivite; 

ü Utilizarea detaliilor in mod excesiv; 

ü Precizarea conturilor de pe retelele sociale; 

ü Expresiile standard  de genul: ,,orientat spre rezultate”, ,,spirit de echipa”  

ü Minciunile si exagerarile. 

Structura unui CV: 

Curriculum vitae Europass va permite prezentarea calificarilor, aptitudinilor si 

competentelor intr-o ordine logica:  

ü Informatii personale;  

ü Descrierea experientei profesionale;  

ü Descrierea studiilor si a cursurilor de formare (care poate sa apara inaintea 

rubricii ‘Experienta profesionala, in cazul celor cu experienta limitata de munca) 

ü Inventar detaliat al aptitudinilor si competentelor dumneavoastra, dobandite pe 

parcursul studiilor si formarii profesionale, al experientei profesionale si vietii 

cotidiene. 

Recomandari la scrierea CV-ului 
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ü Adaptati CV-ul in functie de postul pentru care candidati; 

ü Verificati-va sistematic CV-ul ori de cate ori doriti sa-l trimiteti unui angajator 

pentru a corespunde profilului cerut; 

ü Scoteti-va in evidenta calitatile in concordanta cu cerintele specifice ale  

Angajatorului; 

ü Cautati informatii despre compania la care urmeaza sa candidati pentru a va 

putea adapta CV-ul la profilul cautat; 

ü Daca  experienta  profesionala  este  inca  limitata,  (pentru  ca  tocmai  ati  

absolvit  scoala  sau  facultatea) descrieti  mai  intai  forma  de  invatamant  si  

programele  de  instruire/formare  profesionala. 

ü Nu  este  nevoie  sa  prezentati  toate  calificarile (diplome  sau  certificate  de  

absolvire); 

ü Nu mentionati studiile scolii primare daca detineti o diploma de licenta; 

ü  Axati-va pe calificarile importante pentru aplicatia dumneavoastra; 

ü Cand studentii/absolventii isi cauta un job, nu au destula experienta. Drept 

urmare, este de preferat sa se mentioneze cursurile la care au participat si 

informatiile detinute.  De asemenea este bine de mentionata experienta de 

voluntariat, joburile part-time, proiectele organizate in timpul scolii, proiectele 

studentesti. 

Scrisoarea de intentie 

Scrisoarea de intenţie, denumită şi scrisoare de motivare este documentul care alături 

de CV vă poate recomanda pentru un anumit job. 

Conţinutul acesteia diferă în funcţie de situaţie însă indiferent de poziţia pentru care 

aplicaţi în documentul respectiv trebuie să se găsească neapărat căteva elemente. 
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În majoritatea situaţiilor scrisoarea de intenţie  reprezintă primul contact stabilit cu 

angajatorul şi poate fi singura şansă prin care îi poţi stărni acestuia curiozitatea şi îl poţi 

determina să-ţi citească CV-ul şi să te cheme la un interviu. 

Pentru a-şi atinge scopul, orice scrisoare de intenţie trebuie să exprime în linii 

generale: 

ü motivul pentru care aplici la jobul respectiv, 

ü argumentele care te recomandă în a fi potrivit pentru acea poziţie  

ü dorinţa de a fi contactat de angajator pentru a-ţi demonstra potenţialul 

profesional. 

Scrisoarea de intenţie trebuie să reflecte: 

ü stilul personal; 

ü aspectele care te diferenţiază de ceilalţi candidaţi; 

ü capacitatea de argumentare;  

ü profesionalismul; 

ü abilitatea de persuasiune. 

Elemente esentiale intr-o scrisoare de intentie 

ü Date de identificare (ale expeditorului si ale destinatarului); 

ü Introducerea (este foarte important ca în partea de introducere a scrisorii să te 

identifici, să expui motivul care te-a determinat să trimiţi această aplicaţie, să 

precizezi foarte clar recrutorului postul vizat şi sursa prin care ai aflat de 

disponibilitatea jobului respective); 

ü Cuprinsul (este partea cea mai importantă  a unei scrisori de intenţie, în cel mult 

două paragrafe trebuind să atragi atenţia angajatorului şi să-i stârneşti 
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curiozitatea. În cuprins trebuie să motivezi ce te-a determinat să aplici pentru 

această poziţie şi care sunt competenţele şi experienţa ta care corespund 

profilului solicitat. Încearcă să fii cât mai succint şi să nu exagerezi. Nu repeta 

informaţiile existentte deja în CV, formulează fraze concise şi încearcă să 

foloseşti un limbaj professional); 

ü Incheierea (În ultimul paragraf formulează concluziile şi arată-ţi disponibilitatea 

pentru o viitoare întrevedere. Nu uita să mulţumeşti destinatarului pentru atenţia 

acordată şi încheie folosind o formulă profesională, neutră; „Cu consideraţie,”; 

„Cu stimă”; „Cu respect”; etc). 

  



 

 
 

Investeşte în oameni ! 
Proiect cofinanţat  din Fondul Social European prin Programul Operaţional Sectorial pentru  
Dezvoltarea Resurselor Umane 2007 – 2013  
Axa prioritară nr. 1 „Educaţia şi formarea profesională în sprijinul creşterii economice şi dezvoltării 
societăţii bazate pe cunoaştere” 
 Domeniul major de intervenţie 1.2  „Calitate în învăţământul superior” 

 

77 
 

 Exercitiu 

a. Incercati sa simulati un interviu de angajare! Puteti juca pe rand, atat rolul de 

angajator cat si pe cel de candidat (intervievat). 

b. Cereti feedback colegului care a jucat rolul angajatorului! 

c. Care au fost aspectele dificile? De ce au fost ele dificile? 
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 Exercitiu 

Imaginati-va ca doriti sa aplicati pentru un post vacant.  

Elaborati o scrisoare de intentie. 

 

………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………… 
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CAPITOLUL VII 

NETWORKING 

Pentru ca procesul de cautare unui loc de munca poate sa dureze, una dintre metodele 

cele mai des intalnite in identificarea unui post vacant este NETWORKING 

Probabilitatea ca un loc de munca vacant sa nu fie anuntat creste odata cu nivelul 

ierarhic la care se gaseste. Motivul este cat se poate de simplu: cei mai multi angajatori 

prefera sa cheme la interviu persoane care vin cu recomandari (unele companii foarte 

mari ofera chiar recompense financiare serioase celui care recomanda o persoana ce 

este angajata ulterior). In acest mod, cresc sansele ca respectivul angajat sa fie mai 

serios, iar persoana care a facut recomandarea are satisfactia ca are un cuvant de spus 

in firma. 

Networking-ul inseamna dezvoltarea unei largi retele de cunostinte - oameni pe care i-

ati cunoscut in diverse ocazii sociale sau de afaceri - si folosirea lor in avantajul vostru 

atunci cand sunteti in cautarea unei slujbe. 

Oamenii care se afla in cercul dumneavoastra de cunoscuti va pot da atat informatii 

despre posibilul job, cat si sfaturi legate de o anumita companie sau industrie si, 

totodata, va pot prezenta si altor persoane. 

Orice situatie sau eveniment care va permite sa socializati poate fi o oportunitate de 

networking: intalniri studentesti, conferinte, petreceri, activitati sportive, etc 

Cheia unui networking de success este organizarea. Pentru aceasta, este necesar sa 

aveti o lista cu posibili cunoscuti care ar putea sa va ajute cu identificarea unui loc de 
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munca. Apoi, organizarea cartilor de vizita, a datelor de contact ale persoanelor mai sus 

amintite. 

Networking-ul, la fel ca orice relatie, trebuie metinut si intretinut, investind timpul vostru: 

telefoane ocazionale, intalniri, e-mailuri, felicitari desarbatori, etc. 

Pentru a avea un networking de succes trebuie, sa va faceti o autoevaluare sincera 

(cand apelati la recomandarea unui cunoscut, nu trebuie sa-l dezamagiti) si sa stiti 

foarte bine ce anume va doriti de la viitorul loc de munca. De asemenea trebuie sa aveti  

pregatiti un CV complet si actualizat. 
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 Exercitiu 

Identificati persoanele din reteaua voastra care ar putea sa va ajute in gasirea unui loc 

de munca. 

NETWORKING 

 

 

 

 

1....... 

2....... 

3........ 6........ 

5........ 

4....... 7........ 

8....... 

9........ 
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CE AM INVATAT AZI? 

Va rugam completati formularul de mai jos: 

1. Dintre temele abordate in acest capitol, enumerati minim 3 aspecte care v-

au atras atentia in mod deosebit 

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………… 

2. Pe viitor, ce anume din ce ati invatat azi considerati ca puteti pune in aplicare? 

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

3. Cum veti intentiona sa aplicati conceptele enumerate la punctul anterior? 

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

4. Considerati ca aveti nevoie de informatii in plus? Daca DA, care ar fi acestea? 

………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………… 
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CAPITOLUL VIII 

INCREDEREA IN SINE SI BRANDUL PERSONAL 

Increderea in sine 

In societatea de astazi, a avea incredere in sine reprezinta un atu important, chiar 

hotarator in atingerea succesului. Este asadar indispensabil sa ai incredere in 

capacitatile tale pentru reusita profesionala, sociala, amoroasa si familiala. 

Uneori increderea in sine trece drept trasatura de personallitate iar uneori este privita ca 

pe ceva dobandit cu ocazia experientelor.  

,,Increderea in sine are o stransa legatura cu obiectivele de viata. Cel mai bun mijloc de 

a te motiva pentru actiune si success trece prin constiinta unui obiectiv”, spune Cecile 

Neuville in cartea sa ,, Secretul fericirii permanente” , p.44. 

Increderea in sine este extrem de importanta in aproape orice aspectal vietii noastre. 

Cata incredere in tine ai? 

Nivelul tau de incredere in tine poate fi observat  in diferite moduri: in comportamentul 

tau, in modalitatea in care tu vorbesti si cum comunici cu ceilalti. Aceste comportamente 

in fata celorlalti poate sa ne tradeze. 

Comportament de incredere in sine 
Comportament asociat cu o incredere 

slaba 

Faci mai degraba cee ace crezi tu ca este 

bine, chiar daca ceilalti te critica 

Comportamentul tau se bazeaza mai mult 

pe cee ace spun ceilalti 
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Esti doritor sa-ti asumi riscuri Stai in zona de confort. Iti este frica de 

esec. 

Admiti cu usurinta ca poti face greseli din 

care poti invata 

Muncesti din greu sa acoperi greselile 

sperand ca ceilalti nu au observat 

Accepti complimentele cu usurinta Indepartezi complimentele bagatelizand 

succesul obtinut. 

 

Asa cum se poate vedea din tabelul de mai sus, lipsa de incredere in sine poate fi 

autodistructiva. 

Doua lucruri importante contribuie la obtinerea increderii in sine: 

ü Auto-eficacitate; 

ü Stima de sine. 

Auto-eficacitatea – este increderea ca daca invatam si muncim mult, vom obtine 

succesul. Este acel tip de incredere care ii conduce pe oameni sa acepte acele 

incercari dificile. 

Stima de sine – vine dintr-o gandire pozitiva. Cand iti acorzi suficienta valoare iti atingi 

mai usor obiectivele pentru ca a avea incredere in sine, in fortele proprii te face sa-ti 

mobilizezi exact resursele de care ai nevoie sa depasesti obstacolele si sa mergi in 

directia dorita; cand nu iti acorzi suficienta valoare negociezi mai slab, comunici mai 

greu, actionezi cu mai multa frica. Atunci când vorbim despre stimă de sine, ne referim 

la evaluările generale pozitive şi negative ale  propriei  persoane. 
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Increderea in sine este o atitudine in care oamenii au pareri optimiste dar in acelasi timp 

realiste despre ei insisi si despre situatia lor. 

Persoanele increzatoare in sine sunt capabile sa se bizuie pe propriile lor abilitati si 

decizii. De asemenea, ele sunt capabile sa preia controlul propriei vieti si sa-si apere 

drepturile. 

Persoanele increzatoare in sine sunt realiste. Asta nu inseamna ca sunt capabile sa 

faca orice. Cand aspiratiile, obiectivele lor nu sunt indeplinite, ele continua sa adopte o 

atitudine optimista. 

Oamenii increzatori nu sunt excesiv de dependenti de altii pentru a se simti bine si 

rareori sunt autocritici.Ei sunt capabili sa se accepte asa cum sunt. 
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 Exercitiu 

Chestionar – cat de increzator esti? 

Raspundeti la fiecare intrebare sau afirmatie, alegand dintre raspunsurile propuse pe 

Acela despre care credeti ca vi se potriveste cel mai bine. 

1. Cat de mult depindeti de asentimentul altora pentru a va simti bine in 

privinta propriei voastre persoane? 

a. Foarte mult, deoarece in general ma face sa simt ca procedez correct nu 

numai din punctul meu de vedere, ci si al altora. 

b. Nu foarte mult, deoarece in general ma incred in propriile mele abilitati. 

c. In general ma simt mai bine cand ma bucur de asentimentul altora. 

2. Cat de relaxat v-ati simti daca ati fi ivitat sa participate la o reuniune 

mondena, de exemplu la Palatul Cotroceni? 

a. Nu m-as simti foarte relaxat, as fi chiar extreme de emotionat. 

b. M-as simti foarte relaxat si m-as bucura de oportunitatea de a cunoaste multe 

persoane interesante si importante. 

c. M-as simti destul de incantat de posibilitatea participarii, dar si putin 

emotionat. 

3. Cat de frecvent va faceti griji legate de aspectul dimneavoastra? 

a. Frecvent. 

b. Rar sau niciodata. 

c. Ocazional. 
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4. In general, va simtiti bine in legatura cu propria dumneavoastra persoana? 

a. Adesea ma simt frustrat si cred ca as fi putut face lucrurile mai bine, realizand 

mai multe. 

b. Da. 

c. Nu este un subiect la care sa ma fi gandit prea mult. 

5. Cat de mult v-ati bucura de oportunitatea de a participa la un talkshow 

despre situatia interna a tarii? 

a. As fi foarte emotionat si as prefer sa nu particip. 

b. As fi foarte incantat sa particip. 

c. Nu m-ar deranja sa particip, dar n-as fi extreme de incitat de posibilitate. 

6. Cum v-ati descrie asteptarile pe care le aveti in viata: 

a. Traiesc mai mult cu sperante decat cu perspective. 

b. Realiste. 

c. Destul derealiste. 

7. Cat de iscusit sunteti in a va prezenta aptitudinile in fata altora? 

a. Nu foarte iscusit. 

b. Foarte iscusit. 

c. Detin unele pucte tari pe care pot sa mi le subliniez. 

8. Considerati ca este necesar sa va conformati unor cerinte pentru a fi 

acceptat de altii? 

a. Da, intr-o masura mare. 

b. Nu sunt interesat de a ma conforma, ci doar de a fi acceptat. 

c. Intr-o anumita masura. 

9. Cat de important este sa traiti potrivit principiilor altora, de exemplu ale 

parintilor? 
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a. Cred ca este important sa ai modele in viata. 

b. Nu este foarte important, deoarece este mai important sa te dezvolti ca 

individ. 

c. Este mai important sa traiesti potrivit principiilor generale ale societatii, 

decat potrivit standardelor indivizilor. 

10. In general, cautati asentimentul tuturor persoanelor care au importanta in 

viata dumnneavoastra? 

a. In general, da. 

b. Nu, deoarece asa ceva ar fi un obiectiv imposibil de atins. 

c. Uneori. 

11. Credeti ca detineti curajul de a actiona potrivit propriilor dumneavoastra 

pareri? 

a. Nu neaparat. 

b. Da. 

c. Poate nu atat de mult pe cat mi-ar placea. 

12. Va impuneti standarde foarte ridicate in tot ceea ce  faceti? 

a. Da, cred ca toti oamenii ar trebui sa-si impuna standard ridicate. 

b. Cred ca este mai important sa-mi impugn standard realiste . 

c. Poate ca in anumite privinte imi impun standarde ridicate. 

13. Cat de optimista este perspectiva dumneavoastra asupra vietii? 

a. Sunt mai degraba pessimist decat optimist. 

b. Foarte optimista. 

c. Destul de optimista. 

14. Care sunt sentimentele dumneavoastra referitoare la o tentative in care ati 

esuat? 
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a. Dezamagire. 

b. Cel putin am incercat;acum trebuie sa vad daca pot castiga ceva din 

experienta respectiva. 

c. Incerc, incerc si voi incerca din nou. 

15. Cat de usor va reveniti dupa un necaz? 

a. Imi revin destul de greu si exista unele necazuri dupa care nu-ti poti 

reveni niciodata deplin. 

b. Este mai usor sa trec peste unele necazuri decat peste altele, dar, in 

general, ma simt ca-mi pot reveni destul de rapid. 

c. Nu-i niciodata usor, dar, sperand ca voi beneficia de timp, sunt capabil 

sa-mi revin dupa majoritatea problemelor. 

16. Cat de mult va bizuiti pe propriile dumneavoastra abilitati? 

a. Intr-o anumita masura, toti trebuie sa ne bizuim pe altii. 

b. Foarte mult. 

c. Destul de mult. 

17. Cat de important este pentru dumneavoastra sa va dezvoltati standarde 

personale in viata? 

a. Pentru mine este important ca valorile si standardele mele sa aiba 

acceptul altora. 

b. Foarte important. 

c. Destul de important. 

18. Credeti ca va controlati propria viata? 

a. Nu neaparat si niciunul dintre noi nu-si controleaza niciodata complet 

propria viata. 

b. In general, imi controlez propria viata. 
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c. O controlez intr-o anumita masura, dar poate ca nu pea tat de mult pe cat 

mi-as dori. 

19. Cat de convins sunteti de propriile abilitati? 

a. Nu foarte convins. 

b. Foarte convins. 

c. Destul de convins. 

20. Va acceptati asa cum sunteti? 

a. Nu, intotdeauna exista loc de mai bine. 

b. In general, da 

c. Intr-o oarecare masura; exista totusi anumite lucruri pe care as prefer sa 

le schimb in mai bine. 

21. Cat de mult va temeti sa va asumati riscuri? 

a. Imi fac multe griji in privinta asumarii riscurilor si a posibilelor consecinte 

ale esecurilor. 

b. Nu ma tem sa-mi asum riscuri, deoarece ele sunt necesare pentru 

success. 

c. Depinde de insemnatatea riscurilor. 

22. Va simtiti independent de bunavointa altora? 

a. Nu. 

b. Da. 

c. Uneori, dar nu intotdeauna. 

23. Cum priviti experientele noi? 

a. Cu o anumita ingrijorare, deoarece nu toate experientele noi sunt positive. 

b. Ca pe niste oportunitati de a invata si a crea posibilitati noi. 

c. Ca pe niste ocazii in care este posibil fie sa castigi, fie sa pierzi. 
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24. Va autoevaluati? 

a. Rareori sau niciodata. 

b. Da, ma autoevaluez frecvent. 

c. Uneori. 

25. Cat de frecvent va autocriticati? 

a. Rareori sunt foarte autocritic. 

b. Foarte rar sau niciodata. 

c. Uneori; totusi, sunt foarte atent la criticile primate din partea altora. 

Evaluare: 

Acordati-va cate: 

V 2 puncte pentru fiecare raspuns de tip ,,b”, 

V 1 punct pentru fiecare raspuns de tip ,,c”, 

V 0 puncte pentru fiecare raspuns de tip ,,a”. 

Interpretare: 

40-50 de puncte 

Punctajul dumneavoastra indica faptul ca aveti foarte multa incredere in sine si va 

bazati pe propriile abilitati. Deoarece sunteti atat de sigur si increazator in propriile 

forte, sunteti o persoana careia ii place sa fie implicate ori sa preia controlul oricarei 

situatii care o priveste. Daca, de exemplu, la locul de munca are loc o reorganizare, veti 

dori sa jucati un rol central in actiunea respective si o veti vedea ca pe o oportunitate in 

cariera, in timp ce o persoana mai putin increzatoare in sine ar putea privi cu multa 
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teama o astfel de situatie, temandu-se ca reorganizarea ar putea duce la schimbari in 

rau sau chiar la pierderea slujbei. 

Singura recomandare pentru cei care au inregistrat un punctaj atat de ridicat la acest 

test este sa se fereasca de excesul de incredere in sine, stfel ca sa nu fie perceputi de 

altii ca fiind obraznici sau infumurati. Ar trebui ca tot timpul sa va pastrati simtul realitatii 

si sa nu uitati ca pentru a avea success trebuie sa munciti din greu, deoarece succesul 

nu va veni de la sine. 

25-39 puncte 

Pareti sa fiti o persoana in general increzatoare in sine, cu o atitudine optimista. Desi 

sunteti pregatit sa va asumati unele riscuri in viata, in general preferati siguranta in 

locul aventurii riscante. 

Deoarece nu sunteti considerat excesiv de increzator in sine, inseamna ca sunteti 

capabil sa interactionati cu alte persoane de pe picior de egalitate, iar capacitatea de 

interactiune cu altii face probabil din dumneavoastra un bun membru de echipa. 

In majoritatea situatiilor, veti avea mai degraba o atitudine optimista si detineti 

capacitatea de a lua decizii in mod precaut, masurat si structurat, dupa ce ati cantarit 

cu atentie toate optiunile. 

Sub 25 de puncte 

Deoarece punctajul dumneavoastra indica o lipsa de incredere in sine in privinta 

propriilor abilitati, trebuie sa va ganditi la adoptarea  unor strategii pentru a o dezvolta. 

Aceasta inseamna in primul rand analizarea motivelor pentru care nu aveti incredere in 

sine. Un motiv poate sa fie pur si simplu felul dumneavoastra de a fi. Multe persoane 
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au o fire oarecum agitata ori sunt atat de modeste in privinta propriilor lor realizari, incat 

tind sa fie autocritice. 

Exista si alte pareri negative pe care oamenii lipsiti de incredere in sine au tendinta sa 

le formulize despre ei. Dintre acestea fac parte:  

¶ Convingerea ca sunt niste ratati si nu vad aspectele positive ale vietii lor 

¶ Au ideea pesimista ca un dezastru pandeste permanent dupa colt si ca cineva 

sau ceva le va pune bete in roate, chiar si atunci cand lucrurile par sa se fi 

imbunatatit si sa mearga struna. 

¶ Amplifica in mod cu totul exagerat orice aspect negative. 

¶ Se uita la alte persoane si li se pare ca acestea se descurca mai bine. 

¶ Au o imagine in general negativa asupra multor aspecte ale vietii personale: cine 

sunt, ce au realizat, ce vor realiza. 

Sfaturi pentru dezvoltarea increderii in sine: 

V Evaluati-va si subliniati-va punctele tari. Atribuiti-va merite pentru tot ceea ce 

incercati sa realizati. Concentrati-va asupra realizarilor si talentelor pe care le 

aveti. 

V Nu va temeti s ava asumati riscuri. Priviti asumarea acestor riscuri ca pe o 

sansa de a profita de oportunitati noi. Chiar daca esuati, fiti optimist si 

atribuiti-va meritul de a fi incercat. Priviti esecul ca fiind o experienta din care 

se poate invata si dobandi dezvoltare personala. 

V Invatati sa va autoevaluati si nu-I lasati pe ceilalti sa o faca in numele vostru. 
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V Lipsa de incredere in sine este rezultatul unei concentrari exagerate asupra 

aspiratiilor nerealiste ale altora, spre exemplu ale parintilor sau a altor persoane 

din societate. 

V Nu va asteptati la perfectiune. Invatati-va sa va aceptati cu toate 

imperfectiunile, echilibrandu-le in acelasi timp cu dorinta de immbunatatire. 

V Nu plecati de la premise ca intotdeauna trebuie sa faceti placer tuturor. 

Dezvoltati-va propriile standard, care nu sunt dependente de aprobarea altora. 

Adoptarea strategiilor de mai sus ar trebui sa va determine sa credeti in viitor mai 

mult in propriile abilitati. Daca puteti castiga mai multa incredere in sine, ceilalti vor 

fi incurajati la randul lor, sa aiba incredere in dumneavoastra. Astfel, veti deveni o 

persoana mai puternica si cu un potential mai mare de a obtine succesul. 

Brandul personal 

,,Un brand este ceea ce spun ceilalti  

despre tine cand tu nu esti de fata” 

Jeff Bezos, CEO Amazon 

 

Cum te 
vezi tu 

Cum te 
vad ceilalti 

BRANDUL 
PERSONAL 
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Brandul personal reprezinta REPUTATIA.  

Se refera la: 

ü Cine esti 

ü Ce faci 

ü Cum faci  

Construind un brand personal ce poate fi recunoscut, aceasta va deschide multiple 

oportunitati profesionale. 

Conceptul de ,,brand personal” a fost discutat pentru prima data de catre Napoleon 

Hill in cartea sa ,, Think and Grow Rich”  publicat in anul 1937. Dupa Napoleon Hill, 

exista o lege naturala pentru orice succes, si anume: „orice mintea concepe si 

crede poate obtine!”.  

Intr-o lume a individualismului, asa cum spunea Tom Peters in articolul sau ,, "The 

Brand Called You”, publicat in anul 1997, ,,toata lumea are sansa de a fi un brand 

demn de a fi observat”. (http://www.fastcompany.com/28905/brand-called-you) 

Brandul personal este  despre identificarea si comunicarea a ceea ce te face unic si 

relevant si diferit pentru grupul caruia tu te adresezi. Daca veti intelege care sunt 

abilitatile voastre forte, pasiunile si valorile personale, puteti folosi aceste informatii 

pentru a va diferentia de ceilalti. 

Brandul personal este foarte puternic deoarece transmite un clar si consistent 

mesaj despre cine sunteti si ce aveti de oferit. 

http://www.fastcompany.com/28905/brand-called-you
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Asemeni unui brand de produs sau serviciu, brandul personal se bazeaza pe un 

sistem de valori. 

Valorile personale 

Valorile personale reprezinta lucrurile pe care le consideram importante si care ne 

ghideaza modul de lucru si stilul de viata.  

Sunt convingerile noastre proprii, personale şi individuale în legătură cu ceea ce 

este cel mai important pentru noi. Valorile noastre reprezintă sistemele noastre de 

credinţă despre bine şi rău, corect şi incorrect. Valorile noastre sunt acele lucruri de 

care avem în mod fundamental nevoie ca să mergem înainte. Dacă nu, nu ne vom 

simţi oameni întregi şi împliniţi. 

Anthony Robbins, in lucrarea sa ,,Putere nemarginita” vorbeste despre originea 

valorilor ca provenind din copilarie, acestea fiind insuflate pentru inceput de catre 

parintii nostri, apoi de colegii de joaca iar mai tarziu de profesori si alte modele pe 

care noi i-am considerat adevarati eroi. 

Formarea valorilor continua cu angajarea noastra. Firma la care lucram are propriile 

valori la care noi  ne aliniem sau nu. De aceea astazi, angajatorii sunt din ce in ce 

mai interesati sa afle la angajare daca valorile noastre personale se potrivesc 

valorilor companiei lor. 

Valorile noastre se pot schimba atunci cand hotaram sa ne schimbam obiectivele, 

telurile sau propria noastra imagine. Spre exemplu, dorinta de a pleca peste hotare 

acum, sau de a calatori nu va mai fi aceeasi peste 20 de ani. Chiar oamenii cu care 
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îţi petreci timpul liber ar putea fi alţii, care să corespundă „noii" tale imagini despre 

tine. 

De cele mai multe ori, aceste valori personale nu sunt constientizate. 

 Mare parte a conflictelor pe care le au în viaţă oamenii sunt cauzate de valori care 

se ciocnesc. (spre exemplu conflictele dintre natiuni, razboaiele, etc). Pentru a 

putea trata cu oamenii, trebuie să ştim ce este cel mai important pentru ei, care 

anume este ierarhia lor de valori. O persoană ar putea înţelege cu greu 

comportamentele fundamentale ale altor oameni sau motivaţiile acestora dacă nu 

înţelege importanţa relativă a valorilor. 

Pentru a face primul pas spre dezvoltarea brandului nostrum personal este 

imperios necesar sa ne constientizam propriile noastre valori dupa care ne lasam 

ghidati in viata. 

Identificarea valorilor personale 

Se vorbeste adesea despre doua tipuri de valori: 

ü Valori personale (familie, prieteni, viata sociala, religie, etc) 

ü Valori profesionale definesc cee ace este important in activitatea noastra 

(salariul, propriul business, etc) 
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EXERCITIU 

Gândeşte-te la trecutul tău şi încearcă să identifici: 

V Perioadele în care crezi că ai fost cel mai fericit / cea mai fericită (Ce anume te 

făcea să fii astfel? Erai împreună cu alte persoane? Cu cine? Ce factori consideri 

că au mai contribuit la fericirea ta?); 

V Perioadele în care ai fost cel mai mândru/ cea mai mândră. (din ce motiv erai 

mândru/mândră? Cine îţi împărtăşea mândria?); 

V Perioadele în care ai fost cel mai împlinit / cea mai împlinită. (ce dorinţe sau 

nevoi îţi erau împlinite? În ce fel această experienţă a dat un sens vieţii tale? Ce 

factori consideri că au mai contribuit la împlinirea ta?); 

Gândeşte-te la activităţile din trecut, aminteşte-ţi ce hobby-uri aveai, dacă îţi plăceau 

anumite motto-uri etc. 

Tinând cont de autoanaliza anterioară, urmăreşte lista de valori propusă: 
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Abundență 

 Acțiune 

 Adevăr  

Ambiție  

Armonie  

Aventură  

Bani 

 Bogăție  

Bunătate  

Calm  

Curaj  

Curiozitate 

 Disciplină 

Câștig  

Celebritate 

 Claritate  

Compasiune  

Competiție  

Conexiune  

Confort 

Contribuție  

Control  

Corectitudine 

 Creativitate 

 Credință 

 Cunoștințe 

  

Distracție 

 Dragoste 

 Echilibru 

 Eficiență  

Empatie 

 Energie 

 Entuziasm 

 Excelență  

Familie  

Fericire  

Filantropie 

 Flexibilitate 

 Frumusețe 

 

Hotărâre 

 Importanță 

 Independență 

Inspirație  

Integritate 

 Inteligență 

Intimitate 

 Împlinire  

Înțelepciune 

 Libertate 

 Muncă în 

echipă  

Natură 

Onestitate 

Onoare 

Pace 

Pasiune 

Perfecțiune 

Perseverență 

Prietenie Putere 

Respect  

Sănătate 

Siguranță 

Simplitate 

Spiritualitate  

Spontaneitate 

Stabilitate Statut 

social  

Succes Tărie 

Toleranță 

Tradiție Umilință 

Vitalitate Voioșie 

 alege 10 valori din toate cele scrise în lista de mai sus  

 elimină 5 dintre cele 10 valori alese – gândește-te la care poți renunța în așa fel încât, chiar și în 

lipsa lor, viața ta ar rămâne una în care să te regăsești  

 ia cele 5 valori rămase și compară-le una cu cealaltă – începe cu prima valoare și compar-o cu 

toate celelalte, întrebându-te care este mai importantă pentru tine și trece-o în fruntea listei. 

Continuă cu cea de-a doua valoare în același fel. Ar trebui să ai acum un top de 5 valori cu cea 

mai importantă în fruntea listei și cele mai puțin importante spre final;  

 reia lista inițială cu toate valorile enumerate și scrie într-o coloană separată sau pe o altă foaie de 

hârtie 5 valori conform cărora trăiești în momentul de față.  

 Sunt diferențe între cele două topuri de câte 5 valori? Răspunsul îți aparține și rămâne în 

intimitatea ta. 

 Când clarifici ce e cu adevărat important pentru tine, de tine depinde ce vei face în continuare! 



 

 
 

Investeşte în oameni ! 
Proiect cofinanţat  din Fondul Social European prin Programul Operaţional Sectorial pentru  
Dezvoltarea Resurselor Umane 2007 – 2013  
Axa prioritară nr. 1 „Educaţia şi formarea profesională în sprijinul creşterii economice şi dezvoltării 
societăţii bazate pe cunoaştere” 
 Domeniul major de intervenţie 1.2  „Calitate în învăţământul superior” 

 

100 
 

Descoperirea valorilor este un lucru important atât în afaceri, cât şi în viaţa personală. 

Există o valoare supremă pe care toată lumea o caută în muncă. Este cea care 

determină pe cineva să accepte o slujbă şi care, dacă nu este împlinită - sau dacă este 

încălcată - va determina persoana respectivă să părăsească slujba. Pentru unii, 

valoarea este reprezentată de bani. Dacă sunt plătiţi suficient, vor rămâne pe post. Dar 

pentru mulţi alţii, altceva este de valoare. S-ar putea să fie creativitatea sau provocarea 

sau un simţ al familiei. 

Etapele construirii brandului personal 

I. Etapa de autocunoastere 

1. Identificarea punctelor forte si a celor slabe (la ce suntem buni si la ce nu). 

2. Identificarea valorilor personale – ce este important pentru noi in viata. 

3. Stabilirea directiei – a misiunii. 

4. Stabilirea viziunii – cum ne vedem in viitor 

II. Etapa de constructie  

1. Verifica daca imaginea ta (tinuta, comportametul, atitudinea, modalitatea 

de comunicare) reflecta si este in concordanta cu valorile, misiunea si 

viziunea ta.  

2. Decide si expune valorile de baza (decide cum ti-ar placea ca ceilalti sa te 

vada si actioneaza in aceasta directie) 

3. Alege un motto care sa te reprezinte 

4. Fii cel mai bun (daca doresti sa iti vinzi serviciile de arhitectura sau vrei sa 

scrii carti, sa facu un blog, trebuie sa depui eforturile necesare pentru a 

deveni cunoscut. ) 

III. ,,Vanzarea” si comunicarea brandului personal 
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1. Foloseste retelele de socializare si fii cunoscut (prin scrierea unui blog, 

un site personal in care iti pot expune lucrarile, ideile, implica-te in actiuni 

care corespund valorilortale, spre exemplu competitii sportive sau 

conferinte pe anumite teme, etc) 

2. Networking – pastreaza si cultiva relatiile! Incearca sa lasi o impresie 

puternica asupra celor cu care intri in contact: colegi, profesori, grupuri de 

discutii, etc 

IV. Reevaluarea brandului si trasarea noilor directii 

1. Verfica permanent  daca actiunile intreprinse de tine sunt in concoradnta 

cu valorile tale si misiuea ta 

2. Verifica daca ai nevoie de abilitati ce trebuiesc dezvoltate pentru a-ti 

atinge obiectivele tale (participarea la noi cursuri, competitii, etc). 

Atat imaginea noastra, actiunile noastre zilnice, precum si obiectivele noastre vor fi 

ghidate de valorile noastre personale. 

https://www.youtube.com/watch?v=bDNz3496abs. 

Un brand personal nu e ușor de construit, dar cu perseverență și cu o strategie de 

comunicare bine determinată, numele unei persoane poate deveni un brand. Ideea 

principală este că trebuie să avem încredere 100% în ceea ce facem și să fim capabili 

să le transmitem și altora. 

Brandurile personale puternice stiu perfect: 

V care este viziunea lor, 

V misiunea; 

V valorile; 

https://www.youtube.com/watch?v=bDNz3496abs
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V pasiunile; 

V obiectivele lor 

V care sunt punctele lor forte  

Viziunea vietii tale se refera la cum te vezi tu peste 10, 20 de ani si chiar 50 de ani 

(proiectia ta in viitor). 

Ia in considerare elemente din viata ta care ar putea sa te faca fericit: o familie, o casa 

pe malul marii, un loc de munca provocator. (Nu sunt raspunsuri gresite sau corecte) 

Misiunea se refera la cum faci sa ajungi acolo unde ti-ai propus. 

A-ți construi un brand personal este mai degrabă un exercițiu de auto-cunoaștere decât 

unul de marketing. Este un proces curajos de asumare a propriei individualități, a 

unicității tale. 

Importanta social-media si cum sa-ti construiesti un brand puternic 

https://www.youtube.com/watch?v=QZn-yn6V_As 

Tot ceea ce spunem sau facem pe reţelele de socializare vorbeşte celorlalţi despre cine 

suntem noi. 

Astfel, trebuie să fii conştient că fiecare acţiune online publică – Like, Share, pe care o 

faci, contribuie la crearea brandului tău personal. 

 Indiferent unde v-aţi duce să vă angajaţi, printre primele lucruri pe care o să le păţiţi o 

să fie să vă caute lumea pe google. Şi ce va găsi potenţialul recrutor sau angajator 

acolo va fi de multe ori decisiv pentru obţinerea jobului. In lumea de astăzi ceea ce 

https://www.youtube.com/watch?v=QZn-yn6V_As
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„face diferenţa” este extrem de importantă, pentru că piaţa forţei de muncă este 

îngrozitor de competitivă. Aşa că orice avantaj competitiv pe care îl ai este extrem de 

important. Iar social media îţi poate oferi acest avantaj la costuri pe care ţi le poţi 

permite. 

 

Linkedln 

Este probabil printre cele mai importante instrumente de constructie a unui brand 

personal. 

Cu aproape 175 milioane de profesionisti, Linkedln este locul in care te poti face 

cunoscut profesional. (http://mashable.com/2009/07/27/linkedin-personal-brand/) 

Twitter / Facebook– retelele de socializare  

•arata talentele  
care  te 
reprezinta 

•construieste 
influenta ta in 
cadrul grupului 

•filtrarea 
informatiilor 

•conexiuni 

•managementul 
profilului 

Linkedln Twitter/Facebook 

Blog Forum discutii 

http://mashable.com/2009/07/27/linkedin-personal-brand/


 

 
 

Investeşte în oameni ! 
Proiect cofinanţat  din Fondul Social European prin Programul Operaţional Sectorial pentru  
Dezvoltarea Resurselor Umane 2007 – 2013  
Axa prioritară nr. 1 „Educaţia şi formarea profesională în sprijinul creşterii economice şi dezvoltării 
societăţii bazate pe cunoaştere” 
 Domeniul major de intervenţie 1.2  „Calitate în învăţământul superior” 

 

104 
 

Cu peste 500 milioane de utilizatori retelele de socializare pot fi instrumente utile in 

construirea brandului personal. Important este sa filtrezi informatia pe care o folosesti in 

cadrul retelelor de socializare (poze, afirmatii, like-uri, toate acestea pot afecta negative 

brandul personal). 

Blogul personal 

Blogul poate sa-ti dea autoritatea si influenta bazate pe cunostintele si pasiunile tale. 

Important estesa alegi o tema pentru blogul tau care te pasioneaza nu cee ace crezi tu 

ca ar dori ceilalti sa citeasca. Este o modalitatea usoara de a te face cunoscut celorlalti 

intr-un anumit domeniu care te pasioneaza sit e reprezinta. 

Forum de discutie 

Stai activ, comenteaza, discuta si fii permanent informat. Poti conecta aceste grupuri de 

discutii cu blogul creat. 

O strategie de brand care are succes combina canalele online de comunicare! 

Costurile construirii unui brand personal 

Este nevoie de o mare investiţie de timp. Timp pentru research, timp pentru discuţii, 

timp pentru monitorizarea a ceea ce se întâmplă în zona ta de interes, timp pentru 

aplicarea a ceea ce ai învăţat. 

Pentru a dezvolta noi abilitati pentru a te situa in top, este nevoie nu numai de resursa 

timp, ci si de o investitie financiara. (spre exemplu taxa unui nou curs). 

Avantajele brandul personal 
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Daca pana acum, doar oamenii care aspirau sa fie celebritati sau personaje politice isi 

construiau branduri puternice si rezistente, acum daca vrei sa fii cu adevarat 

profesionist in ceea ce lucrezi, brandingul personal este o abilitate esentiala pentru 

succesul tau. 

Brandul personal se construieste in timp, si nu este vorba de luni de zile, ci de ani, zeci 

de ani. 

Beneficiile construirii unui brand sunt urmatoarele: 

V o valoare crescuta – intotdeauna un brand puternic va fi asociat cu o valoare mai 

mare (exemple: brandul: Donald Trump) 

V costuri scazute de vanzare - daca ai un brand puternic, iti va fi mult mai usor sa ii 

convingi pe ceilalti sa te cumpere. 

V Asigura satisfactia - brandurile cunoscute si puternice au avantajul ca asigura 

satisfactia clientilor, deoarece exista un grad implicit de incredere in calitatea 

acestora. 

Ceea ce scriem în CV, pe profilul de LinkedIn și poate chiar pe pagina de Facebook ar 

trebui să fie confirmat de ceea ce spunem și de cum ne purtăm la interviu. Când nouă 

ne este clar care sunt atuurile care stau la baza brand-urilor noastre personale, devine 

mai ușor să le punem în practică și să le comunicăm, atât prin ceea ce facem, cât și 

prin ceea ce spunem. 

Un proaspat absolvent sau chiar un student, poate sa aiba un brand personal chiar 

daca nu are experienta profesionala? 

DA! 
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Fiecare are o anumita reputatie care s-a dezvoltat in timp. Dincolo de viata profesionala 

si cea personala, tanarul student este cunoscut ca fiind o anumita persoana care este 

definite de anumite valori, pasiuni, abilitati detinute. 

Mai mult ca niciodata, in zilele de azi, gasirea unui loc de munca a devenit o activitate 

extreme de dificila. De aceea trebuie sa identificati acele elemente care va diferentiaza 

de ceilalti (punctele voastre forte), sa gasiti resursele necesare dezvoltarii continue ale 

abilitatilor voastre forte. Acest set de caracteristici reprezintă promisiunea de valoare 

pentru angajatorii tinta. Acesta este brandul vostru personal. 

Nu conteaza nivelul professional, chiar si fara o experienta profesionala poti avea un 

brand personal pe care il poti dezvolta de-a lungul timpului. 
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EXERCITII 

Exemplul 1. Alcatuiti o strategie a propriului brand dupa exemplul de mai jos! 

Valori Competente Personalitatea Imaginea 
Promisiunea 

brandului 

EX: 

1. Inovarea 

Puncte forte 

- Creativ 

 

Caracter 

- Simtul 

umorului 

Asocieri 

Cu ce ai vrea sa 

fii asociat? 

…………. 

………….. 

…………. 

Produsul rezultat 

 Slabiciuni 

……………………. 

………………………. 

……………………. 

…………………….. 

……………………. 

……………………. 

Tipul de 

angajat/prieten 

leader 

………………………

……………… 

………………………

…………….. 

…………………… 

 Comunicarea 

 Aria de expertiza 

…………………….. 

……………………….. 

…………………………

…………………. 

……………………… 

Modele/ Pe cine 

admiri? 

…………………… 

………………………

……………… 

………………… 

 Coordonarea 

celoralti 
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 EXERCITII 

Exemplul 1. Alcatuiti o strategie a propriului brand dupa exemplul de mai jos! 

 

Pasiunile tale 

Planul tau de 

actiune luna 

aceasta 

Unde sunt clientii 

tai? (cui ma 

adresez)  

social media? 

Descrie persoanele 

care au nevoie de 

serviciul/produsul 

tau 

Viziunea pe termen 

lung 

Unde ma vad peste 

10 ani? 

Valori personale 
Puncte forte care te 

reprezinta 

Spune oamenilor 

cine esti, intr-o 

propozitie! 
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CE AM INVATAT AZI? 

Va rugam completati formularul de mai jos: 

1. Dintre temele abordate in acest capitol, enumerati minim 3 aspecte care v-

au atras atentia in mod deosebit 

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………… 

2. Pe viitor, ce anume din ce ati invatat azi considerati ca puteti pune in aplicare? 

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

3. Cum veti intentiona sa aplicati conceptele enumerate la punctul anterior? 

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

4. Considerati ca aveti nevoie de informatii in plus? Daca DA, care ar fi acestea? 
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CONCLUZII 
 

Succesul nu este un fruct care cade singur din pomul vieţii  

în palma omului. 

Seneca 

 

 

Fiecare dintre noi aspiram la o viata mai buna, la fericire si la obtinerea succesului in 

viata. 

PLANIFICARE 

-plan de dezvoltare 
personala/profesionala 

-constructia brandului 
personal  

DEZVOLTARE 

- abilitati si competente: 
comunicare,  

 

AUTOCUNOASTERE 

- identificare valori 

-puncte forte si slabiciuni 

INCREDEREA IN SINE si 
MOTIVATIA INVATARII 

 

SUCCESUL IN VIATA SI 
DEZVOLTAREA PERSONALA 
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Cert este faptul ca drumul spre success este pavat cu obstacole ce le putem depasi 

daca suntem pregatiti corespunzator cu: 

V Planificare; 

V Strategie; 

V Motivatie; 

V Incredere in sine 

V Interesul pentru dezvoltarea abilitatilor; 

V Autocunoastere personala. 

Dezvoltarea personala” – asa cum ii spune si numele – se refera la o evolutie, la o 

imbunatatire personala. Este ceva ce majoritatea dintre noi facem in fiecare zi, fara sa 

ne dam seama: ne dezvoltam pe noi insine. Definita uneori auto-dezvoltare, dezvoltarea 

personala se refera la studiul si practica de a-ti imbunatati propria viata, mai ales 

cariera, educatia, relatiile, sanatatea, productivitatea si spiritualitatea, prin efortul tau 

propriu. Este vorba despre stradania permanenta a fiecarui om de a deveni mai bun, de 

a se autodepasi, de a se perfectiona din ce in ce mai mult. Este un proces continuu de 

auto-imbunatatire, care dureaza toata viata (adica ar fi bine sa dureze toata viata). 

Dezvoltarea personala reprezinta un proces ciclic. Incepe cu autocunoasterea (sa te 

cunosti pe tine, sa-ti cunosti abilitatile si slabiciunile si sa stii incotro te indrepti), 

continua cu planificarea si elaborarea unei strategii de atingere a obiectivelor fixate 

(cum vei ajunge spre ceea ce-ti doresti, actiunile tale, planul tau de dezvoltare 

personala, planificarea a cum vrei sa fii vazut de ceilalti), apoi continua cu imbunatatirea 

permanenta a abilitatilor ce te vor ajuta in atingerea scopului final, si in final…la 

increderea in sine. Toate aceste etape sunt definitorii in drumul vostru spre succes!  
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