Hai sa descoperim impreuna
cum iti poti construi viitorul
profesional!

Material realizat in cadrul proiectului "CTRL+YOU - Stapan pe propriul
destin!" si finantat prin programul Start ONG, lansat de Kaufland Romania

si implementat de Asociatia Act for Tomorrow

I » ﬁ) Implicarea

diferenta.

|4
HA

Kaufland




Ceinseamna orientarea in cariera?

Orientarea in cariera este procesul prin care iti descoperi
abilitatile, interesele si valorile personale. Nu este vorba doar
despre ce job vrei sa ai, ci despre cine esti tu cu adevarat si ce
te face fericit.

Acest proces te ajuta sa alegi un traseu educational si

profesional potrivit, adaptat unicitatii tale.

Este ca si cum ai avea o busola personala care te ghideaza spre
destinatia cea mai potrivita pentru tine.

Autocunoastere Explorare Planificare

Descopera cine esti cu Investigheaza toate Creeaza pasii spre cariera
adevarat optiunile dorita

O Cariera = drumul tau profesional si personal, nu doar un loc de

munca. Este o calatorie continua de descoperire si dezvoltare.

diferenta.
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De ce e atat de importanta orientareain
cariera?

Orientarea in carierad nu este un proces optional — este esentiald pentru viitorul tau. in adolescents,
esti in pragul unor decizii importante care iti vor influenta intreaga viata. Orientarea in cariera te ajuta
sa havighezi prin toate aceste alegeri cu incredere si claritate.

Decizii informate Incredere in sine

Te ajuta sa faci alegeri bazate pe fapte Iti creste increderea in propriile decizii si te

reale si autocunoastere, nu pe impuls sau face sa te simti mai sigur pe drumul ales.

presiunea altora. Vei intelege ce implica Cand stii de ce ai ales ceva, esti mai

fiecare cale si vei putea alege constient. puternic.

Motivatie clara Pregatire pentru viitor

Te motiveaza sa inveti cu un scop clarin Te pregateste pentru urmatoarele etape:

minte. Fiecare lectie devine mai relevanta alegerea liceului potrivit, facultatea, primul

cand stii cum se leaga de viitorul tau. job. Fiecare pas devine mai usor cand ai un
plan.

"A sti ce vrei este primul pas spre reusita. Si a sti de
ce vrei asta te face imparabil.”




Autocunoasterea: Punctul tau de plecare

Autocunoasterea este fundamentul oricarei decizii de
carierd reusite. Inainte s& explorezi ce poti face in lume,

trebuie sa stii cine esti cu adevarat. Este ca si cum ai porni

intr-o calatorie — trebuie sa stii de unde pleci ca sa ajungi
unde iti doresti.

Autocunoasterea nu este un proces rapid. Necesita timp,
reflectie si onestitate cu tine insuti. Dar investitia aceasta se
va intoarce de mii de ori in viitor.

O * \
Ce iti place sa faci? Ce stii sa faci bine? Ce valori sunt
. o
|dentifica activitatile care te Recunoaste-ti abilitatile si T e U e e
fac sa pierzi notiunea talentele naturale. La ce te Gandeste-te la principiile
timpului. La ce materii te uiti lauda altii? Ce iti iese usor, care te ghideaza: siguranta
cu nerabdare? Ce hobby-uri in timp ce altora le este financiara, libertatea
te pasioneaza? Ce faciin greu? Unde excelezi fara creativa, ajutorarea altora,
timpul liber cand nimeni nu prea mult efort? echilibrul munca-viata,
te obliga? recunoasterea sociala,
inovatia?
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Instrumente pentru autocunoastere

» Teste de interese » Feedbackdelacolegisi o Exercitii de reflectie

vocationale profesori . . ..
' Scrie raspunsuri la intrebari

Exista teste gratuite online Intreaba-i pe cei din jurul tau precum: ,Cine sunteuin 5

care te pot ajuta sa iti ce calitati vad la tine. cuvinte?", ,Ce as face daca

identifici interesele si Adesea, altii pot observa as avea resurse

potrivirea cu diferite talente pe care tu nu le-ai nelimitate?", ,Ce problema

profesii. Holland Code sau remarcat inca. din lume as vrea sa rezolv?"

testul RIASEC sunt exemple

populare.

Teste vocationale

Holland/RIASEC
pentru Interese

Feedback

Intreaba colegi si

profesori
Reflectie
Raspunde la intrebari
personale
9 o my
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Explorarea optiunilor de cariera

Dupa ce te-ai cunoscut pe tine, este timpul sa explorezi lumea posibilitatilor. Exista sute de profesii si

meserii, multe dintre ele nici macar nu existau acum 10 ani! Acest lucru inseamna ca oportunitatile

sunt practic nelimitate.

Cerceteaza profesii diverse

Nu te limita la profesiile pe care le cunosti
deja. Cauta online, citeste despre meserii
diferite, descopera domenii noi. Poate vei
gasi ceva complet neasteptat!

Incearca experiente practice

Voluntariatul, joburile part-time,
internshipurile sau programele de internship
pentru liceeni iti ofera o perspectiva reala
asupra diferitelor cariere.

Vorbeste cu profesionisti

Contacteaza oameni care lucreaza in
domeniile care te intereseaza. Intreaba-i
despre o zi obisnuita la munca, despre
provocari si satisfactii. Realitatea poate fi
diferita de perceptii.

Participa la evenimente de cariera

Targurile de universitati, zilele portilor
deschise, workshopurile si conferintele sunt
oportunitati excelente de a explora optiuni si
de a face conexiuni.



Resurse utile pentru explorare

Platforme Online

Descopera oportunitati de cariera pe

site-uri dedicate precum LinkedIn,

Bestjobs si Ejobs, unde poti explora

diverse roluri si companii.

Canale YouTube

Urmareste vloguri si interviuri cu
profesionisti din diferite domenii
pentru a obtine perspective reale si
sfaturi practice despre diverse
cariere.

Consilieri si Centre de Cariera

Beneficiaza de indrumare personalizata din partea
consilierilor scolari sau a centrelor de cariera, care te
pot ajuta sa iti identifici punctele forte si interesele.

Podcasturi Inspiratoare

Asculta conversatii aprofundate cu
experti si oameni de succes, care iti
pot oferi idei noi si te pot ghida in
alegerea drumului profesional.

Proiecte Scolare si Extrascolare

Implica-te in activitati practice care iti permit sa
explorezi noi abilitati si sa intelegi mai bine ce tip
de munca te atrage cu adevarat.

. |4
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Stabilirea unui plan de cariera

Un plan de cariera este ca o harta care te ghideaza de la unde esti acum la unde vrei sa ajungi. Nu
este ceva rigid si neschimbabil — este un document viu care evolueaza odata cu tine. Important este
sa incepi cu un plan, chiar daca acesta se va modifica pe parcurs.

Analizeaza-te pe tine Exploreaza optiunile Stabileste obiective
e u e . . SMART
|dentifica-ti interesele, Cerceteaza domeniile de
valorile si competentele. studiu si profesiile care se Creeaza obiective
Foloseste tot ce ai invatat potrivesc cu profilul tau. Fa Specifice, Masurabile,
despre tine in procesul de liste, compara avantaje si Accesibile, Relevante si cu
autocunoastere. Scrie tot dezavantaje, ia in Termen clar. Acestea vor fi
ce consideri important. considerare multiple bornele tale pe drumul
variante. catre succes.
Creeaza un plan de actiune Revizuieste periodic
Transforma obiectivele in pasi concreti si Cariera este un drum in continua miscare.
actiuni specifice. Ce trebuie sa faci Revizuieste-ti planul la fiecare 3-6 luni si
saptamana aceasta? Luna aceasta? Anul ajusteaza-| in functie de noile descoperiri si
acesta? oportunitati.

Un plan de cariera te ajuta sa transformi visele in pasi reali. Nu este
vorba despre a prezice viitorul, ci despre a-l crea activ, pas cu pas.
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Specific Masurabil

Accesibil

Obiectivul trebuie sa fie clar si Trebuie sa poti masura progresul. Obiectivul trebuie sa fie

precis. In loc de ,Vreau sa fiu mai Cum vei sti ca ai reusit? Ce provocator, dar realizabil. Nu

bun la matematica", spune ,Vreau indicatori vei urmari? Defineste imposibil de atins, dar nici prea

sa imi imbunatatesc nota la criterii concrete de succes. usor. Trebuie sa te provoace, dar

matematica dela 7 la 9".

Relevant

Obiectivul trebuie sa conteze cu adevarat pentru tine
si pentru planul tau de cariera. Se aliniaza cu valorile si
visurile tale pe termen lung?

sa ramana in zona ta de
posibilitate.

Cu Termen clar

Stabileste o data limita concreta. ,Pana la sfarsitul
semestrului" sau ,Pana pe 15 iunie" sunt mult mai
eficiente decat ,intr-o zi" sau ,in viitor".

[J . Exemplu de transformare: De la ,Vreau sa ma descurc mai bine" la ,Vreau sa obtin media 9 la materiile de
profil pana la sfarsitul anului scolar, studiind zilnic cate o ora si participand la meditatii saptamanale".

START :
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Exemple de obiective de cariera

lata exemple de obiective de cariera, impartite pe termen scurt si lung. Observa cum fiecare este
specific si actionabil.

=
\\/

N g

Obiective pe termen scurt Obiective pe termen lung

Acestea sunt pasi concreti, de atins in Acestea sunt viziuni mari, care iti ghideaza

urmatoarele 3-12 luni. directia generala.

« Comunicare: imbunatatirea abilitatilor de » Profesional: A deveni designer grafic
vorbire in public pana in iunie. specializat in branding.

« Experienta: Participarea la un proiect de » Educatie: A urma o facultate de top (ex:
voluntariat relevant pentru domeniu. Medicina sau Informatica).

« Academic: imbunatatirea mediei la materiile » Portofoliu: A construi un portofoliu
de profil pana la sfarsitul anului scolar. profesional solid pana la absolvirea liceului.

« Networking: Contactarea a 3 profesionisti » Impact: A contribui la comunitate prin
din domeniul dorit. expertiza profesionala.

Retine: Obiectivele pe termen scurt sunt pietrele de temelie care construiesc obiectivele pe termen
lung. Fiecare mic pas conteaza!




Ce este un CV si de ce ai nevoie de el?

Curriculum Vitae = Cartea ta de vizita g
profesionala

RESUME

CV-ul (Curriculum Vitae) este documentul care
te prezinta profesional in fata potentialilor
angajatori, universitatilor sau organizatorilor de
programe. Este prima impresie pe care o lasi,
asa ca trebuie sa fie impecabila!

Chiar daca acum estiin liceu, un CV bun te poate ajuta sa obitii:

Joburi part-time

Joburi sezoniere si voluntariat

Stagii practica

Castiga experienta relevanta in domeniu

Burse & studii

Oportunitati de finantare pentru educatie

Admitere internationala

Aplicé la universitati din strainstate

a J - | 4
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Ce contine CV-ul?

= = o
Date personale si de contact Educatie si formare Experienta relevanta

Scoala actuala, media generala, Voluntariat, practica, proiecte

Nume complet, adresa, telefon, realizari academice, cursuri scolare importante, joburi part-
email profesional. Asigura-te ca suplimentare, certificari time, competitii la care ai
poti fi contactat usor! obtinute. participat.
Q ke
Competente Hobby-uri si interese
Competente digitale (Microsoft Office, Activitati extracurriculare relevante care iti arata
Photoshop etc.), limbi straine (cu nivel), abilitati personalitatea si pasiunile. Alege cele care
sociale (lucru in echipa, leadership). adauga valoare!

0 Regula de aur: Scopul CV-ului este sa te prezinte clar si concis —in maximum 1-2 pagini

pentru liceeni si studenti. Fii selectiv si include doar informatiile relevante!




CV-ul Europass: Standardul european

CV-ul Europass este formatul standard recunoscut in toate tarile Uniunii Europene. Este conceput special pentru a

facilita mobilitatea profesionala si educationala in spatiul european, facand CV-ul tau usor de inteles oriunde in

Europa.

Format standard european

Recunoscut oficial in toate cele
27 de state membre UE, plus
tari asociate. Angajatorii si
universitatile europene il
cunosc si il apreciaza.

Salvare si actualizare
usoara

Poti salva CV-ul online si il poti
actualiza oricand cu noi
experiente, competente sau
realizari. Totul ramane
organizat intr-un singur loc.

Cum incepi?

1. Acceseaza europa.eu/europass

Creeaza un cont gratuit

Alege "Creeaza CV"

2.
3.
4.
S.

Descarca in format PDF

Simplu de completat online

Acceseaza gratuit platforma
europa.eu/europass si

completeaza CV-ul pas cu pas,
cu ghidare. Nu ai nevoie de
cunostinte avansate de
calculator!

Sectiuni clare si structurate

Template-ul include toate
sectiunile necesare: informatii
personale, educatie, experienta
profesionala, competente
lingvistice, competente digitale,
si multe altele.

VValabil interna,tional

|deal daca planuiesti sa studiezi
sau sa lucrezi in strainatate.
Formatul este familiar
recrutorilor din intreaga Europa,
crescand sansele tale.

Multilingv

Poti crea CV-ul in romana si
apoi sa 1l traduci automat in
peste 29 de limbi europene.
Perfect pentru aplicatii
internationale!

0 Sfat important: Completeaza-I cat mai

sincer si adaptat la experienta ta reala. Nu

exagera si nu minti — autenticitatea este

esentiala!
Completeaza fiecare sectiune cu atentie


https://europa.eu/europass
https://europa.eu/europass

Cum sa scrii un CV de impact

Un CV bun nu listeaza doar fapte — spune o poveste despre cine esti si ce poti oferi. Fiecare cuvant

conteaza, fiecare detaliu trebuie sa iti aduca un plus. lata cum sa creezi un CV care sa te faca remarcat!

=

Capteaza atentia rapid

Recrutorul petrece in medie
6-7/ secunde citind un CV.
Informatiile cele mai
importante trebuie sa fie
vizibile imediat: numele tau,
obiectivul de cariera (daca
este relevant), si realizarile
principale.

Personalizeaza pentru
fiecare oportunitate

Nu trimite acelasi CV peste
tot! Adapteaza-lin functie
de job-ul, voluntariatul sau
programul pentru care
aplici. Evidentiaza
experientele si abilitatile
cele mai relevante pentru

acea oportunitate specifica.

Foloseste cifre concrete

Concentreaza-te pe
realizari, nu doar pe
responsabilitati

In loc de ,Am fost membru
al clubului de robotica",
scrie ,Am contribuit la
construirea unui robot care
a castigat locul 2 Ia
competitia nationala
RoboChallenge 2023". Arata
impactul tau!

Cifrele fac CV-ul mai credibil si impactant: ,Am organizat un eveniment de strangere de fonduri

care a atras 150 de participanti si a adunat 5.000 lei pentru cauza". Numerele spun mai mult decat

cuvintele.

- |4
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Cum sa scrii un CV de impact

Foloseste verbe de actiune
puternice

Incepe frazele cu verbe active:
am condus, am creat, am
organizat, am implementat, am
dezvoltat, am imbunatatit, am
contribuit. Acestea transmit
proactivitate!

Respecta ordinea
cronologica inversa

Incepe cu cele mai recente
experiente si mergi inapoi in
timp. Angajatorii sunt interesati
mai intai de ce faci acum, apoi

de istoricul tau.

Foloseste formatare
consistenta

Alege un font profesional (Arial,
Calibri, Times New Roman),
dimensiune 11-12, si mentine

acelasi stil de formatare in tot
documentul. Consistenta arata
profesionalism.

o 1|4
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Greseli frecvente in CV - ce sa eviti

Chiar si cele mai mici greseli pot costa o oportunitate importanta. Un CV slab poate inchide usi inainte ca

tu macar sa ai sansa sa te prezinti. Sa vedem cele mai comune greseli pe care tinerii le fac si cum sa le

eviti!

Informatii inutile sau irelevante

Nu include: starea civila, CNP-ul, numarul cartii
de identitate, greutatea, inaltimea. Acestea
sunt informatii personale care nu au legatura
cu competentele tale profesionale.

Ce sa faci: Include doar informatiile cerute
explicit sau direct relevante pentru pozitia la
care aplici.

Adresa de e-mail nepotrivita

,coolfighter2007@yahoo.com" sau
,Joebelus_dragut@gmail.com" nu sunt adrese
profesionale. Creeaza o impresie proasta din

start.

Solutie: Creeaza un email simplu si profesional:

prenume.nume@gmail.com sau
initiala.nume@gmail.com

VSTAR

Prea multe detalii sau text prea lung

Un CV de 4-5 pagini pentru un licean este
excesiv. Recrutorul nu va citi totul. Nu descrie
fiecare responsabilitate mica.

Ce sa faci: Fii concis si selectiv. 1-2 pagini sunt
suficiente. Fiecare informatie trebuie sa
adauge valoare.

Greseli de ortografie si gramatica

Greselile de scriere sugereaza lipsa de atentie
la detalii si neprofesionalism. Chiar si o singura
greseala poate fi fatala.

Solutie: Verifica CV-ul cu instrumente precum
Google Docs sau Grammarly, apoi cere si
altcuiva sa il citeasca.



Greseli frecvente in CV - ce sa eviti

Fotografie neprofesionala

Selfie-uri, poze de vacanta, fotografii cu

filtre sau in tinuta casual nu apartin pe un CV

profesional.

Solutie: Foloseste o fotografie cu fundal
neutru, in care esti imbracat decent si
zambesti natural. Sau omite complet poza
daca nu ai una potrivita.

Design excesiv de complicat

Prea multe culori, fonturi diferite, grafice
inutile — toate acestea distrag atentia de Ia
continut.

Solutie: Keep it simple! Un design curat,
profesional, cu maxim 2 culori
complementare.

Copierea CV-ului altcuiva

Template-urile sunt OK, dar nu copia
niciodata continutul altcuiva. Fiecare CV
trebuie sa reflecte experienta TA unica.

Solutie: Foloseste un template ca structura,
dar completeaza cu informatii autentice
despre tine. Fii original!

Lipsa de personalizare

Trimiterea aceluiasi CV generic pentru orice
oportunitate arata lipsa de interes real.

Solutie: Adapteaza CV-ul pentru fiecare
aplicare, evidentiind experientele cele mai
relevante pentru acea pozitie specifica.

Regula de aur: Personalizeaza fiecare CV si verifica-I de minimum 3 ori inainte de trimitere.

Cere feedback de la un profesor, parinte sau prieten in care ai incredere!

41“
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Competente sociale si organizationale

Pe langa cunostintele academice, angajatorii cauta din ce in ce mai mult competente sociale si
organizationale. lata cum poti evidentia abilitatile tale esentiale.

T e 1

Lucru in echipa Leadership Comunicare eficienta

dezvoltat prin proiecte scolare presedinte al consiliului elevilor  membru al clubului de

si voluntariat 2024-2025 dezbateri
ia =9

Organizare evenimente Gestionarea timpului

organizator la 3 evenimente echilibrez 5 activitati

scolare majore extrascolare cu media 9.5

[J Ofera intotdeauna dovezi concrete pentru competentele tale - proiecte realizate, rezultate
obtinute, functii detinute.

Sfat important: Nu spune doar ca ai o competenta, demonstreaz-o cu exemple
specifice!




Competente lingvistice - Cum sa le prezinti
corect

Pentru a prezenta corect competentele lingvistice in CV, foloseste nivelurile europene (Cadrul
European Comun de Referinta pentru Limbi Straine - CEFR): A1, A2, B1, B2, C1, C2. Mentioneaza
certificarile obtinute, daca le ai. lata cateva exemple concrete:

Romana Engleza Franceza

limba materna nivel B2 (avansat), nivel A2 (incepator)
certificat Cambridge

Spaniola

nivel A1 (notiuni de baza)

Explicatia nivelurilor:

1 n1-p2: 2 B1-B2: 3 (1-c2:
Incepator Intermediar/Avansat Competenta/Maestri
e

Sfat: Fii onest despre nivelul real - poti fi testat!

Implicarea . k
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Sectiunea "Competente” — cum sa o completezi
corect

Competentele sunt abilitatile si cunostintele pe care le-ai dobandit si care te fac valoros pentru angajatori.
Prezentarea lor corecta in CV este cruciala pentru a-ti evidentia potentialul. Este esential sa fii onest si
specific, mentionand intotdeauna nivelul de cunoastere.

[J Sfatimportant: Nu exagera niciodata! Daca spui ca stapanesti Photoshop la nivel avansat, s-ar putea
sa fii testat in timpul interviului. Fii realist si onest cu privire la nivelul tau real de competenta.

Competente digitale Competente tehnice Competente creative
Cunostinte in utilizarea Abilitati specifice legate de un Abilitati de a genera idei noi,
software-urilor, programelor si domeniu sau o industrie, de a rezolva probleme intr-un
platformelor digitale: adesea dobandite prin mod inovator si de a crea
formare specializata: continut original:

e Microsoft Office (Word,

Excel, PowerPoint) e Analiza de date (SQL, Excel e Design grafic
e Adobe Photoshop / avansat) « Scriere creativa /
lllustrator e Project Management Copywriting
e Programare: Python, Java, Software (Jira, Asana) e Brainstorming si inovatie
JavaScript e QOperare echipamente « Solutionarea creativa a
 Editare video: Premiere specifice problemelor
Pro, CapCut e Administrare retea e Productie muzicald sau
e Social media management e Cunostinte legislative video
specifice

/ _
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Competente interpersonale (Soft Skills)
Trasaturi de personalitate si abilitati sociale care te ajuta sa interactionezi eficient cu ceilalti:

o Comunicare eficienta e Lucruin echipa e Leadership

o Adaptabilitate e Rezolvare de conflicte

Q
@

Incepator Intermediar

Cunostinte de baza, poti efectua sarcini simple Folosesti regulat, poti rezolva majoritatea
cu putin ajutor. sarcinilor in mod independent.

Avansat Expert

Expertiza demonstrata, poti gestiona sarcini Poti preda altora, esti o resursa cheie in
complexe si oferi solutii. domeniu.
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Scrisoarea de intentie: Complementul perfect
pentru CV

Scrisoarea de intentie (sau scrisoarea de motivatie) este documentul care insoteste CV-ul si explica DE CE esti
candidatul potrivit pentru acea oportunitate specifica. in timp ce CV-ul spune CE ai ficut, scrisoarea spune DE CE si
CUM aceste experiente te fac perfect pentru pozitia respectiva.

Introducerea 1
Prezinta-te pe scurt si mentioneaza pentru ce - :
. . . : 2 De ce aceasta oportunitate?
pozitie/program aplici. Capteaza atentia cu
ceva specific despre tine sau despre Explica ce te atrage la aceasta oportunitate
organizatie care te motiveaza. specifica. Arata ca ai facut research si intelegi
ce cauta organizatia. Fii specific, nu generic!
De ce tu? 3
Evidentiaza 2-3 experiente sau realizari "
relevante care demonstreaza ca ai abilitatile 4 Incheierea
necesare. Conecteaza-le direct cu cerintele din Reitereazd entuziasmul tau si disponibilitatea
anunt. pentru un interviu. Multumeste pentru timpul

acordat si incheie profesional.

Structura ideala Greseli de evitat
e Lungime: Maximum 1 pagina (300-400 cuvinte) e Repetarea exacta a informatiilor din CV
e Font: Acelasi ca la CV (Arial, Calibri, 11-12) e Scrisori prea lungi (peste 1 pagina)
e Ton: Profesional dar personal, entuziast dar nu e Ton prea informal sau prea rigid
exagerat e Greseli de ortografie sau gramatica
» Stil: Direct, concis, fara clisee o Utilizarea aceleiasi scrisori pentru toate aplicatiile

Evita cliseele: ,Sunt o persoana ambitioasa si motivata" suna gol. in loc, arati-ti ambitiile prin exemple concrete!

41“
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Structura ideala

Maxim 1 pagina; 300-400 cuvinte

Evita cliseele

Arata ambitiile prin exemple
concrete

Font recomandat

Arial sau Calibri, 11-12

Nu repeta CV-ul

Completeaza, nu duplica
informatiile

Tonalitate

Profesional, personal, entuziast

Fara scrisori lungi

Nu depasi o pagina

Stil

Direct, concis, fara clisee

Corectitudine

Fara greseli de ortografie sau
gramatica




Prezentarea online: Profilul tau digital

In era digitald, prezenta ta online este la fel de importantd ca CV-ul pe hartie. Angajatorii,

universitatile si organizatiile vor cauta informatii despre tine pe internet. Ce vor gasi?
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Linkedin - Reteaua
ta profesionala

Chiar daca estiin liceu,
poti avea un profil
LinkedIn. Este locul
perfect pentru a-ti
construi reteaua
profesionala, a urmari
companii care te
intereseaza si a te
conecta cu profesionisti
din domeniul tau.

Ce sa incluzi:
Fotografie profesionala,
rezumat care sa
reflecte aspiratiile tale,
experientele relevante,
competente,
recomandari de la
profesori sau mentori.
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Portofoliul online

Daca lucrezi in domenii
creative (design,
scriere, fotografie,
programare), un
portofoliu online este
esential. Platforme
precum Behance,
GitHub, Medium sau un
site personal simplu pot
face diferenta.

Sfat: Include doar
lucrarile tale cele mai
bune. Calitatea bate
cantitatea intotdeauna!
S proiecte excelente >
20 proiecte mediocre.
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Curatenia digitala

Verifica-ti profilurile de
social media. Sterge
sau ascunde postarile
nepotrivite, fotografiile
compromitatoare sau
comentariile negative.
Seteaza conturile
personale pe privat.

Regula de aur: Daca nu
ai vrea ca viitorul tau
angajator sa vada ceva,
nu ar trebui sa fie
public pe internet!



Prezentarea online: Profilul tau digital

1 Google-uieste-te pe 2 Construieste-ti 3 Fii consecvent

tine brandul personal :
Foloseste aceeasi

Cauta-ti numele pe Gandeste-te la ce vrei sa fotografie profesionala

Google. Ce apare? fii cunoscut. Apoi pe toate platformele.

Primele rezultate creeaza si distribuie Mentine un ton si mesaj

conteaza enorm. Daca continut relevant: consecvent. Brandul tau

apar lucruri negative sau articole pe LinkedIn, personal trebuie sa fie

irelevante, incearca sa proiecte pe GitHub, coerent oriunde apari

creezi continut pozitiv fotografii pe Instagram online.

care sa le inlocuiasca. profesional, videoclipuri

educationale pe
YouTube.
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Networking: Construieste-ti reteaua profesionala

,It's not what you know, it's who you know" —
aceasta zicala este adevarata in mare parte.
Networking-ul inseamna construirea de relatii

profesionale autentice care te pot ajuta in cariera.

Nu este vorba despre a folosi oamenii, ci despre a
crea conexiuni valoroase reciproce.

Multi tineri considera networking-ul intimidant sau nenatural, dar este o abilitate care se invata si care devine mai usoara cu practica. lata
cum poti incepe chiar din liceu:

—0 — —0— —0—

Incepe cu cercul apropiat Participa la evenimente Foloseste Linkedin strategic
Vorbeste cu profesorii, parintii Targuri de cariere, conferinte pentru Conecteaza-te cu profesionisti din
prietenilor. Intreab&-i despre carierele tineri, workshop-uri, competitii, domeniul tau, dar personalizeaza
lor, cere sfaturi, roaga-i sa te hackathon-uri — toate acestea sunt mesajul de conectare. Explica cine esti
conecteze cu alti profesionisti. Oamenii oportunitati perfecte de a intalni si de ce vrei sa te conectezi. Fii
adora sa ajute tinerii motivati! oameni din domeniul tau de interes. autentic si respectuos.
Ofera valoare inainte de a cere Mentine legatura
Nu cere favori fara sa oferi ceva in schimb. Poti oferi: Networking-ul nu se termina dupa prima intalnire. Trimite un
voluntariatul tau, skill-urile tale digitale, entuziasmul si energia email de multumire, informeaza-i despre progresele tale,
tineretii. Fii util! felicita-i la realizari. Construieste relatii pe termen lung.

.Networking-ul nu este despre a colecta contacte. Este despre a planta relatii." — Invata s& cultivi conexiuni autentice care vor
creste in timp.
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Dezvoltarea continua: Invatarea nu se opreste

niciodata

Cariera ta este o calatorie de invatare constanta

Lumea profesionala se schimba rapid. Joburile de astazi pot disparea maine, iar noi profesii apar in fiecare an.
Singura constanta este schimbarea, iar singura cale de a ramane relevant este invatarea continua.

Citeste regulat

Carti, articole, bloguri din domeniul
tau. Informatia este putere!

Ramai la curent

Urmareste tendintele din
industrie, schimbarile
tehnologice, inovatiile.

Gaseste mentori

Invata de la cei care au trecut deja pe
drumul pe care vrei sa mergi tu.

85%

din joburile anului 2030

nu exista inca — de aceea flexibilitatea si
dorinta de invatare sunt mai importante

decat orice diploma specifica

5-7

cariere diferite

va avea in medie o persoana de-a lungul

vietii — pregateste-te pentru reinventare

constanta

Cursuri online

Platforme precum Coursera, Udemy,
edX ofera mii de cursuri gratuite.

Certificari

Obtine certificari in competente
relevante pentru domeniul tau.

Invata din experienta

Fiecare proiect, fiecare esec, fiecare
succes te invata ceva valoros.

50%

din competente

vor deveni depasite in urmatorii 5 ani -
invatarea continua nu este optionala, este

obligatorie

Mindset-ul de growth: Nu spune ,Nu pot face asta", spune ,Nu pot face asta INCA". Diferenta dintre ,pot" si

,NU pot" este adesea doar practica si perseverenta.




Echilibrul viata-cariera: Succesul inseamna mai mult
decat munca

In goana dupa succes profesional, multi tineri uitd un
lucru esential: cariera este doar o parte a vietii tale.

Sanatatea mentala, relatiile personale, hobby-urile,
odihna — toate acestea sunt la fel de importante ca si
realizarile profesionale.

Un CV impresionant nu inseamna nimic daca ajungi
epuizat, singur sau nefericit. Succesul adevarat
inseamna sa gasesti echilibrul care te face sa te simti
implinit pe toate planurile.

Ny

ore de somn minute de sport minute in natura
Este recomandarea minima pentru zilnic sau aproape zilnic. Activitatea pe zi pot reduce semnificativ nivelul de
adolescenti. Somnul afecteaza fizica reduce stresul si imbunatateste stres si imbunatati starea de bine.
performanta academica si sanatatea. concentrarea.
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Cum sa mentii echilibrul in liceu si dincolo de

el

Prioritizeaza inteligent

Nu poti face totul. Invata sa spui NU
activitatilor care nu se aliniaza cu obiectivele
tale sau care iti consuma toata energia.
Calitatea bate cantitatea.

Cultiva relatiile

Petreceti timp de calitate cu familia si
prietenii. Aceste relatii te sustin in momentele
grele si celebreaza cu tine succesele. Nu le
neglija!

Cere ajutor cand e nevoie

Nu este rusine sa recunosti ca ai nevoie de
sprijin. Vorbeste cu un consilier, un profesor,
parintii, un terapeut. Sanatatea mentala
conteaza!

U Gestioneaza-ti timpul

Foloseste tehnici precum Pomodoro (25 min
munca, 5 min pauza) sau time-blocking.
Planifica-ti ziua si include INTOTDEAUNA

timp pentru tine.

Practica self-care

Meditatie, journaling, un hobby relaxant,
muzica, lectura pentru placere — gaseste ce
te reincarca si fa din asta o prioritate, nu un
,Joonus cand mai am timp".

Celebreaza micile victorii

Nu astepta ,succesul mare" ca sa te bucuri.
Fiecare pas Thainte merit3 recunoscut. invat3
sa apreciezi progresul, nu doar destinatia.

Aminteste-ti: Construieste-ti o cariera care sa iti permita sa traiesti, nu una care sa te

consume.



Resurse utile pentru orientarea in cariera

Calatoria ta catre cariera dorita nu trebuie sa o parcurgi singur. Exista o multime de resurse gratuite si platforme
care te pot ajuta. lata cele mai utile instrumente si surse de informare pentru tinerii din Romania:

Platforme online de Servicii de consiliere Carti recomandate
orientare . : : : :
e Consilierul scolar - Prima ta e ,Mindset: Psihologia
e Euroguidance.ro - resursa, chiar in scoala ta succesului" — Carol Dweck

Consiliere pentru studii in e ,Descopera-ti punctele

strainatate

e Centre Judetene de Resurse forte" — Marcus Buckingham
e Europass.eu-CV, scrisori si Asistenta Educationala
de intentie, portofoliu digital (CJRAE) « Cele 7 obisnuinte ale
e ONG-uri adolescentilor extraordinar
e Linkedln Learning — Cursuri de eficace" — Sean Covey

gratuite (multe in romana)

Comunitati si grupuri pentru tineri

Alatura-te comunitatilor de tineri cu interese similare. Networking-ul cu colegi de aceeasi varsta poate fi la fel de
valoros ca si cel cu profesionistii:

e Cluburi scolare: dezbateri, robotica, antreprenoriat, voluntariat
o Competitii: olimpiade, hackathon-uri, competitii de business, robotica
e Discord servers pentru programatori, designeri, scriitori romani

e Grupuri Facebook
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Resurse utile pentru orientarea in cariera

Teste vocationale si de personalitate (gratuite)

Cx o) ©
*
Holland Code (RIASEC) 3 ] Q g
& + H
Identifica tipul tau de personalitate (E)
profesionala: Realist, Investigativ, Artistic, T- :. -_+
Social, intreprinzétor, Conventional / *’ N\
© © e
" . N o, A
16 Personalities (MBTI) A i &
% * ()
Un test de personalitate detaliat care iti arata C "N ~ . ’
: o : . ~ &=
punctele forte si sugereaza cariere potrivite © o)
NI o) ©
CliftonStrengths (Gallup)

[J A Important: Testele sunt doar
|dentifica cele 5 talente dominante si cum sa le instrumente de orientare, nu verdictul
folosesti in cariera final. Ele te ajutd sa te cunosti mai

bine, dar TU iei decizia finala despre
cariera ta!
} ol J Implicarea . '
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Tu esti la CTRL al propriei cariere!

Viitorul tau incepe astazi!

Am ajuns la finalul acestei calatorii prin orientarea in cariera, dar pentru tine, calatoria abia incepe. Tot ce ai invatat aici sunt
doar instrumentele — tu esti cel care le va folosi pentru a-ti construi viitorul.

Descopera cine esti Planifica-ti pasii
Investeste timp in autocunoastere. Cu cat te cunosti mai Transforma visele in obiective SMART si obiectivele in
bine pe tine, cu atat vei lua decizii mai bune pentru actiuni concrete. Un plan bine gandit este jumatate din
viitorul tau. Interesele, valorile si abilitatile tale sunt succes. Dar nu uita — planul se poate schimba, si asta e
busola ta personala. ok!

Fii pregatit sa inveti continuu Fa-ti un CV care te reprezinta
Lumea se schimba rapid. invitarea continud nu este un CV-ul tau este povestea ta profesionala. Asigura-te ca
bonus — este 0 necesitate. Ramai curios, deschis la nou, este o poveste de care esti mandru, autentica si bine
si nu inceta niciodata sa te dezvolii. spusa. Actualizeaza-| regulat cu fiecare noua realizare.
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Ultimele ganduri...

Cariera ta nu se intampla intdmplator — o construiesti
pas cu pas. Fiecare decizie pe care o iei astazi,

fiecare abilitate pe care o dezvolti, fiecare conexiune
pe care o faci, contribuie la construirea viitorului tau.

Nu exista un singur drum ,corect". Exista drumul care
este potrivit pentru TINE. Si chiar daca uneori te vei
abate de la traseu, vei invata din fiecare experienta si
vei deveni mai puternic.

. Viitorul apartine celor care cred in frumusetea viselor lor."

— Eleanor Roosevelt

&

incepe azi Fii flexibil

Nu amana. Primul pas este cel mai important! Planurile se pot schimba, si e perfect in regula

@ %

Urmeaza-ti pasiunea Cere ajutor

Dar fii si pragmatic cu oportunitatile Nimeni nu reuseste singur. Construieste o echipa
de sustinere
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Mult succes in construirea viitorului tau!

Material realizat in cadrul proiectului "CTRL+YOU - Stapan pe propriul destin!" si finantat prin programul Start ONG, lansat de
Kaufland Romania si implementat de Asociatia Act for Tomorrow
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