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Introducere 
 
 

În zilele noastre, pentru mulţi absolvenţi, a găsi un loc de muncă reprezintă un vis  
greu realizabil. Numărul locurilor de muncă disponibile este relativ mic, cerinţele 
angajatorilor par a fi greu de îndeplinit, şi poate sunt nişte mici probleme şi din punctul de 
vedere al încrederii în sine şi al autocunoaşterii.  

Ştim cu toţii că pregătirea pentru căutarea unui loc de muncă trebuie începută cu mult 
înainte de a  obţine diploma de licenţă sau de master. Pentru a obţine un loc de muncă bun, cât 
mai repede posibil, trebuie să ne pregătim din timp. Dar ce înseamnă această pregătire? Ce ar 
trebui să facem? Centrul de Admitere, Orientare și Încadrare Profesională a Studenților 
și ALUMNI din Universitatea Petroşani ne poate oferi un ajutor în acest sens.   

Dacă aţi citit până aici acest ghid, acum vă puneţi întrebarea: Cu ce se ocupă acest 
Centru? Cu ce mă poate ajuta? Ca să răspundem la întrebările pe care (probabil) vi le puneţi, 
în primul rând ar fi bine să aflăm ce înseamnă orientare, consiliere, educaţie pentru carieră, iar 
apoi să obţinem nişte informaţii care să ne fie de ajutor atunci când ne pregătim pentru găsirea 
unui loc de muncă. 
 
 

 
 
 
 
                                                                                          
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

14.01.2010                                                                                 
Cod F-304/0                                                       1/25                                               Lector dr. Bocsa Eva 

 
 
 



                                                                                                                                    

 
 

                                                                                            
 
 
 

 
Orientare pentru carieră 

 
 
 Centrul de Admitere, Orientare şi Încadrare Profesională a Studenţilor şi 
ALUMNI desfăşoară activităţi de orientare, consiliere, educaţie privind cariera.  

Ce înţelegem prin carieră? 
- Mai demult prin carieră se înţelegea ascensiunea persoanei în cadrul 

structurii ierarhice a unei organizaţii, altfel spus despre carieră se putea 
vorbi numai în cazul unui număr relativ redus de persoane, şi numai după 
începerea activităţii profesionale. 

- Azi noţiunea de carieră se foloseşte cu un sens mai larg, adică prin carieră 
înţelegem traseul parcurs de o persoană prin învăţare şi muncă.  

 
Când trebuie să încep să mă pregătesc pentru construirea carierei? 
Pentru a reuşi în carieră, trebuie să ne formăm numeroase abilităţi. Dezvoltarea 

abilităţilor de management al carierei trebuie să înceapă în copilărie şi continuată în perioada 
adolescenţei, tinereţii, dar şi în perioada adultă, adică pe tot parcursul vieţii profesionale. 
Orientarea privind cariera trebuie să devină un proces continuu (lifelong guidance) care să 
însoţească procesul de învăţare continuă (lifelong learning). Acestea sunt cu atât mai necesare 
cu cât în zilele noastre cariera profesională este însoţită (mult mai frecvent decât cu câteva 
decenii în urmă) de fenomene ca reorientări profesionale, reveniri în sistemul de formare 
profesională, şomaj etc.  

 
 Activităţile de orientare privind cariera urmăresc dezvoltarea personală şi 
înzestrarea individului cu cunoştinţe şi abilităţi necesare pentru realizarea unui management 
eficient al propriei cariere.  
 

Orientare în carieră = activităţi de informare + consiliere + educaţie pentru carieră.  
 
Consilierea în carieră vizează dezvoltarea abilităţilor pentru rezolvarea unor 
probleme, dificultăţi specifice legate de carieră (insatisfacţie în activitatea şcolară, 
dificultăţi de învăţare, greutăţi în luarea unor decizii privind cariera, anxietate legată 
de carieră, etc.), adică este o intervenţie de natură psihologică.  
 
Educaţia pentru carieră este o intervenţie educaţională de dezvoltare a deprinderilor 
şi abilităţilor necesare pentru managementul propriei cariere.  
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 



                                                                                                                                    

Planificarea carierei este procesul prin care o persoană îşi conturează o direcţie de 
carieră, îşi stabileşte scopuri în legătură cu propria carieră şi iniţiază acţiuni în vederea 
atingerii acestor scopuri. Planificarea carierei nu înseamnă realizarea unui plan pentru 
întreaga viaţă, ci este un proces continuu de ajustare a scopurilor de carieră la caracteristicile 
personale şi oferta educaţională şi ocupaţională care este într-o continuă dezvoltare.  

Planificarea carierei presupune parcurgerea mai multor etape (fig. nr. 1). 
1. Autocunoaşterea. Pentru a alege profesia cea mai potrivită, în primul rând trebuie să 

ne cunoaştem foarte bine însuşirile de personalitate, aptitudinile, abilităţile, 
competenţele, interesele, valorile, trebuie să ştim ce trebuie să facem pentru a ne 
dezvolta în direcţia dorită (este vorba despre educaţie, formare, dar şi de autoeducaţie, 
autoformare).  

2. Explorarea profesiilor este o etapă deosebit de importantă. Trebuie să avem cât mai 
multe informaţii despre profesiile existente, pentru a găsi profesia care este în 
concordanţă cu interesele şi aptitudinile noastre, cu însuşirile de personalitate care ne 
caracterizează. În acelaşi timp adunăm informaţii şi despre ofertele instituţiilor de 
învăţământ, pentru a găsi şcoala care ne poate pregăti cel mai bine. 

3. Luarea deciziei privind o anumită profesie va fi urmată de admitere şi frecventarea 
cursurilor şcolii care formează specialişti în domeniul respectiv. 

4. Urmează căutarea unui loc de muncă, angajarea, iar apoi dezvoltarea carierei (şi, la 
nevoie, reluarea etapelor anterioare). 

 

 
Fig. nr. 1 Etapele orientării în carieră 

 
Specialiştii care se ocupă de orientarea pentru carieră îşi focalizează acţiunile mai ales asupra 
următoarelor categorii de activităţi: 

- autocunoaştere şi dezvoltare personală; 
- explorarea traseelor educaţionale şi profesionale; 
- marketing sau promovare personală. 

Şi noi, în acest ghid, ne vom ocupa de aceste probleme. 
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Autocunoaştere şi dezvoltare personală 
 

Fiecare tânăr îşi pune uneori întrebări de felul: Cine 
sunt eu? Prin ce mă deosebesc de cei din jur? Care sunt 
punctele mele tari şi slabe? Care sunt posibilităţile 
mele? Cum aş putea să îmi dezvolt calităţile şi să îmi 
depăşesc slăbiciunile? Răspunsurile la întrebările de 
acest fel se referă la cunoaşterea însuşirilor de 
personalitate definitorii, a aptitudinilor, a sistemului 
motivaţional şi de valori, la creşterea stimei de sine, a 
încrederii în sine, dezvoltarea creativităţii, a capacităţii 
de autocontrol, a abilităţilor de comunicare şi 
relaţionare interpersonală, a posibilităţilor de 
gestionare a emoţiilor, etc.  

 
 

                             Formarea conceptului de sine (imagine de sine + stimă de sine) 
   Autocunoaştere           Conştientizarea aptitudinilor 

                             Conştientizarea intereselor şi a sistemului de valori 
 
Conceptul de sine (imagine de sine, stimă de sine) 
Autocunoaşterea presupune formarea conceptului de sine (Self-concept) care 

cuprinde totalitatea ideilor şi sentimentelor pe care o persoană le are despre ea însăşi. 
Conceptul de sine are două aspecte: imaginea de sine şi stima de sine.  

Imaginea de sine (Self-image) reprezintă părerile despre calităţile şi defectele pe care 
le avem - sau credem că le avem (de ex. o adolescentă se poate considera fiică ascultătoare, 
studentă bună, prietenă fidelă,  talentată la desen etc.).  

Stima de sine (Self-esteem)  reprezintă modul în care ne autoapreciem, cum ne evalăm 
în raport cu propriile noastre aşteptări şi aşteptările celorlalţi.  

Imaginea de sine şi stima de sine se formează începând cu primii ani de viaţă. 
Formarea unei imagini de sine realiste şi a unei stime de sine ridicate depinde în primul rând 
de atitudinea celor din jur, în special a părinţilor, fraţilor, prietenilor, cadrelor didactice. Ei 
sunt cei care prin cuvintele, comportamentele, reacţiile lor ne oferă o “oglindă”, în care se 
reflectă comportamentele noastre şi prin intermediul căreia începem să ne construim propria 
imagine. Mulţi părinţi greşesc prin faptul că, dorind să îşi motiveze copiii, le impun cerinţe 
exagerate în raport cu posibilităţile lor. În acest fel copilul va suferi numeroase eşecuri şi va 
avea sentimente de vinovăţie pentru că nu se poate ridica la nivelul aşteptărilor părinţilor. O 
altă greşeală frecventă este etichetarea copilului ca fiind rău, prost, incapabil etc., pentru nişte 
comportamente greşite. În aceste cazuri părinţii fac o confuzie între comportament şi 
personalitate, ei devalorizează întreaga personalitate a copilului pentru un singur eşec. Aceste 
greşeli de natură educaţională duc la conturarea unei imagini negative de sine, la scăderea 
stimei de sine, cu numeroase consecinţe  negative pentru viitorul copilului (tabelul 1). 

Creşterea stimei de sine are o mare importanţă şi se poate realiza prin diferite metode. 
Dacă stima de sine scăzută se datorează unor competenţe deficitare, este necesară 
îmbunătăţirea acestor competenţe (de exemplu, dacă un student are o stimă de sine scăzută din 
cauza unor eşecuri la examene, este importantă îmbunătăţirea tehnicilor de învăţare). Dacă 
cineva îşi impune nişte standarde exagerate în raport cu posibilităţile sale şi are eşecuri din 
acest motiv, va fi necesară adoptarea unor standarde mai realiste. Pentru creşterea stimei de 
sine este esenţial ca individul să îşi conştientizeze calităţile, competenţele, să acorde atenţie 
succeselor sale, să înveţe să se autovalorizeze. 
 
 
 
 



                                                                                                                                    

Persoanele cu stimă de sine ridicată Persoanele cu stimă de sine scăzută 
Sunt mândre de realizările lor. Se simt lipsite de valoare. Sunt nemulţumite 

de persoana lor în general. 
Preferă independenţa. Manifestă rezistenţă scăzută la presiunile 

negative ale grupului. 
Se implică în rezolvarea unor sarcini noi. 
Îşi asumă responsabilităţi. 

Evită sarcinile noi sau responsabilităţile. 

Îşi exprimă adecvat emoţiile pozitive şi 
negative. 

Îşi exprimă într-o manieră inadecvată 
emoţiile sau le neagă. Consideră manifestarea 
emoţiilor o dovadă de slăbiciune. 

Îşi asumă consecinţele acţiunilor lor. Refuză să îşi asume consecinţele faptelor lor. 
Interpretează situaţiile noi ca fiind 
provocatoare, nu ameninţătoare. 

Manifestă toleranţă redusă la frustrare. 

 
Tabelul nr. 1. Caracteristici ale persoanelor cu stimă de sine ridicată / scăzută 
 
Începând cu perioada pubertăţii copilul depune în mod conştient eforturi pentru a se 

autocunoaşte. Dorinţa de autocunoaştere devine şi mai accentuată în adolescenţă şi tinereţe. 
Autocunoaşterea se poate îmbunătăţi prin formarea obişnuinţei de a ne observa 
comportamentele, modalitatea de a interacţiona cu cei din jur, de a acţiona şi de a reacţiona în 
diferite situaţii. De asemenea este important să ne dezvoltăm capacitatea de a ne conştientiza 
propriile gânduri, emoţii, sentimente, motivaţii. Nu trebuie să neglijăm importanţa 
informaţiilor verbale şi nonverbale primite de la cei din jur, şi mai ales importanţa opiniilor 
persoanelor semnificative pentru noi (prieteni, membrii familiei etc.). 

Aptitudinile 
Autocunoaşterea presupune şi conştientizarea aptitudinilor. Spunem că o persoană 

are aptitudini într-un domeniu dacă are posibilitatea de a obţine performanţe superioare în 
acel domeniu. Obţinerea reală a acelor performanţe depinde de mulţi alţi factori: motivaţie, 
învăţare, exersare, atitudinea părinţilor şi a cadrelor didactice, condiţii materiale, sănătate etc.  

Clasificarea aptitudinilor. 
După nivelul de generalitate, aptitudinile pot fi generale sau speciale. Aptitudinile 

generale permit obţinerea unor rezultate superioare în mai multe domenii. Cea mai generală 
aptitudine este inteligenţa. Aptitudinile speciale ne ajută să obţinem rezultate deosebite într-
un număr mai restrâns de domenii. Astfel vorbim despre aptitudine pentru desen, gimnastică, 
muzică etc. 

După domeniul în care se manifestă, aptitudinile pot fi: aptitudini cognitive (abilitatea 
generală de învăţare, aptitudinea verbală, numerică, spaţială, de percepţie a formei, de a lua 
decizii), aptitudini sociale, artistice, muzicale, fizice etc.  

Pentru reuşita în carieră este foarte importantă conştientizarea aptitudinilor. Trebuie să 
ştim ce aptitudini avem şi în ce domenii avem cele mai mari şanse de succes. Aptitudinile fac 
parte dintre punctele noastre tari. Ele pot fi cunoscute în primul rând prin autoobservare şi 
prin compararea performanţelor noastre cu cele obţinute de ceilalţi. Putem considera că avem 
aptitudini pentru un domeniu dacă reuşim să ne însuşim cu uşurinţă cunoştinţele şi să ne 
formăm mai repede deprinderile specifice, dacă obţinem rezultate mai bune decât ceilalţi, 
dacă putem să ne implicăm în activitatea respectivă un timp mai îndelungat, fără să obosim. 
Pentru conştientizarea aptitudinilor este important să acordăm atenţie opiniilor celor care ne 
cunosc, şi în special opiniilor profesorilor noştri. Cadrele didactice cunosc mulţi elevi/ 
studenţi, şi pe această bază ele pot realiza comparaţii, pot identifica elevii / studenţii capabili 
de performanţe superioare.   
 

 
 
 



                                                                                                                                    

Succesul într-un domeniu de activitate nu depinde de o singură aptitudine. Are o mare 
importanţă modul în care interacţionează aptitudinile între ele, cât şi cu celelalte însuşiri de 
personalitate (voinţa, sistemul de valori etc.). Unii oameni reuşesc să obţină rezultate bune 
într-o activitate chiar dacă nu au aptitudini deosebite. Unele aptitudini mai slab dezvoltate pot 
fi compensate prin alte aptitudini sau prin ambiţie, perseverenţă (la şcoală unii elevi cu nivel 
intelectual mai redus obţin rezultate mai bune decât elevii foarte inteligenţi pentru că sunt mai 
perseverenţi). Alţi oameni foarte bine dotaţi “de la natură” nu au rezultate deosebite în 
activitate, deoarece nu sunt bine motivaţi, nu sunt perseverenţi.  

Dezvoltarea aptitudinilor de care dispunem presupune motivaţie, perseverenţă, 
însuşirea unor cunoştinţe şi deprinderi, adică necesită multă muncă. De asemenea trebuie să 
găsim cele mai bune modalităţi de valorificare a aptitudinilor noastre. 
 
 Interesele şi sistemul de valori 

Conştientizarea intereselor şi a sistemului de valori reprezintă un alt aspect al 
autocunoaşterii. 

 
Interesele reprezintă preferinţele cristalizate ale unei persoane pentru anumite domenii 

de cunoştinţe sau de activitate. Interesele au un rol esenţial în luarea deciziilor privind cariera.  
 
Formarea intereselor depinde de factori genetici (potenţialul aptitudinal) şi de 

experienţele de viaţă pe baza cărora individul învaţă să prefere unele activităţi şi să evite 
altele. 

Exemple: 
- dacă un copil are aptitudini pentru o activitate (desen), va avea succese în 

activităţile de acest gen. Datorită succeselor obţinute el va manifesta tot mai 
mult interes faţă de aceste activităţi.  

- dacă un copil vede că părinţii săi desfăşoară cu plăcere anumite activităţi 
(grădinărit), există şanse mari ca şi lui să îi placă acea activitate.  

- recompensele oferite de părinţi pot determina formarea unor interese. 
Pedepsele dimpotrivă, creează aversiune faţă de unele acţiuni (copilul care este 
pedepsit prin obligarea lui să citească zilnic un anumit număr de pagini, are 
şanse extrem de mici să manifeste mai târziu interes faţă de lectură).  

 
Cum putem să ne conştientizăm interesele?  
O posibilitate la îndemâna oricui pentru a-şi conştientiza interesele este cea de a 

reflecta la alegerile anterioare pe care le-a făcut: în ce activităţi s-a implicat, în ce domenii a 
lucrat ca voluntar, ce cursuri opţionale / facultative a frecventat? Reflectând asupra 
asemănărilor dintre domeniile preferate, îşi poate conştientiza interesele, sistemul de valori. 

 
Interesele se manifestă prin comportamente de apropiere faţă de anumite activităţi şi 

pot fi identificate pe baza unor indicatori calitativi şi cantitativi (tabelul nr. 2). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



                                                                                                                                    

Indicatori calitativi Indicatori cantitativi 
- atenţie focalizată pe activitate 

(concentrare în timpul 
realizării activităţii) 

- afectivitate pozitivă ce 
acompaniază realizarea 
activităţii (plăcerea de a realiza 
o anumită activitate) 

- menţinerea unei tendinţe de 
apropiere faţă de activitate 
(dorinţa de a se reîntoarce la 
activitatea respectivă) 

- implicare în realizarea 
activităţii (atitudine activă în 
realizarea activităţii) 

- frecvenţă crescută a 
activităţilor specifice 
domeniului de interes 
(realizarea activităţii chiar şi în 
timpul liber) 

- persistenţă în timp a preferinţei 
pentru anumite activităţi 
(manifestarea preferinţei 
pentru cel puţin 6 luni în 
ultima perioadă de timp) 

- intensitatea de manifestare 
(nivel minim de stimulare 
necesar pentru declanşarea 
activităţii) 

- persistenţa în activitate (cât 
timp continuă să facă 
activitatea respectivă) 

 
Tabelul nr. 2. Indicatori ai intereselor 
   
Interesele pot fi descoperite şi prin utilizarea inventarelor de interese. Aceste inventare 

în general sunt alcătuite din liste de activităţi şi ocupaţii dintre care ni se cere să le selectăm 
pe cele preferate. Prin gruparea preferinţelor pot fi puse în evidenţă interesele şi modul în care 
pot fi valorificate acestea.  

În prezent cel mai cunoscut şi mai utilizat chestionar de interese este cel bazat pe 
teoria lui Holland. Acest chestionar poate fi accesat pe internet la adresa http://www.Self-
directedSearch.com. Despre acelaşi chestionar pot fi obţinute informaţii din cartea 
Consiliere educaţională coordonată de Adriana Băban (pg. 210 şi 271).  

Psihologul Holland descrie 6 tipuri de personalitate, în funcţie de preferinţele 
manifestate faţă de  obiecte, date, idei sau oameni (tabelul 3). Aceste tipuri sunt: realist, 
investigativ, artistic, social, întreprinzător şi convenţional.  

 
 Preferinţă pentru obiecte  

Realist  Investigativ 
   
Convenţional  Artistic 
   

Preferinţă  
 
pentru 
 
date Întreprinzător  Social 

Preferinţă  
 
pentru  
 
idei 

 Preferinţă pentru oameni  
    
Tabelul nr. 3. Modelul lui Holland 
Tipul realist manifestă preferinţă pentru manipularea obiectelor, maşinilor, 

instrumentelor şi datelor. Este orientat către prezent şi activităţi concrete, predominant fizice. 
Posedă aptitudini manuale, mecanice sau tehnice. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.Self


                                                                                                                                    

Tipul investigativ se orientează spre activităţi care presupun gândire abstractă şi valori  
 
de ordin intelectual, preferă activităţile care presupun cercetare, investigare în cele mai 

diferite domenii (biologie, fizică, domeniul social, cultural etc.). Are de obicei abilităţi 
matematice şi ştiinţifice şi preferă să lucreze singur pentru rezolvarea de probleme. 

Tipul artistic preferă lumea ideilor, a activităţilor mai puţin structurate, care presupun 
o rezolvare creativă şi oferă posibilitatea de autoexpresie. Cei care aparţin acestui tip au 
imaginaţie şi abilităţi artistice. 

Tipul social este interesat de oameni, dar şi de lumea ideilor. Preferă activităţile care 
implică relaţionare interpersonală, doreşte să ajute oamenii sau să îi înveţe diferite lucruri. 

Tipul întreprinzător (antreprenorial) preferă să lucreze în echipă, dar cu scopul de a 
conduce, de a ocupa locul de lider. Evită activităţile ştiinţifice sau domeniile care implică o 
muncă foarte dificilă, preferându-le pe cele care îi pun în valoare iniţiativa, calităţile oratorice 
şi manageriale. 

Tipul convenţional preferă activităţile care necesită manipularea sistematică şi 
ordonată a unor date sau obiecte. Se adaptează greu în situaţiile cu grad ridicat de ambiguitate 
în care nu sunt descrise cerinţe clare, dar are abilităţi pentru activităţi administrative. Oamenii 
care aparţin acestui tip sunt conformişti, bun executanţi, care se supun unor convenţii, reguli. 
Preferă ordinea, mediile de muncă în care sarcinile sunt bine structurate şi presupun punerea 
în practică a unor algoritmi.    

În general nu există tipuri pure de interese, ci combinaţii ale acestora.  
 

Valorile reprezintă convingerile fundamentale ale oamenilor referitor la ceea ce este 
important în viaţă, în relaţiile interpersonale şi în muncă. Fiecare om îşi elaborează în cursul 
vieţii un sistem de valori care îi ghidează viaţa, opţiunile, inclusiv pe cele referitoare la 
carieră. Exemple de valori sunt familia, sănătatea, securitatea, banii, puterea etc.  

Valorile legate de muncă se pot referi la mediul de muncă, relaţiile de muncă, 
conţinutul muncii sau la muncă în general (tabelul nr. 4).  

 
Mediul de muncă Relaţii de muncă Conţinutul muncii Muncă în general 

- flexibilitate 
- mediu plăcut 
- securitate 
- câştiguri mari 
- acţiune 
- ritm rapid 
- structură 
- ritm relaxat 
- predictibilitate 
- contacte directe cu 

clienţii 

- muncă în echipă 
- încredere 
- competiţie 
- amabilitate 
- cooperare 
- umor 
- armonie 
- autonomie 
- comunicare 

deschisă 
 
 
 

- provocare 
- competenţă 
- expertiză 
- risc 
- orientare spre 

detalii 
- activism social 
- învăţare 
- focalizare pe 

sarcini 
- creativitate 
- varietate 
- dezvoltare 
- cunoaştere 
- control 

- integritate 
- statut 
- prestigiu 
- realizare 
- respect 
- responsabilitate 
- putere 
- influenţă 
- apreciere 
- ajutorare 
- apartenenţă 
- egalitate 
- independenţă 
- contribuţie 
- participare 
- autenticitate 

 
Tabelul nr. 4. Exemple de valori legate de muncă 
 
 
 
 



                                                                                                                                    

Omul se simte atras de acele profesiuni care sunt în concordanţă cu valorile care îl 
caracterizează. În tabelul nr. 5 prezentăm câteva exemple referitor la relaţia dintre valori şi 
mediul de muncă preferat. 

 
Valori Cerinţe faţă de mediul de activitate 

Autorealizare Ocupaţii care conferă prestigiu 
Avansare Medii de muncă în care există posibilitatea de a promova pe baza 

performanţelor 
Autoritate Sarcini care necesită decizii şi coordonarea activităţii unui grup 
Autonomie Medii de muncă ce presupun o planificare individuală a timpului şi 

activităţii, fără supraveghere strictă 
Structură Medii de muncă în care strategiile de lucru sunt clar explicate şi sistematic 

monitorizate 
Recompensare Medii în care recompensarea se realizează în funcţie de cantitatea şi calitatea 

muncii depuse, în mod echitabil 
Colaborare Medii de muncă în care sunt apreciate interacţiunile sociale 
Creativitate Medii de muncă în care sarcinile permit inovaţie şi iniţiativă 
Independenţă Medii de muncă în care se lucrează individual 
Recunoaştere Medii de muncă în care sunt recompensate performanţele individuale 
Securitate  Medii de muncă ce garantează continuitatea 
Serviciu 
social  

Medii de muncă în care activităţile presupun ajutorarea oamenilor 

Diversitate Medii de muncă în care sarcinile pot implica o gamă largă şi diversă de 
activităţi 

Valorificarea 
abilităţilor 
proprii 

 
Sarcini care permit exersarea abilităţilor şi deprinderilor 

Valori morale Medii de muncă ce nu vă obligă să participaţi la acţiuni ce contravin 
valorilor morale proprii 

 
Tabelul nr. 5. Relaţia dintre valori şi mediul de activitate 
 
Ce mai putem face ca să ne cunoaştem cât mai bine? 
 
Dezvoltarea autocunoaşterii poate fi stimulată prin încercarea de a răspunde cât mai 

sincer şi mai obiectiv la următoarele întrebări: 
1. Ce ştiu şi ce pot să fac bine? Răspunsurile formulate ne ajută să ne identificăm 

cunoştinţele, capacităţile, abilităţile, deprinderile. 
2. Ce aş dori, ce mi-ar plăcea să fac? Răspunsurile conduc la conştientizarea intereselor, 

dorinţelor, preferinţelor, aspiraţiilor, idealurilor referitoare la carieră. 
3. Ce este important pentru mine? Răspunsurile se vor referi la sistemul de valori. 
4. Cum sunt? Această întrebare se referă la identificarea trăsăturilor de personalitate. 
5. Ce ar trebui să ştiu / să pot / să fac pentru a-mi satisface interesele şi dorinţele, pentru 

a-mi îndeplini scopurile, aspiraţiile, idealurile privind cariera? Răspusul conduce la 
alegerea studiilor şi a programelor de formare profesională care ne asigură dobândirea 
competenţelor necesare pentru reuşita în carieră.  

 
Rezultatele eforturilor depuse pentru a ne cunoaşte pot fi sintetizate într-o matrice SWOT 
în care sunt precizate: 

 
 
 
 



                                                                                                                                    

- punctele tari (strengths); nu trebuie să fie considerate ca puncte tari numai 
calităţile deosebite sau marile succese, ci toate însuşirile psihice şi fizice, 
aptitudinile, convingerile, atitudinile, comportamentele etc. care ne sunt de 
folos în activităţile desfăşurate (ex. sunt optimist, am umor, sunt sănătos, nu 
obosesc repede, am mulţi prieteni, îmi place pictura etc.).   

- punctele slabe (weaknesses); atunci când identificăm punctele slabe, este 
important să ne gândim şi la modalitatea de a le depăşi. 

- oportunităţile privind propria dezvoltare (opportunities); acestea sunt resursele 
interne şi externe pe care ne putem baza (bună capacitate de învăţare, părinţi 
care mă susţin şi mă ajută întotdeauna, posibilităţi materiale etc.). 

- ameninţările (threats) care ar putea îngreuna procesul cunoaşterii de sine, al 
formării unei imagini de sine pozitive, ameninţările care periclitează şansele 
carierei dorite (necunoaşterea unor tehnici de învăţare adecvate, probleme de 
sănătate, conflicte în familie, probleme materiale etc.).  

 
Pe lângă cele prezentate până acum, autocunoaşterea poate fi îmbunătăţită şi prin 

îmbogăţirea cunoştinţelor de psihologie (citirea unor cărţi, accesarea unor site-uri de acest 
gen). În unele cărţi de psihologie sunt prezentate metode de autoevaluare a tipului de 
personalitate şi a aptitudinilor, ca de exemplu: 

- P. D. Tieger şi B. Barron – Tieger, Descoperirea propriei personalităţi. Autorii 
acestei cărţi ne ajută să ne determinăm tipul de personalitate în funcţie de patru 
dimensiuni: extraversiune – introversiune, senzaţie – intuiţie, gândire – 
sentiment şi judecată – percepţie. Sunt descrise 16 tipuri de personalitate şi 
pentru fiecare se dau şi sugestii privind cariera.  

- A. Chelcea, (coord.), Psihoteste şi Psihoteste (2) Cunoaşterea de sine şi a 
celorlalţi. În aceste cărţi găsim numeroase chestionare de personalitate şi teste 
de aptitudini. 

- Carter Philip şi Russel Ken, Teste de inteligenţă.  
 
Aceste modalităţi de autocunoaşterea nu pot înlocui psihologul, care prin experienţa sa şi prin 
utilizarea unor teste profesioniste ne poate ajuta să ne cunoaştem într-un mod mai obiectiv. 
Este recomandabil să apelăm la psiholog mai ales în situaţiile în care avem probleme 
(nesiguranţă, neîncredere, stări de anxietate, depresie), dar psihologul ne poate ajuta şi dacă 
dorim să ne îmbunătăţim abilităţile (creativitatea, tehnicile de învăţare, comunicarea etc.).   

 
Sinteză 
Şi acum să sintetizăm cele prezentate, să arătăm care sunt relaţiile dintre interesele 

dominante, valorile caracteristice, însuşirile de personalitate şi abilităţile noastre pe de o parte 
şi activităţile şi domeniile profesionale recomandate, pe de altă parte (tabelul nr. 6): 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



                                                                                                                                    

 
 

Interese 
 

Valori 
 

Însuşiri de 
personalitate 

 
Abilităţi 

Activităţi  
şi domenii 

profesionale 
Realiste 
Maşini,  
unelte,  
aer liber 

Tradiţie,  
realism, 
simţ practic 

Conformist,  
sincer, onest,  
supus, materialist, 
natural, consecvent, 
practic,  
modest, timid,  
stabil,  
econom 

Ingeniozitate 
tehnică,  
aptitudini mecanice, 
dexteritate, 
coordonare manuală 
şi digitală 

Operare cu 
echipamente, 
folosirea uneltelor, 
construcţie, 
reparaţie. 
Inginer constructor, 
şofer, operator, 
maşinist, fermier 

Investigative 
Ştiinţe,  
teorii,  
idei,  
date 

Independenţă,  
curiozitate,  
învăţare,  
dezvoltare 

Analitic, precaut,  
critic,  
curios, independent, 
introvertit, metodic, 
modest,  
precis,  
raţional, rezervat 

Aptitudini 
matematice, 
verbale,  
de analiză 

Muncă de laborator, 
rezolvare de 
probleme abstracte, 
cercetare.  
Medic, chimist, 
matematician, 
biolog 

Artistice 
Artă,  
autoexprimare 

Frumos, 
originalitate, 
independenţă, 
imaginaţie 

Complex, 
dezordonat, 
emoţional, expresiv, 
idealist, imaginativ, 
lipsit de abilităţi 
practice, impulsiv, 
independent, 
intuitiv, 
nonconformist, 
original 

Creativitate,  
aptitudini artistice, 
expresivitate 
artistică 

Compoziţie 
muzicală,  
scris,  
arte vizuale.  
 
Muzician, 
 poet, 
 sculptor, 
 scriitor 

Sociale 
Oameni,  
muncă în echipă, 
servicii comunitare, 
bunăstarea 
oamenilor 

Cooperare, 
generozitate, 
servicii în favoarea 
celorlalţi 

Convingător, 
cooperant, 
prietenos, generos,  
săritor,  
idealist,  
centrat pe probleme, 
amabil, responsabil, 
sociabil,  
cu tact, înţelegător 

Aptitudini verbale, 
comunicare, 
ascultare,  
înţelegere 

Predare,  
consiliere,  
suport social.  
 
Profesor, 
 consilier, 
 terapeut. 

Antreprenoriale 
Afaceri,  
politică,  
conducere,  
influenţă 

Asumarea riscului, 
statut,  
competiţie 

Curajos, ambiţios,  
atrage atenţia, 
dominant, energic, 
impulsiv, optimist,  
caută plăcere, 
popular,  
încrezător în sine,  
sociabil, vorbăreţ 

Aptitudini verbale, 
abilitatea de a-i 
motiva şi direcţiona 
pe ceilalţi 

Vânzare, 
management, 
negociere. 
 
Manager, 
politician,  
agent vânzări 

Convenţionale 
Organizare,  
date, 
finanţe 

Organizare, 
stabilitate,  
eficienţă 

Conformist, 
coştiincios, atent, 
conservator,  
inhibat, supus,  
ordonat, 
consecvent, eficient,  
practic, controlat,  
lipsit de imaginaţie, 
eficient 

Aptitudini 
matematice, 
analiza datelor, 
înregistrarea 
informaţiilor, 
aptitudini 
funcţionăreşti, 
atenţie la detalii 

Organizare,  
operare pe 
computer, aplicarea 
unor proceduri.  
Munci 
administrative, în 
domeniul financiar, 
bibliotecar, 
funcţionar. 

 
Tabelul nr. 6. Caracteristici personale şi domenii ocupaţionale (exemple)  
 

 
 
 
 
 



                                                                                                                                    

Autoeducaţie 
Procesul de autocunoaştere trebuie să fie îmbinat cu cel de autoformare, 

autoeducare. Pentru reuşita în cariera profesională este important să ne dezvoltăm în mod 
intenţionat acele calităţi care au o mai mare importanţă în activitatea pe care dorim să o 
desfăşurăm. Există unele abilităţi, calităţi care sunt apreciate şi valorizate de mulţi angajatori:  

- abilităţile de comunicare: înţelegerea mesajelor verbale şi nonverbale, 
exprimare clară; 

- abilităţi interpersonale: cooperare; adaptabilitate în munca de echipă; respect 
faţă de colegi; diplomaţie; discreţie; empatie; toleranţă; 

- abilităţi de investigare şi manipulare de date: capacitate de analiză, explorarea 
surselor de informaţii şi utilizarea eficientă a informaţiilor; 

- abilităţi de planificare şi rezolvare de probleme: capacitatea de a-şi planifica 
singur munca, iniţiativă în realizarea diverselor sarcini şi acţiuni, capacitatea de 
a dobândi cu uşurinţă noi deprinderi; 

- abilitatea de a lua decizii; 
- conştiinciozitate; 
- asumarea responsabilităţii pentru munca realizată; 
- abilităţi de utilizare a tehnologiilor informatice; 
- adaptare la schimbare; 
- orientare spre progres şi autodezvoltare; 
- calm, stabilitate emoţională; bună dispoziţie; entuziasm în muncă; 
- loialitate; sinceritate; onestitate; 
- spirit de observaţie; 
- imaginaţie; 
- perspicacitate; 
- fermitate în apărarea principiilor; 
- abilităţi fizice. 

 
Aplicaţie 

 Autocunoaşterea, conştientizarea punctelor tari şi slabe, a motivaţiilor ne sunt de folos  
atunci când ne prezentăm la un interviu de angajare. Pentru a ne verifica pregătirea din acest 
punct de vedere putem cere unui prieten sau părinţilor să participe la un mic joc de rol. Ei vor 
interpreta rolul intervievatorului, iar noi, bineînţeles, rolul celui care doreşte să se angajeze. 
Întrebările ar putea fi: 

- ce ştii să faci? 
- care sunt studiile tale? 
- care este experienţa ta de lucru sau de voluntariat? 
- care sunt însuşirile tale de personalitate care te pot ajuta să ai succes la acest 

loc de muncă? 
- care sunt cele mai importante motive pentru care te interesează acest loc de 

muncă?  
Acest „test” va fi trecut dacă reuşeşti să vorbeşti cel puţin 10 minute despre aceste probleme.  

 
     
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



                                                                                                                                    

Explorarea traseelor educaţionale şi profesionale.  
Luarea unei decizii şi căutarea unui loc de muncă 

 
 

Explorarea traseelor educaţionale şi 
ocupaţionale se realizează prin colectarea 
informaţiilor privind oportunităţile educaţionale şi la 
ocupaţii. Trebuie să încercăm să adunăm cât mai 
multe informaţii referitor la natura muncii pe care 
dorim să o efectuăm, cerinţele educaţionale pentru a 
ocupa un loc de muncă, perspectivele de angajare, 
mediul muncii, cîştiguri etc. Corectitudinea 
informaţiilor obţinute este esenţială pentru a putea 
face alegeri în concordanţă cu interesele, valorile, 
însuşirile de personalitate care ne caracterizează. 

 
Pentru a obţine cât mai multe informaţii despre traseele educaţionale şi profesionale 

posibile, trebuie să identificăm un număr cât mai mare şi mai variat de surse de informare.  
 
Materialele tipărite reprezintă o sursă de informaţii exacte, care provin direct de la 

ofertanţi. Broşurile sunt colecţii de informaţii succinte şi relevante despre o instituţie (tipul 
instituţiei, scopul acesteia, ofertele sale etc.). Pliantele prezintă în general informaţii despre 
oferte specifice (ex. o şcoală de vară, un workshop etc.). Profilele ocupaţionale sunt descrieri 
ale ocupaţiilor după o structură standardizată, ceea ce facilitează compararea lor. Putem 
obţine informaţii şi din ziare şi reviste. Acestea prezintă, în rubricile lor de specialitate,  
oportunităţi educaţionale sau profesionale, diverse aspecte legate de piaţa muncii. 

Materialele audiovizuale. Din această categorie fac parte anumite casete audio-video, 
CD-uri, emisiuni radio sau TV care furnizează informaţii despre unele instituţii de învăţământ 
sau despre unele ocupaţii.    

Internetul. Există multe site-uri pe care găsim informaţii despre oferte educaţionale şi 
ocupaţionale. Pentru a obţine informaţii despre ofertele instituţiilor de învăţământ căutările 
pot fi începute cu accesarea site-ului Ministerului Educaţiei, Cercetării şi Inovării 
www.edu.ro. La alte informaţii importante (inclusiv referitor la probleme de legislaţia muncii) 
putem ajunge pornind de la site-ul Ministerului Muncii, Familiei şi Protecţiei Sociale 
http://www.mmuncii.ro. Aici găsim şi Clasificarea Ocupaţiilor din România (COR) prin care 
ne putem informa referitor la ocupaţiile care ne interesează. 

Interviul de informare. Pentru a ne informa, putem apela şi la persoane care, prin 
natura poziţiei pe care o ocupă în cadrul unei firme, pot oferi informaţii. Putem solicita un 
interviu (o discuţie) cu astfel de persoane, pentru a obţine direct de la sursă informaţii despre 
oportunităţile educaţionale şi / sau ocupaţionale de la firma respectivă. 

Reţeaua socială este alcătuită din persoanele pe care le cunoaştem, în care avem 
încredere şi care ne pot oferi ajutor, sprijin, inclusiv în problema alegerii carierei. Din această 
reţea fac parte părinţii, alţi membri ai familiei, prieteni, profesori, vecini etc., persoane care 
pot oferi informaţii despre trasee educaţionale, despre firme potenţial angajatoare, şi cu care 
putem discuta despre experienţa lor profesională. 

Experienţa directă în muncă are o importanţă deosebit de mare. Această experienţă 
se poate câştiga prin: 

 
 

 
 
 
 
 

http://www.edu.ro
http://www.mmuncii.ro


                                                                                                                                    

- activităţi de voluntariat; 
- muncă în timpul vacanţei; 
- observarea modului în care îşi desfăşoară activitatea diferite persoane: membrii 

familiei, prieteni, cunoştinţe. 
Activităţile de acest fel oferă şi şansa extinderii reţelei sociale care ne poate fi utilă mai târziu, 
când dorim să găsim un loc de muncă.  

 
Luarea unei decizii privind cariera 
Explorarea traseelor educaţionale şi ocupaţionale este urmată de luarea deciziei de 

carieră, adică selectarea unei opţiuni din mulţimea variantelor disponibile la un moment dat. 
Atunci când luăm o decizie trebuie să fim conştienţi de faptul că nu luăm o decizie pentru 
întreaga viaţă. În cursul vieţii este posibil să identificăm cariere care ni se potrivesc mai bine 
şi putem relua procesul de construire a carierei. 

 
Căutarea unui loc de muncă 
După luarea deciziei şi absolvirea şcolii care ne oferă calificarea adecvată dorim să 

găsim un loc de muncă Pentru aceasta este necesar să urmărim situaţia de pe piaţa muncii. 
Prin “piaţa muncii” înţelegem configuraţia specifică a cererii şi ofertei de locuri de muncă 
existente la un moment dat. Piaţa muncii este foarte dinamică. Se modifică ponderea 
profesiilor, apar schimbări la nivelul deprinderilor de muncă solicitate datorită progresului 
tehnologic etc. 

 
Ce putem face concret pentru a găsi un loc de muncă? 

- publicarea unor anunţuri în publicaţii specializate; 
- participarea la târgurile de locuri de muncă (job shop-uri) organizate periodic 

de agenţiile de ocupare a forţei de muncă; 
- identificarea şi consultarea cu regularitate a anunţurilor cu oferte de locuri de 

muncă din ziare, reviste; 
- putem căuta informaţii direct la firmele la care am dori să ne angajăm. Intrând 

pe site-ul firmei, putem afla eventualele oportunităţi de angajare.  Uneori 
putem găsi afişe cu locuri de muncă disponibile pe poarta / uşa firmei. O altă 
posibilitate este cea de a discuta direct cu persoane care lucrează la firma care 
ne interesează (pe cât posibil, cu persoane din conducerea firmei). 

- consultarea site-urilor electronice specializate, de exemplu: 
www.bestjobs.ro  
www.1job.ro 
www.myjob.ro 
www.hr-romania.ro 
www.ejobs.ro 
www.locuridemunca.ro 
www.bursamuncii.ro 
www.netjobs.ro 
www.cautajob.info 
www.yourjobs.ro 
www.premier-job.ro 
www.findjob.ro 

 www.eures.anofm.ro 
Eures – (European Employment Services) reprezintă o reţea de cooperare între 
serviciile publice de ocupare europene şi a fost creată pentru facilitarea liberei  
 

 
 

 
 

http://www.bestjobs.ro
http://www.1job.ro
http://www.myjob.ro
http://www.hr-romania.ro
http://www.ejobs.ro
http://www.locuridemunca.ro
http://www.bursamuncii.ro
http://www.netjobs.ro
http://www.cautajob.info
http://www.yourjobs.ro
http://www.premier-job.ro
http://www.findjob.ro
http://www.eures.anofm.ro


                                                                                                                                    

circulaţii a lucrătorilor în cadrul Spaţiului European şi Elveţia. Parteneri ai 
serviciilor publice de ocupare în cadrul acestei reţele sunt sindicatele, 
organizaţiile patronale şi alţi actori implicaţi în piaţa muncii. 
Reţeaua este coordonată de Comisia Europeană. 
Principalele obiective ale EURES sunt: 

§ să informeze, să îndrume şi să furnizeze sfaturi potenţialilor 
lucrători mobili cu privire la oportunităţile de a lucra în UE/SEE 
ca şi despre condiţiile de muncă şi de viaţă din spaţiul european 

§ să ajute angajatorii dornici să recruteze lucrători din alte ţări ale 
SEE 

§ să ofere sfaturi şi îndrumare lucrătorilor şi angajatorilor din 
regiunile transfrontaliere 

- apelarea la o agenţie sau oficiu de plasare a forţei de muncă. Aceste agenţii 
oferă servicii de mediere a muncii, adică oferă informaţii privind locurile de 
muncă vacante şi condiţiile de ocupare a acestora prin publicarea, afişarea lor 
şi prin organizarea de burse ale locurilor de muncă. Informaţii utile de acest fel  
pot fi găsite: 

§ pe site-ul Agenţiei Naţionale pentru Ocuparea Forţei de Muncă 
www.anofm.ro; 

§ cei din judeţul Hunedoara se pot adresa Agenţiei Judeţene de 
Ocupare a Forţei de Muncă (AJOFM - site-ul www.ajofmhd.ro);  

§ cei din municipiul Petroşani pot obţine informaţii la Agenţia 
Locală de Ocupare a Forţei de Muncă.  

- A.J.O.F.M. Hunedoara asigură fără plată, în condiţiile legii, servicii de 
ocupare şi de formare profesională pentru persoanele fizice şi juridice 
interesate: 
Servicii pentru persoane fizice: 
o informarea, orientarea şi consilierea profesională a persoanelor fără loc 

de muncă şi a altor persoane în vederea găsirii unui loc de muncă; 
o calificarea şi recalificarea persoanelor neîncadrate în muncă; 
o reconversia profesională a personalului din cadrul agenţilor economici 

supuşi restructurării; 
o stabilirea şi plata potrivit legii, a drepturilor de protecţie socială a 

persoanelor neîncadrate în muncă şi a altor categorii socio-profesionale; 
o acordarea unor facilităţi cum ar fi completarea veniturilor salariale ale 

angajaţilor şi stimularea mobilităţii forţei de muncă.  
Servicii pentru persoane juridice:  
o medierea între cererea şi oferta de pe piaţa muncii; 
o selecţionarea candidaţilor pentru locurile de muncă;  
o consilierea pentru crearea de întreprinderi mici şi mijlocii;  
o aplicarea măsurilor de stimulare pentru crearea de noi locuri de muncă, 

prin acordarea de credite în condiţii avantajoase; 
o acordarea unor facilităţi cum ar fi : subvenţionarea locurilor de muncă 

sau reducerea sumei reprezentând contribuţia de 4% datorată bugetului 
asigurărilor pentru şomaj.   
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Marketing sau promovare personală 
 

 
      Promovarea personală se realizează 

prin sistematizarea şi prezentarea 
informaţiilor despre abilităţile, competenţele, 
interesele şi experienţele educaţionale şi 
profesionale proprii în vederea atingerii 
scopurilor de carieră. Două „instrumente” 
esenţiale ale promovării personale sunt CV-
ul şi scrisoarea de intenţie. Obţinerea unui loc 
de muncă depinde într-o foarte mare măsură 
şi de modul în care ne prezentăm la interviul 
de angajare.  

 
  

CURRICULUM VITAE (C. V.) 
  
 Curriculum Vitae ( în limba latină : " cursul / desfăşurarea vieţii " ), este un document 
universal care a intrat deja în folosinţă şi la noi în mod curent. Un C.V. bine redactat poate 
creşte semnificativ şansele de a obţine postul dorit. Este bine de ştiut că un recrutor 
experimentat nu poate acorda mai mult de un minut parcurgerii unui C.V. şi, de aceea el 
trebuie să răspundă unor anumite cerinţe. 
 Un Curriculum Vitae are de obicei fondul şi forma parţial standardizate, pentru a 
permite şi facilita comparaţiile între diverşii solicitanţi de locuri de muncă, precum şi 
competiţia intre aceştia. Informaţiile incluse intr-un C.V. trebuie să fie in acord cu cerinţele şi 
competenţele postului, să fie relevante şi prezentate cu maximă concizie, precizie şi claritate. 
El este considerat ca fiind eficient numai in măsura in care se finalizează cu invitarea la un 
interviu. 
 În intocmirea unui C.V. trebuie să se ţină seama de un ansamblu de reguli cu caracter 
obligatoriu. 
 Printre aceste reguli, menţionăm : 

• se foloseşte coală albă format A4 de bună calitate 
• datele personale (nume, adresă, telefon/fax ), trebuie să apară in stânga sus a paginii 
• fotografia (dacă se solicită), va fi aplicată in dreapta sus 
• aspectul estetic este foarte important; C.V -ul trebuie să fie prezentabil, îngrijit, corect 

incadrat in pagină şi fără greşeli gramaticale 
• se redactează dactilografiat sau pe calculator 
• de preferinţă nu trebuie să depăşească o pagină (maxim două) şi să fie cât mai aerisit 

pentru a fi uşor de citit 
• intotdeauna se completează in acord cu obiectivele personale precum şi competenţele 

necesare pentru postul vizat, deci pentru fiecare post un CV distinct 
• cei cu experienţă in muncă, vor specifica evoluţia in carieră, competenţele avute, 

realizările profesionale, calităţile dobândite prin prestarea activităţilor şi evoluţia in 
ordine invers cronologică a locurilor de muncă avute 

• in cazul absolvenţilor şi a persoanelor fără experienţă in muncă, se va pune accentul 
atât pe calităţile personale care pot compensa lipsa acesteia, precum şi pe premii 
şcolare, burse, alte cursuri urmate, slujbe temporare, atribuţii de lider, etc., toate 
acestea indicând că ei ar putea deveni buni angajaţi 

 

 



                                                                                                                                    

• nu se lasă perioade de discontinuitate in prezentarea carierei. 
• este util să fie menţionate şi alte competenţe personale necesare ocupării postului: 

cursuri de limbi străine, informatică, management, marketing, posesia carnetului de 
conducere, etc. 

• este importantă, atunci când este cazul, menţionarea disponibilităţii de a călători sau 
de a schimba domiciliul la solicitarea societăţii 

• opţional pot fi menţionate pasiunile, preocupările din timpul liber, limbile străine 
cunoscute 

• in CV nu se prezintă informaţii sau pretenţii salariale 
• nu se includ informaţii de natură religioasă, politică sau de altă natură controversată 
• referinţele, dacă există, nu se anexează la C.V., ci se menţionează doar posibilitatea 

furnizării lor la cerere 
• Nu se trec date nereale! CV-ul trebuie să fie sincer, astfel ca informaţiile prezentate să 

poată fi confirmate la o eventuală verificare 
• CV-ul nu se semnează şi nu se datează. 

Modelul de CV in format Europass este prezentat mai jos: 
 

  
 

 

Curriculum vitae  
Europass  

Inseraţi fotografia. (rubrică facultativă) 

Informaţii personale  

Nume / Prenume Nume, Prenume 
Adresă(e) Număr imobil, nume stradă, cod poştal, localitate, ţară 

Telefon(oane) (rubrică facultativă) Mobil: (rubrică facultativă) 
Fax(uri) (rubrică facultativă) 

E-mail(uri) (rubrică facultativă) 
Naţionalitate(-tăţi) (rubrică facultativă) 

Data naşterii (rubrică facultativă) 
Sex (rubrică facultativă) 

Locul de muncă vizat / 
Domeniul ocupaţional 

(rubrică facultativă) 

Experienţa profesională  

Perioada Menţionaţi separat fiecare experienţă profesională relevantă, începând cu cea mai recentă 
dintre acestea. (rubrică facultativă) 

Funcţia sau postul ocupat  
Activităţi şi responsabilităţi principale  

Numele şi adresa angajatorului  
Tipul activităţii sau sectorul de 

activitate 
 

Educaţie şi formare  

 
                                                  Perioada 

Menţionaţi separat fiecare forma de învăţământ şi program de formare profesională absolvite, 
începând cu cel mai recent. 

Calificarea / diploma obţinută  
Disciplinele principale studiate / 

competenţe profesionale dobândite 
 

Numele şi tipul instituţiei de 
învăţământ / furnizorului de formare 

 

 
 



                                                                                                                                    

Nivelul în clasificarea naţională sau 
internaţională 

(rubrică facultativă) 
 

 

Aptitudini şi competenţe 
personale 

 

Limba(i) maternă(e) Precizaţi limba(ile) maternă(e) (dacă este cazul specificaţi a doua limbă maternă) 

Limba(i) străină(e) cunoscută(e)  
Autoevaluare  Înţelegere Vorbire Scriere 

Nivel european (*)  Ascultare Citire Participare la 
conversaţie 

Discurs 
oral 

Exprimare 
scrisă 

Limba            

Limba            

 (*) Nivelul Cadrului European Comun de Referinţă Pentru Limbi Străine 
  

Competenţe şi abilităţi sociale Descrieţi aceste competenţe şi indicaţi contextul în care au fost dobândite. (Rubrică facultativă) 
  

Competenţe şi aptitudini 
organizatorice 

Descrieţi aceste competenţe şi indicaţi contextul în care au fost dobândite. (Rubrică facultativă) 

  

Competenţe şi aptitudini tehnice Descrieţi aceste competenţe şi indicaţi contextul în care au fost dobândite. (Rubrică facultativă) 
  

Competenţe şi aptitudini de 
utilizare a calculatorului 

Descrieţi aceste competenţe şi indicaţi contextul în care au fost dobândite. (Rubrică facultativă) 

  

Competenţe şi aptitudini artistice Descrieţi aceste competenţe şi indicaţi contextul în care au fost dobândite. (Rubrică facultativă) 
  

Alte competenţe şi aptitudini Descrieţi aceste competenţe şi indicaţi contextul în care au fost dobândite. (Rubrică facultativă) 
  

Permis(e) de conducere Menţionaţi dacă deţineţi un permis de conducere şi categoria. (Rubrică facultativă) 
  

Informaţii suplimentare Includeţi aici orice alte informaţii utile, care nu au fost menţionate anterior, de exemplu: 
persoane de contact, referinţe etc. (Rubrică facultativă) 

  

Anexe Enumeraţi documentele anexate CV-ului. (Rubrică facultativă) 

 
 Instrucţiuni detaliate pentru completarea curriculumului vitae Europass, precum şi 
modele de CV se găsesc la adresa: http://europass.cedefop.eu.int 
 ! Important: 
- nu schimbaţi textul din coloana stângă; 
- păstraţi formatul şi caracterele utilizate în model. 
 Pentru completarea grilei de autoevaluare privitoare la limbile străine cunoscute 
trebuie ştiut că grila de autoevaluare are şase niveluri şi a fost realizată de Consiliul Europei 
pentru « Cadrul european comun de referinţă pentru limbi străine ». Grila este alcătuită din 
trei niveluri mai mari după cum urmează:  

 - Utilizator elementar (niveluri A1 şi A2);  
 - Utilizator independent (niveluri B1 şi B2);  
 - Utilizator experimentat (niveluri C1 şi C2).  
 
 
 
 

http://europass.cedefop.eu.int


                                                                                                                                    

Dacă aveţi un certificat care să vă ateste competenţele, precizaţi nivelul şi data la care 
l-aţi obţinut. Nu vă supraestimaţi nivelul, care poate fi foarte bine verificat atunci când veţi fi 
intervievat!  
 
 

SCRISOAREA DE INTENŢIE 
  
 Iată câteva sfaturi legate de întocmirea unei scrisori de intenţie: 
  
 1) Nu uita să menţionezi denumirea jobului 
 Una din primele fraze ale Scrisorii de Intenţie, după ce, bineînţeles, ai salutat persoana 
căreia îi este destinată, trebuie să conţină denumirea jobului la care vrei să te înscrii. Dacă în 
anunţul cu jobul respectiv era menţionat şi un cod pentru acesta, include şi numărul respectiv. 
Este o idee bună să menţionezi şi sursa de la care ai aflat despre acest job disponibil. 
 Iată motivul pentru care trebuie să menţionezi toate aceste amănunte: angajatorii 
trebuie să gestioneze toate anunţurile de joburi ale companiei lor, şi nu vor putea ghici la care 
dintre ele te referi sau la care doreşti să te înscrii. De asemenea, prin menţionarea acestor 
simple amănunte, poţi câştiga angajatorul, deoarece îi uşurezi munca şi va fi mai receptiv 
atunci când îţi va citi CV-ul. 
 
 2) Pericolul creării unei Scrisori de Intenţie impersonale 
 Este o mare greşeală să trimiţi aceeaşi Scrisoare de Intenţie fiecărui angajator, 
schimbând doar numele persoanei căreia îi este adresată. 
 Ideea de bază a unei Scrisori de Intenţie este de a părea personală. O Scrisoare de 
Intenţie de succes trebuie personalizată în funcţie de caracteristicile companiei căreia îi este 
destinată. Menţionează eventuale evenimente recente sau proiecte ale companiei sau 
dovedeşte-le că ai câteva cunoştinţe despre realizările anterioare ale firmei – toate acestea vor 
demonstra faptul că eşti interesat de a te alătura echipei respective, că eşti interesat de job, 
prin faptul că ai făcut cercetări despre companie, înainte de a i te adresa. 
 
 
 3) Nu repeta ideile din CV 
 Mulţi candidaţi fac această greşeală, copiind practic toate informaţiile din CV şi 
incluzându-le în Scrisoarea de Intenţie – este o pierdere de timp şi probabil o pierdere a şansei 
de a fi ales pentru job. Scrisoarea de Intenţie trebuie să ofere ceea ce nu poate oferi CV-ul – 
de exemplu, contribuţia şi realizările tale profesionale în cadrul ultimului loc de muncă sau 
cum ai rezolvat situaţii dificile.  
 Ideea este că angajatorul are deja CV-ul tău – Scrisoarea de Intenţie nu trebuie să îl 
repete, ci să exprime ceva nou. 
 
 4) Ce poţi face pentru mine? 
 Motivele pentru care îşi doresc job-ul respectiv, menţionate de candidaţi în Scrisoarea 
de Intenţie, sunt de cele mai multe ori formulate astfel: 
• „Am nevoie de bani” 
• „Mi se pare destul de interesant acest post” 
• „De mic copil îmi doream să lucrez pentru această companie” 
• „Am nevoie de experienţă în acest domeniu” 
• „Un job în cadrul companiei dvs. mi-ar ajuta în carieră, doarece sunteţi cei mai buni în acest 
domeniu” 
 Iată ultimele ştiri: companiile nu prea sunt interesate de nevoile tale. Nu te angajează 
pentru a-ţi îmbunătăţi viaţa sau pentru a-ţi asigura un venit – te angajează pentru că au nevoie  

 
 
 



                                                                                                                                    

de tine. Acest lucru înseamnă că Scrisoarea de Intenţie trebuie să se bazeze pe nevoile 
companiei şi cum poţi tu să îi ajuţi, nu pe modul în care poate compania să te ajute. 
 Pentru un bun început, verifică informaţiile din anunţul jobului, cu privire la cerinţele 
acestuia, iar apoi, în Scrisoarea de Intenţie, discută punctual aceste cerinţe şi, în special, care 
sunt competenţele tale pentru a le face faţă. În acest fel, îi vei convinge că au nevoie de tine 
pentru jobul respectiv. 
 Un ultim sfat: încearcă să descrii cum poţi contribui la reuşitele companiei, păstrând o 
notă încrezatoare şi modestă în acelaşi timp. Dă dovadă de entuziasm şi de o atitudine 
pozitivă, şi vei crea o Scrisoare de Intenţie de succes. 
 
 5)Personalizarea scrisorilor de intenţie.  
 Chiar dacă anunţul la care vrei să aplici este diferit de sectoarele de industrie cu care 
eşti obişnuit, este bine ca întotdeauna să-ţi personalizezi scrisoarea de intenţie. Scrisorile 
standard îi arată intervievatorului că nu eşti în totalitate interesat de postul respectiv, doar prin 
simplul fapt de a personaliza scrisoarea de intenţie arăţi interes şi iniţiativă. 
 Scrisoarea de intenţie variază în funcţie de tipul de job şi de modalitatea de a aplica, de 
exemplu tu aplici la un anunţ, redactând o scrisoare către o companie care nu a făcut public 
anunţul. Oricare ar fi scopul tău, ai grijă cum te vinzi şi motivele pe care le menţionezi în 
legătură cu ce poţi face pentru compania respectivă. 
 
 6) Un post căruia i s-a făcut publicitate 
 Fă cercetări legate de compania şi de postul pentru care vrei să aplici, astfel încât 
destinatarul să fie surprins. Ai grijă să îndeplineşti toate cerinţele postului şi precizează-le 
separat în scrisoarea de intenţie. Atrage atenţia asupra calificărilor tale. Adresează scrisoarea 
de intenţie persoanei specificate în anunţ. 
 
 7) Un post căruia nu i s-a făcut publicitate 
 A aplica pentru un post care nu a fost făcut public este cea mai bună metodă de a găsi 
un loc de muncă. Este puţin probabil ca aplicaţia ta să fie o supraîncărcare a CV-urilor şi 
scrisorilor de intenţie primite, şi nu va fi aşezată într-un vraf mare de hârtii, ci conform teoriei 
va beneficia de mai multă atenţie. Companiei îi arăţi că ai iniţiativă. În introducerea scrisorii 
prezintă cunoştinţele tale despre companie împreună cu o declaraţie pozitivă legată de 
contribuţia pe care o poţi avea. Dacă este posibil, fă referire la cineva din cadrul companiei, 
sau la un articol din ziar referitor la companie. 
 În încheiere precizează care sunt acţiunile pe care le vei întreprinde, de exemplu “Vă 
voi contacta săptămâna viitoare pentru a discuta despre un posibil interviu.” 
 
 8) Cerere pentru experienţa de lucru 
 Experienţa de lucru este o metodă bună de a înţelege ce carieră să urmezi. Unele 
companii încurajează acest lucru şi îi dau persoanei respective mai multe atribuţii, decât să 
facă cafea şi să copieze documente. 
 Sunt două metode de a lucra pentru a căpăta experienţă, remunerată sau neremunerată. 
Este mai uşor să găseşti loc pentru muncă neplatită din motive evidente; dacă este posibil 
aplicantul ar trebui să adreseze scrisoarea unei persoane din cadrul companiei. 
 Pune accent în scrisoare pe cunoştinţele/cursurile făcute la facultate/colegiu şi de ce 
sunt ele relevante în sectorul pentru care aplici. Dacă soliciţi angajare neplatită specifică în 
scrisoare, iar dacă soliciţi experienţă plătită nu preciza suma dorită. 
  
 9) Scrisoarea de intenţie poate fi scrisă de mână 
 Scrisoare de intenţie poate fi scrisă la calculator şi printată numai cu cerneală neagră, 
în cazul în care angajatorul nu a specificat că doreşte să fie scrisă de mână. În cazul în care  
 
 



                                                                                                                                    

doreşte scrisă de mână scrisoarea, ar trebui să foloseşti un stilou de calitate şi să fii atent să nu 
faci greşeli. 
 
 10) Lungimea unei scrisori de intenţie 

Nu depăşi o pagină format A4. Aranjează textul în aşa fel încât să apară centrat în 
pagină. 
 
 11) Adresarea în scrisoarea de intenţie 
 Dacă ai numele angajatorului adresează-te acestuia, dacă nu, încearcă să afli un nume 
pe pagina de internet a firmei sau telefonând şi intrebând cine este şeful departamentului. 
Dacă nu reuşeşti să afli, atunci adresează-te cu Stimată/Stimat Doamnă/Domn. 
 
 12) Când trebuie să trimit o scrisoare de intenţie 
 Scrisoarea de intenţie trebuie trimisă întotdeauna împreună cu CV-ul. 
 
 13) Încheierea unei scrisori de intenţie 
 O scrisoare de intenţie este o scrisoare de afaceri şi drept urmare ar trebui să se încheie 
cu “Cu sinceritate/Al dvs. cu stimă”. 
 
 14) Punctele principale care trebuie incluse în scrisoarea de intenţie 
Primul paragraf – menţionează pentru ce post aplici şi de ce eşti cel mai bun candidat pentru 
postul respectiv.  
Al doilea paragraf – oferă detalii despre cum poţi contribui tu în cadrul companiei şi care sunt 
calităţile tale care te fac potrivit pentru postul respectiv. 
Al treilea paragraf – scrie despre ţelurile tale legaându-le de domeniul companiei şi de postul 
pentru care aplici. Solicită un interviu cititorului atunci când doreşte şi comunică că vei păstra 
legătura.  
Concentrează aceste informaţii în maxim patru paragrafe, incluzând o adresă de contact şi 
semnătura. 
 
 15) Pot trimite aceeaşi scrisoare de intenţie tuturor anunţurilor? 
 Este preferabil să-ţi direcţionezi fiecare scrisoare în funcţie de anunţul pentru care 
aplici. Este foarte uşor pentru un angajator să respingă scrisorile tip. 
 
 16) Ce trebuie făcut după trimiterea scrisorii de intenţie 
 Ţine minte când ai trimis scrisoarea şi revino cu un telefon după aproximativ o 
săptămână. În timpul în care aştepţi răspunsul de la o companie, continuă să aplici şi la alte 
anunţuri. 
 
 17) Fonturi şi tipul de hârtie 
 Aceasta este o scrisoare formală, deci nu folosi fonturi stilate, rămâi la Times, Times 
New Roman sau Arial. Trebuie să fie cerneală neagră pe coală albă. Printează scrisoarea pe 
acelaşi tip de coală ca şi la CV. 
 
 18) Tipul de exprimare 
 Foloseşte ceva simplu, evită clişeele şi frazele prea comune. Încearcă să nu foloseşti 
prea multe formulări de genul “Pot, Am, Sunt” la începutul propoziţiilor. Limbajul trebuie să 
fie ferm şi uşor de înţeles, foloseşte multe verbe de acţiune, şi evită abrevierile şi jargoanele. 
 
 19) Nu uita să menţionezi cele mai importante calităţi ale tale.  
 O scrisoare de intenţie este o scrisoare de vânzare, care te vinde pe tine drept candidat.  
 
 



                                                                                                                                    

La fel ca şi un CV, ar trebui să fie concisă şi să ofere principalele motive pentru care tu ar 
trebui să fii chemat la interviu. Strategia unei scrisori de intenţie de succes include şi 
accentuarea celor mai importante realizări ale tale. De exemplu: aptitudini de comunicare, 
experienţa PC. 
 
 20) Nu uita să semnezi scrisoarea. 
 Este ca o etichetă în lumea afacerilor (şi scoate în evidenţă atenţia ta faţă de detalii), 
semnarea scrisorilor. În orice caz, dacă iţi trimiţi scrisoarea sau CV-ul prin e-mail, o 
semnătură nu este neaparat necesară. 
 

INTERVIUL 
 
 1) Cum să te prezinţi la un interviu? 
 Scopul tău este să-l convingi pe cel care te intervievează că tu eşti persoana cea mai 
potrivită pentru postul respectiv, că ai abilităţile şi deprinderile necesare. Nu te gândi la 
ceilalţi, oricât de mulţi ar fi aceştia; poţi fi singurul care participă la interviu şi să pierzi sau ... 
poţi fi unul din cei douăzeci de candidaţi şi să câştigi. 
 Decizia celui care te examinează va fi luată numai în funcţie de comportamentul tău. 
Pregătirea pentru interviu constă în a învăţa să porţi o conversaţie cu examinatorul 
(examinatorii) şi să răspunzi la anumite întrebări. 
  
 2) Categorii de întrebări care ţi se vor pune: 
1. Întrebări despre studiile tale: 

• Unde ai făcut liceul/facultatea? 
• Eşti absolvent? Cu ce medie ai absolvit? 
• De ce ai ales acest domeniu? 
• Ai avut vreo slujbă paralel cu şcoala? 

Trebuie să răspunzi exact, să-ţi accentuezi reuşitele şi să eviţi să vorbeşti despre insuccese. 
Arată interesul pentru profesia ta, persoanele indiferente nu sunt decât foarte rar angajate. 
2. Întrebari despre experienţa profesională 

• Care a fost prima ta slujbă? 
• Cui te subordonai? 
• Ai fost vreodată promovat? 
• Care erau sarcinile de serviciu? 
• Ai avut creşteri de salariu? 
• De ce ţi-ai schimbat locul de muncă? 

ATENŢIE! Nu îţi critica foştii şefi! 
3. Întrebări despre postul vizat/firma respectivă 

• Ce crezi că va trebui să faci dacă vei fi angajat? 
• Ce deprinderi ai pentru postul X? 
• Poţi să înveţi repede să faci ...............? 
• Cunoşti activitatea firmei noastre? 

Informează-te dinainte ce trebuie să faci în postul respectiv. Dacă nu ai toate deprinderile, 
arată-ţi disponibilitatea de a învăţa repede! 
4. Întrebări despre obiectivele carierei tale 

• Pe examinator îl interesează dacă poţi contribui la successul firmei/instituţiei 
respective 

• Orice răspuns la astfel de întrebări trebuie să arate că eşti competent şi poţi deveni şi 
mai competent 

• Obiectivul carierei tale trebuie să fie compatibil cu interesele firmei 
!!! O întrebare capcană: "Vrei să afli ceva despre postul respectiv sau firma noastră?" 
Această întrebare este pusă pentru a vedea dacă eşti o persoană motivată, în nici un caz nu 
răspunde negativ! 
 



                                                                                                                                    

Poţi întreba: 
• Care sunt planurile de dezvoltare ale firmei? 
• Cu cine vei lucra? 
• Care sunt posibilităţile de specializare? 
• Care este programul de lucru? 

Arată-te interesat de slujba vizată şi dornic de a începe să lucrezi! 
Ce gândesc examinatorii? 
Orice examinator este un om care are simpatiile, antipatiile, capriciile şi reţinerile sale. 
Persoanele competente cunosc însă foarte bine importanţa obiectivităţii atunci când conduc un 
interviu. Din păcate, prejudecăţile joacă în unele cazuri un rol care influenţează decizia finală. 
Ce trebuie să faci? 
Nu crea din acest fapt o problemă! Gândeşte-te că prejudecăţile examinatorului reprezintă un 
mic obstacol ascuns pe care poţi să-l depăşeşti! 
Tipuri de prejudecăţi: 

• Persoanele care au absolvit facultatea X sunt foarte bine pregătite. Absolvenţii altor 
facultăţi nu ştiu nimic. 

• Nu angajez pe nimeni care a lucrat la instituţia/firma Y. Toţi de acolo sunt 
incompetenţi. 

• Nu angajez o femeie pe acest post. Nu face faţă stresului! 
• Nu angajez studenţi. Sunt neserioşi şi întârzie mereu. 

Dacă, dintr-o întâmplare, intri într-o categorie neagreată de examinator, singura soluţie este 
să-i arăţi că, indiferent de aceasta EŞTI O PERSOANĂ FOARTE VALOROASĂ! 
Dovedeşte-i examinatorului că ai calităţi care compensează cu mult lucrurile care nu îi plac la 
tine! 
Cum poţi face o impresie bună? 

• Îmbrăcămintea trebuie să fie discretă şi potrivită situaţiei 
• Trebuie să atragă atenţia asupra ta şi să nu iasă ea în evidenţă 
• Punctualitatea este foarte apreciată 
• Nu mesteca gumă şi nu fuma în timpul interviului 
• Salută într-un mod ferm şi hotărât 
• Adu copii după CV şi diploma de studii 
• Nu evita privirea celui care te examinează, priveşte-l direct! 
• Trimite o scrisoare de mulţumire după câteva zile şi reafirmă-ţi dorinţa de a lucra la 

firma respectivă! 
 

3) Cum să înlături stresul interviurilor  
 Pentru marea majoritate a celor care îşi caută un loc de muncă, cuvintele „stres” şi 
„interviu” sunt sinonime. Mai întâi, aceştia sunt stresaţi cu privire la participarea la interviu; 
apoi, sunt stresaţi datorită pregătirii pentru interviu, iar în cele din urmă sunt stresaţi cu privire 
la ţinuta şi îmbrăcăminte, la ceea ce vor spune, dacă angajatorii îi vor plăcea sau nu şi multe 
altele. 
 Dar momentul în care stresul atinge punctul culminant este cel în care candidatul 
ajunge la interviu. Stresul are o mulţime de efecte asupra oamenilor – îi poate face să tremure, 
să intre în panică, să vorbească prea mult, să se agite sau să îşi piardă ideile. 
 Iată în continuare câteva tehnici simple care te pot ajuta să te linişteşti şi să te relaxezi 
când te simţi stresat înaintea unui interviu. 
 a) Înainte de interviu 
 Punctualitatea la un interviu este una din cele mai importante aspecte de care trebuie 
să te asiguri; nu-ţi provoca inutil situaţii de stres – încearcă să ajungi cu 10 minute înainte de 
începerea interviului. Dacă vei ajunge prea devreme, vei aştepta şi vei fi îngrijorat, iar dacă 
vei ajunge prea târziu, va trebui să te grabeşti şi nu vei avea timp să iţi pui ideile în ordine 
pentru interviu. O pauză înaintea interviului, de 10 minute, îţi va permite să îţi tragi răsuflarea  
 
 



                                                                                                                                    

şi să te obişnuieşti cu mediul – este suficient timp, fără a fi prea mult. 
 b) Imagineaza-ţi 
 Iţi poţi transforma visele în realitate – foloseşte-ţi imaginaţia pentru a-ţi păstra calmul 
pe parcursul unui interviu. Vizualizarea reprezintă o tehnică de relaxare, cu ajutorul căreia îţi 
creezi în minte imaginea unei situaţii stresante, pe care o rezolvi cu succes. Astfel, te 
pregăteşti psihic pentru a face faţă cât mai bine situaţiei reale. 
 Poţi practica vizualizarea cu câteva zile, ore sau chiar câteva minute înainte de interviu 
– închide ochii, respiră adânc şi imagineaza-ţi discuţia cu angajatorul, fiind încrezător şi 
răspunzând cu uşurinţă chiar şi întrebărilor grele. Exersează succesul în imaginaţia ta şi 
curând vei avea parte de el şi în realitate. 
 c) Relaxează-te 
 Un candidat relaxat este un candidat încrezător în propriile capacităţi. 
Demonstrează-i intervievatorului că eşti calm, liniştit şi încrezător pe parcursul discuţiei cu 
acesta şi te va considera potrivit pentru job. 
 !!! Iată câteva sfaturi pentru a-ţi păstra calmul pe parcursul interviului: 
• Respiră rar şi adânc (şi desigur, silenţios). 
• Stai drept pe cât posibil, şi nu îţi încrucişa braţele sau picioarele, ţine-le relaxate. 
• Vorbeşte rar şi fă pauze dese de respiraţie. 
• Zâmbeşte – este contagios! 
 d) Ia pauze, nu intra în panică 
 Pe parcursul oricărui interviu se întamplă ceva care nu decurge conform planurilor 
tale: fie are loc o pauză prea lungă, în care tăcerea devine apăsătoare, fie te bâlbâi sau nu îţi 
găseşti cuvintele pentru a răspunde unei întrebări dificile. NU intra în panică – acum este 
momentul să aplici tehnicile de relaxare prezentate mai sus. Este mai uşor să îţi controlezi 
frica şi panica pe măsură ce simţi că acestea apar, decât să te relaxezi când deja ţi-ai pierdut 
calmul şi controlul asupra ideilor. Aşa că, ia o pauză în momentul în care simţi că începi să 
intri în panică, repetă în gând că poţi trece peste acest moment, răsuflă adânc, concentrează-te 
şi reia interviul. O pauză scurtă de numai 10 secunde poate fi exact ceea ce ai nevoie pentru a-
ţi recâştiga calmul şi controlul, iar intervievatorul cu siguranţă nici nu va observa acest lucru. 
 
 Scrisoare de mulţumire 
 
 După interviul de angajare se recomandă să trimiţi o scrisoare prin care să mulţumeşti 
persoanei care te-a intervievat sau echipei de evaluatori pentru oportunitatea oferită de firmă 
de a participa la interviul de angajare. Printr-o astfel de scrisoare intervievatorul îşi va 
reaminti mai uşor de tine în  momentul luării deciziei pentru ocuparea locului de muncă. 
 
 
 
                                                                                       
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



                                                                                                                                    

 
Conducerea UNIVERSITĂȚII DIN PETROȘANI vă urează mult succes în 

acțiunile pe care le întreprindeți, precum și în căutarea şi găsirea locului de 

muncă pe care îl doriţi! 
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