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Cuvant inainte

Acest ghid de self-coaching a fost realizat in cadrul proiectului ,,START IN CARIERA -
Stagii de practica de inalta calitate pentru studentii Universitiatii AGORA”, cod SMIS
312666, proiect cofinantat de Uniunea Europeana, ca instrument de sprijin pentru studentii
care doresc sa 1si continue procesul de autocunoastere, dezvoltare personald si pregatire pentru

cariera.

In cadrul proiectului, studentii au beneficiat de sesiuni individuale de coaching, prin care au
fost sprijiniti sd isi clarifice obiectivele, sd isi identifice resursele personale, sd isi dezvolte
competentele socio-emotionale si s 1si construiasca o relatie mai congtienta cu propriul parcurs
academic si profesional. Activitatea de coaching urmareste formarea de competente socio-
emotionale, sprijinirea studentilor in clarificarea si atingerea obiectivelor si dezvoltarea unor

competente complementare care sa faciliteze accesul pe piata muncii.

Ghidul de fata continua aceastd interventie si oferd un cadru practic prin care fiecare student

poate reveni, in ritm propriu, asupra unor intrebari importante:

o Cine sunt eu in aceasta etapa a vietii mele?
e Ce conteaza cu adevarat pentru mine?

e Ce vreau sa dezvolt?

e Ce ma blocheaza?

e Ce resurse am deja?

e Ce pas concret pot face 1n directia pe care mi-o doresc?

Self-coachingul inseamnd capacitatea de a te observa, de a-ti adresa Intrebari utile, de a-ti
clarifica obiectivele, de a-ti identifica resursele si de a actiona cu mai multa responsabilitate

fata de propria dezvoltare.

Ghidul este conceput ca un caiet practic de lucru. Poate fi citit integral sau parcurs pe capitole,
in functie de nevoile si ritmul fiecarui student. Exercitiile sunt gindite ca instrumente de

reflectie personala, iar valoarea lor sta in sinceritatea si atentia cu care sunt parcurse.
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Cum se foloseste acest ghid

Pentru parcurgerea ghidului, este recomandat sd alegi un moment in care ai suficienta liniste si
disponibilitate pentru reflectie. Exercitiile pot fi completate in format digital sau intr-un caiet
personal, in functie de varianta care iti este mai comoda. Ghidul nu trebuie parcurs integral intr-

o singura zi, ci poate fi utilizat treptat, in functie de nevoile, ritmul si etapa in care te afli.

Poti incepe cu acele capitole care rdspund cel mai bine preocupdrilor tale actuale, precum
claritatea personald, convingerile limitative, cariera, gestionarea timpului sau luarea deciziilor.
Ulterior, poti reveni asupra celorlalte sectiuni, pe masurd ce apar noi intrebari, obiective sau

situatii care necesita reflectie.

Exercitiile sunt concepute ca instrumente de autocunoastere si orientare personald. Ele nu
urmaresc raspunsuri standard, ci te sprijind sd observi mai clar ce simti, ce gandesti, ce iti

doresti, ce resurse ai si care sunt pasii concreti pe care 1i poti face pentru propria dezvoltare.
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Capitolul 1. Ce este self-coachingul si cum

te poate ajuta

Self-coachingul este un proces prin care inveti sd iti adresezi intrebari clare, sd iti observi
gandurile, emotiile, comportamentele si alegerile, pentru a-ti construi o directie mai constienta.
Este o forma de auto-ghidare, dar nu inseamna sa faci totul singur fara sprijin. Inseamna sa iti

dezvolti capacitatea de a reflecta, de a decide si de a actiona.
Pentru un student, self-coachingul poate fi util In mai multe situatii:

e cand nu stie exact ce directie profesionald sa aleaga;
e cand se simte blocat sau nesigur;

e cand are mai multe optiuni si 1i este greu sd decida;
e cand amana actiuni importante;

e cand are nevoie sa 1si creasca increderea in sine;

e cand vrea sa 1si organizeze mai bine timpul;

o cand vrea sa 1s1 inteleagd valorile, motivatiile si obiectivele.
Self-coachingul presupune trei pasi simpli:

1. Observ: Ce se intampla cu mine?
2. Clarific: Ce este important? Ce vreau? Ce ma blocheaza?

3. Actionez: Care este pasul concret pe care il pot face?

Exercitiu 1. Unde sunt acum?

Completeaza raspunsurile fard sa le analizezi prea mult.

In aceasta etapa a vietii mele, ma simt:
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Exercitiu 2. Intrebarea mea principala

Alege o intrebare care te reprezintd acum:

e Ce vreau sa fac mai departe?

e Ce ma blocheaza?

e Ce imi doresc cu adevarat?

e Cum pot avea mai multd incredere in mine?
e Cum imi pot organiza mai bine timpul?

e Cum pot lua o decizie importanta?

e Cum imi pot construi directia profesionala?
Intrebarea mea principala este:
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Capitolul 2. Reamintirea parcursului din

sesiunile de coaching

In sesiunile individuale de coaching, studentii au lucrat deja cu o serie de instrumente de
autocunoastere si clarificare: Roata Vietii, Testul Valorilor, Obiectivul SMART si Planul de
actiune. Acestea au fost utilizate pentru identificarea nevoilor, clarificarea ariilor importante

de viata, formularea obiectivelor si stabilirea pasilor concreti de actiune.

In acest ghid, aceste instrumente apar ca reamintire. Le poti relua oricand, mai ales in momente

de schimbare, indecizie sau reevaluare personala.
Cand este util sa revii la aceste instrumente?

e cand simti ca ai pierdut directia;

e cand ai o decizie importanta de luat;

e cand incepi 0 noud etapa academica sau profesionala;
e cand apare o schimbare semnificativa;

e cand vrei sa iti verifici progresul;

e cand simti cd obiectivele tale nu mai sunt potrivite pentru tine.

Instrument de reamintire 1. Roata Vietii

Roata Vietii este un instrument de autoevaluare care te ajutd sa observi nivelul tdu de satisfactie
in mai multe arii ale vietii. Instrumentul include arii precum sandtate si energie, stare
emotionald, relatii, managementul timpului, carierd, finante, dezvoltare personald si

contributie/spiritualitate.

La fiecare arie de viatd te rog sa-ti adresezi cele 3 intrebari, de mai jos, la care sd raspunzi

detaliat, iar apoi sa dai o notd de la 1 la 10, unde 1 reprezintd minim si 10 maxim.
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putea vedea echilibrul dintre fiecare arie de viata.

Poti trece punctajele oferite de tine la fiecare intrebare (in graficul de mai jos) si, la final, vei

SANATATE SI
ENERGIE
10,05,
L.270 STARE
CONTRIBUTIE/ =" 8 e EMOTIONALA,
SPIRITUALITATE: 7 ““PSIHOLOGICA SI DE
g SPIRIT
3
2
CRESTERE SI 1 . RELATIILE CU
DEZVOLTARE 1 0 3 FAMILIA SI
PERSONALA % /  PRIETENII
BANI/ ECONOMII/%,,
FINANTE

]

.
.
*

cu sinceritate:

/MANAGEMENTUL
PROFESIE/CARIERA

.-~ TIMPULUI, HOBBY-

URI SI DISTRACTII
Incepem testul - ROATA VIETII, cu prima arie de viatd. Te rog sa te evaluezi si sa raspunzi
1. Sanatate si energie

acum, in acest moment?

1.1 Cat de fericit/a te simti cu starea generald de sandtate si de buna-dispozitie pe care le ai

1.2 Cum apreziezi nivelul de energie pe care ti-l mentii pe parcursul unei zile?
corporald pe care o ai, care ar fi acea nota?

1.3 Daca ar fi sa iti dai singur/a o nota raportatd la miscarea fizica efectuata zilnic vs greutatea

UNIVERSITATEA

FUNDATIA AGORA

1.4 Cum te vezi din punct de vedere al sanatatii si miscarii fizice peste 1 an? Cum ti-ar placea
sa te simti Tn legdturd cu sanatatea, vitalitatea si energia corpului tau?
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Ce ai putea face, incepand din aceastd sdptdmana, pentru a imbunatati aceasta arie de viata?
2. Stare emotionala, psihologica si de spirit

2.1 Cum te simti, de obicei, pe plan emotional? Esti mai mult linistit/a si multumit/a sau te simti

des stresat/a, trist/a sau coplesit/a?

2.2 Cum iti simti mintea in fiecare zi? Te simti clar/a, stapan/a pe tine si echilibrat/a sau, mai

degraba, confuz/a, obosit/a sau nelinistit/a?

2.3 Cum e starea ta de spirit in general? Te simti deseori bucuros/bucuroasa, pozitiv/a si

motivat/a sau te simti mai mult fara chef, lipsit/a de energie sau fara speranta?”

2.4 Cum te vezi din punct de vedere al vietii emotionale, peste 1 an? Ce stare de spirit ti-ar

placea sa ai in fiecare zi?
Ce ai putea face, incepand din aceastd sdptamana, pentru a Imbunatiti aceasta arie de viata?
3. Relatiile cu familia si prietenii

3.1 Cum ai descrie calitatea relatiillor tale sentimentale; anterioare si actuale?
Daca nu esti inca intr-o relatie, este OK! Nota ta este 10 — pentru ca ai ales sa nu fii sau, 1 —

daca 1ti doresti sa fii intr-o relatie, dar inca nu esti.
3.2 Cum apreciezi calitatea relatiei si intretinerea acesteia cu membrii familiei?
3.3 Cum ai aprecia calitatea relatiilor cu prietenii, colegii, de pana acum?

3.4 Unde te vezi din punct de vedere relational peste 3 ani? Cum ti-ar placea sa te simti in relatia

de cuplu, in relatia cu familia/prietenii?

Ce ai putea face, incepand din aceastd sdptdmana, pentru a Imbunatiti aceasta arie de viata?

4. Managementul timpului, hobby-uri si distractii

4.1 Cat de eficient si productiv esti in stabilirea si Indeplinirea sarcinilor si obiectivelor zilnice?
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4.2 Cum te simti, vis-a-vis de timpul ramas la dispozitie pentru ,,alimentarea” pasiunii tale si

lucrul la obiectivele personale, altele decat sarcinile zilnice?

4.3 Cum ai aprecia nivelul tdu de relaxare zilnicd? Simti cd ai momente in care iti incarci

bateriile sau, mai degraba, te simti mereu obosit/a si fara timp pentru tine?

4.4 Cum te vezi din punct de vedere al managementului timpului personal si profesional, al
eficientei si productivitatii peste 6 luni? Cum ti-ar placea sa te simti in fiecare zi in legaturd cu

productivitatea si performanta personald acasa sau la locul tdu de munca?
Ce ai putea face, incepand din aceastd saptdmana, pentru a imbunatati aceasta arie de viata?
5. Profesie/Cariera

5.1 Ai o directie clara legata de cariera ta sau te simti nesigur/a cu privire la ce vei face dupa

facultate?

5.2 Care este nivelul de oportunitate pentru a obtine jobul/afacerea in domeniul dorit?

10 - exista angajatori In proximitatea domiciliului sau care sunt de acord cu telemunca si pot
obtine cu usurintd locul de munca dorit

1 — nu existd angajatori in proximitatea domiciliului sau care sunt de acord cu telemunca

si/sau este dificil sa obtin locul de munca dorit

5.3 Simti cd domeniul pe care ti-1 doresti pentru viitor iti va permite sa progresezi si sd atingi

nivelul profesional la care visezi?

5.4 Unde te vezi, din punct de vedere profesional/al carierei peste 5 ani? (Atentie! Unde te vezi

... NU, unde vrei sa fii ...?)
Ce ai putea face, incepand din aceastd sdptdmana, pentru a Imbunatiti aceasta arie de viata?
6. Bani/Economii/Finante

6.1 Cum te simti in legitura cu banii pe care i ai? Iti ajung pentru nevoile tale si te simti in

sigurantd financiard sau traiesti cu grija ca nu iti ajung?
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6.2 Reusesti sa iti planifici si sa iti gestionezi banii echilibrat (cheltuieli, economii) sau simti ca

deseori cheltui haotic sau nu poti pune nimic deoparte?

6.3 Aiun plan sau niste obiective legate de bani (economii, independenta, investitii) sau traiesti

mai mult de la o luna la alta, fara o directie clara?

6.4 Cum te vezi din punct de vedere al sanatatii financiare peste 5 ani?

Ce ai putea face, incepand din aceastd saptdmana, pentru a imbunatati aceasta arie de viata?
7. Crestere si dezvoltare personala

7.1 Cum simti cd ai evoluat personal in ultima perioada? Te dezvolti constant, invati lucruri noi

si te cunosti mai bine sau simti ca ai stagnat?

7.2 Cat de mult iesi din zona de confort si iti asumi provocari care te ajutad sa cresti? Sau eviti

schimbarile de teama egecului sau din comoditate?

7.3 Ai obiective clare pentru viitor si lucrezi activ la dezvoltarea ta (prin lecturd, cursuri,

activitati noi) sau te lasi dus/a de val, fara o directie personala?

7.4 Cum iti imaginezi ca vei evolua in urmatorii 1-3 ani? Ce fel de persoana vrei sa devii? (Ce

cuvinte ti-ai dori sa se spuna despre tine dupad ce ... nu vei mai fi?)
Ce ai putea face, incepand din aceastd sdptdmana, pentru a imbunatiti aceasta arie de viata?
8. Contributie/Spiritualitate

8.1 Simti cd aduci o contributie pozitiva in viata celor din jur (familie, prieteni, comunitate)?

Faci ceva care sa-i ajute pe altii sau te concentrezi doar pe tine?

8.2 Te ghidezi in viata de zi cu zi dupa valori si principii care iti dau un sens? Simti cd viata ta

are o directie mai profunda sau trdiesti doar mecanic, de pe o zi pe alta?

8.3 Simti ca ai o conexiune cu ceva dincolo de tine (natura, Dumnezeu, universul, viata in sine)?

Iti iei timp sa reflectezi, sa te linistesti si sa cauti echilibrul interior?
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8.4 Cum ti-ai dori sa cresti Tn urmatorii 1-3 ani ca om, astfel incat sd ai un impact pozitiv asupra

celor din jur si sa simti ca traiesti in acord cu valorile tale?
Ce ai putea face, incepand din aceastd saptdmana, pentru a imbunatati aceasta arie de viata?

ook ok sk

e Ce impresie iti formezi asupra vietii tale, evaluata din perspectiva Rotii?
e Te-a surprins ceva?

e Cum 1ti distribui timpul pentru fiecare domeniu?

e Cum ti-ai dori sa-ti petreci timpul in fiecare domeniu al vietii tale?

e In care dintre aceste domenii vrei sd faci prima optimizare si de ce?

Intrebare de reluare:
Dacid as completa din nou Roata Vietii astazi, ce arie ar avea cel mai mult nevoie de atentia

mea?

Instrument de reamintire 2. Testul Valorilor
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Testul Valorilor te ajuta sa observi ce este cu adevarat important pentru tine, pornind de la
comportamente concrete: unde iti petreci timpul, unde iti consumi energia, ce te inspird, ce

subiecte te atrag, ce obiective revin constant in mintea ta.

1. Cum iti petreci majoritatea timpului liber?

Adica, atunci cand ai libertatea de a alege ce sa faci, la ce activitati te dedici cu cel mai mare

interes si frecventa?
2. Cum iti consumi energia?

Ce activitdti te fac sd te simti plin de energie, In care nu te simti obosit si esti dispus sa investesti

timp, indiferent de dificultati?

3. Cum iti cheltuiesti banii cel mai des?

Dupa ce platesti cheltuielile de baza, pe ce anume alegi sa cheltuiesti cei mai multi bani?
4. Unde esti cel mai organizat si disciplinat in mod natural?

In ce domenii ale vietii tale esti cel mai ordonat, constant si organizat, chiar fara ca altcineva sa

te oblige?

5. In ce domenii esti de incredere si pe care le finalizezi firi amanare?

Ce activitati duci la bun sférsit fara sa fii Impins de la spate sau monitorizat?

6. Pe ce subiecte te concentrezi cel mai mult, te gindesti constant si reflectezi?
Ce ganduri iti revin mereu, chiar si atunci cand nu esti obligat sa te gandesti la ele?
7. Ce te inspira cel mai mult?

Cine sunt persoanele care te inspird? Ce calitati sau realizdri admiri cel mai mult la acesti

oameni?

8. Ce obiective, planuri sau rezultate doresti cel mai mult sa realizezi?

Care sunt cele mai mari aspiratii sau vise pe care le urmaresti constant, indiferent de obstacole?
9. Ce subiecte de conversatie te atrag cel mai des?

Despre ce discuti cel mai frecvent cu ceilalti, in mod liber, fara sa te simti obligat?

10. Ce tip de mediu iti creezi in jurul tau?
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Cum aratd spatiul tau personal (acasd, birou)? Ce obiecte predomina? Ce colectionezi sau aduni

in jurul tau?

11. Ce tip de informatii, subiecte sau domenii te atrag cel mai mult?

Ce citesti, la ce te uiti, ce cercetezi frecvent? Ce tipuri de continut cauti in mod natural?
12. Ce te emotioneaza cel mai mult?

Ce experiente sau momente din viata ta te-au miscat profund si te-au facut s te simti implinit

sau recunoscator?
13. In ce domenii din viata ta simti cea mai mare incredere si stima de sine?

Care sunt ariile in care simti ca ai cel mai mare succes si te simti valoros?

Cele mai importante 5 valori ale mele, asa cum le vad acum, sunt:

Instrument de reamintire 3. Obiectivul SMART
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Un obiectiv. SMART este specific, masurabil, realizabil, relevant si incadrat in timp.

Instrumentul ajuta la transformarea unei dorinte generale Intr-un obiectiv clar.

STABILIREA OBIECTIVULUL .....cccooiiiiiiiiiiiiiiiiiccteet e

S — Specific (Specific)
1. Ce anume vrei s realizezi, concret si clar?

2. Ce rezultat final te-ar face sa spui: ,,Da, am reusit!”?

M — Measurable (Masurabil)
1. Cum vei sti ca ai atins obiectivul? Ce indicatori sau dovezi iti aratd progresul?

2. Ce anume vei masura pentru a evalua succesul?

A — Achievable (Realizabil)
1. Este acest obiectiv realist pentru resursele si timpul de care dispui acum?

2. Ce obstacole ai putea intalni? Cum le vei depasi?

R — Relevant (Relevant)
1. In ce fel acest obiectiv contribuie la viziunea sau valorile tale pe termen lung?

2. Este aliniat cu prioritatile tale actuale?

T — Time-bound (Cu termen limita)
1. Cand iti doresti sd atingi acest obiectiv?

2. Care sunt pasii intermediari si ce termene pui pentru fiecare?

Reflective Follow-up (pentru adancire)
e Ce te entuziasmeaza cel mai mult la acest obiectiv?
e Ce te-ar face sa renunti? Cum poti preveni asta?

e Cum te vel motiva in momentele dificile?
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Obiectivul meu actual este:

Instrument de reamintire 4. Planul de actiune

Planul de actiune te ajuta sa transformi obiectivul 1n pasi concreti.

PLAN DE ACTIUNE

Care sunt pasii concreti pe care trebuie sa fi

faci pentru a atinge acest obiectiv?

Ce resurse ai deja la dispozitie si de ce alte
resurse ai avea nevoie pentru a-ti indeplini

obiectivul?

Care sunt principalele obstacole pe care le-ai

putea intimpina si cum le poti depasi?
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Ce persoane te-ar putea sprijini in atingerea
acestui obiectiv si cum ai putea apela la

ajutorul lor?

Cat timp iti propui sa dedici zilnic sau

saptamanal pentru atingerea acestui obiectiv?

Ce te motiveaza cel mai mult sa iti atingi acest
obiectiv si cum fiti poti mentine motivatia pe

termen lung?

Cum te vei recompensa pe tine insuti pentru
progresul realizat si pentru atingerea

obiectivului tau?

Cum te simti acum, stiind ca ai acest plan clar? Ce iti spune asta despre capacitatea ta de

a reusi?
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Capitolul 3. Autocunoastere: cum ma
Inteleg mai bine

Autocunoasterea este baza dezvoltarii personale. Nu poti construi o directie potrivita pentru tine

dacd nu stii ce simti, ce gandesti, ce iti doresti, ce eviti si ce resurse ai deja.

Autocunoasterea nu lnseamna sa ai raspunsuri definitive despre cine esti. Inseamna sa fii dispus

sa te observi cu sinceritate.

Exercitiu 1. Cine sunt eu acum?

Completeaza propozitiile:
In prezent, eu sunt o persoan: care:
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Exercitiu 2. Harta identitatii personale

Completeaza fiecare categorie cu minimum 3 raspunsuri.

Roluri importante din viata mea:

Exemplu: student, prieten, fiu/fiicd, coleg, voluntar, angajat, iubit/a, sot/sotie, parinte.

Situatii in care ma simt increzitor/increzitoare:
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Exercitiu 3. Linia vietii

Deseneaza o linie orizontald. Marcheaza pe ea 5-7 momente importante din viata ta: decizii,

reusite, provocari, schimbari, intalniri, experiente care te-au format.
Pentru fiecare moment, raspunde:

Momentul important:
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La final, observa:

Ce se repeta in povestea mea?
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Capitolul 4. Claritate personala: ce am

Invatat despre mine si ce urmeaza

Claritatea apare atunci cand 1iti oferi timp s@ privesti Tnapoi, s extragi lectii si sa alegi mai
congtient ce urmeazad. Nu ai nevoie s ai toate raspunsurile. Ai nevoie sd observi ce ai trait, ce

ai Invatat si ce vrei sa faci diferit.

Materialele de reflectie includ intrebari despre lectii, provocari, reusite, transformari interioare,

carierd, sandtate, viziune si emotia dominantd doritd pentru perioada urmatoare.

Exercitiu 1. Bilant personal

Gandeste-te la ultimele 6-12 luni.

Un cuvant care descrie aceasta perioada este:
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Exercitiu 2. Ce pastrez, ce opresc, ce incep

Completeaza tabelul:

Ce vreau sa pastrez Ce vreau sa opresc Ce vreau sa incep

Cel mai important lucru pe care aleg sa il incep este:
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Exercitiu 3. Cuvantul meu-ancora

Alege un cuvant care sa descrie directia ta pentru urmatoarea perioada.

Exemple: claritate, curaj, echilibru, disciplind, incredere, rdbdare, progres, asumare, liniste,

consecventd, explorare.

Cuvantul meu-ancori este:
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Capitolul 5. Valorile mele in actiune

Valorile sunt lucrurile care conteaza cu adevdrat pentru tine. Ele influenteaza alegerile,
obiectivele, relatiile si modul in care iti imaginezi viitorul. Uneori spunem cd avem anumite
valori, dar comportamentele noastre aratd altceva. De aceea, este important sd observdm nu

doar ce declaram, ci si ce traim.

Exercitiu 1. Cele S valori dominante

Reia, daca doresti, Testul Valorilor lucrat in sesiunea de coaching. Apoi noteaza valorile care

par cele mai importante pentru tine acum.

Pentru fiecare valoare, completeaza:
Valoarea: ..ot

Cum se vede in viata mea acum?
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Exercitiu 2. Valori declarate versus valori traite

Completeaza:

Spun ca este important pentru mine:

Exercitiu 3. Matricea valori—decizii

Alege o decizie pe care o ai de luat.

Decizia:

Optiunea 1: e
OPptiunea 2: ...
Optiunea 3: ...

Completeaza:
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Valoare importanta Optiunea 1 Optiunea 2 Optiunea 3

Optiunea care pare cel mai aliniata cu valorile mele este:
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Capitolul 6. Resursele mele personale: ce

pot folosi deja

Uneori, cand ne gandim la viitor, observadm mai ales ce ne lipseste: experientd, bani, curaj,
contacte, claritate. Self-coachingul te invita sd observi si ce ai deja. Resursele personale pot fi

cunostinte, abilitati, calitati, experiente, relatii, valori, lectii sau contexte care te pot sprijini.

Exercitiu 1. Inventarul resurselor personale

Completeaza fiecare categorie:

Ce stiu:

Exemplu: cunostinte academice, limbi straine, informatii despre domeniul meu.

Ce stiu sa fac:

Exemplu: comunicare, organizare, analiza, lucru in echipa, scriere, prezentare.

Ce calitati am:

Exemplu: rabdare, seriozitate, creativitate, empatie, curiozitate.
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Exercitiu 2. Dovezi ca pot

Gandeste-te la 3 momente 1n care ai reusit ceva dificil.

Momentul 1:
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Momentul 3:

Exercitiu 3. Competente transferabile

Competentele transferabile sunt abilitati pe care le poti folosi in mai multe contexte: facultate,

munca, voluntariat, proiecte, relatii profesionale.
Bifeaza competentele pe care le ai deja:

[ comunicare;

7] organizare;

7 lucru in echipa;
[] analiza;

[] scriere;

0 prezentare,;

'} rezolvare de probleme;
7 adaptabilitate;

7 responsabilitate;
0 creativitate;

7 atentie la detalii;
7] negociere;

7 leadership;

Titlu proiect: ,,START IN CARIERA” - Stagii de practica de inalti calitate pentru studentii Universitatii AGORA”, cod SMIS 312666
Programul Educatie si Ocupare, Apel: PEO/71/PEO_P7/0OP4/ESO4.5/PEO_A49

UNIVERSITATEA

FUNDATIA AGORA



RN Cofinantat de

* *

UL Uniunea Europeana

7 empatie;

) disciplina.

Competentele mele principale sunt:
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Capitolul 7. Convingeri limitative: ce ma

blocheaza si cum reformulez

O convingere limitativa este o idee pe care o credem despre noi, despre ceilalti sau despre lume
si care ne limiteazd actiunile. Uneori pare o realitate obiectiva, dar este doar o interpretare

formata din experiente, frici, comparatii sau mesaje primite de la altii.
Exemple:

e ,.Nu sunt suficient de bun/a.”

e ,Nuam experientd, deci nu are rost sa aplic.”
e ,Dacad gresesc, ma fac de ras.”

e Altii sunt mai pregatiti decat mine.”

e . Nu pot vorbi in public.”

e ,,Nu sunt genul de persoana care reuseste.”

e ,,Dacd nu stiu exact ce vreau, nu pot incepe.”

Materialul despre convingeri propune observarea ideilor polarizate, intelegerea contextului in
care au aparut, recunoasterea modului in care au protejat persoana si formularea unei

perspective mai echilibrate.

Exercitiu 1. Identificarea convingerii

Completeaza:

Nu pot sa pentru ca

Mi-€ teAMA SA ..eeeervurrersrressnnrcsssnncssssncssssessssssssssesssssesssssessssssssnns pentru ca

Cred despre MINE CA .....eiccveeicisencsseicsssnicsssnssssssesssssessssnessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssses
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Exercitiu 2. De unde vine aceasta idee?

Cand am inceput sa cred asta?

Exercitiu 3. Cum m-a protejat aceasta convingere?

Uneori, o convingere limitativa ne protejeaza de rusine, respingere, esec, critica sau disconfort.

De aceea, nu trebuie atacata cu agresivitate, ci inteleasa.
Aceasta convingere a incercat si ma protejeze de:
M-a ajutat pana acum prin faptul ca:
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Exercitiu 4. Dovezi contrare

Cand am demonstrat, chiar si putin, opusul acestei convingeri?

Exercitiu 5. Reformulare echilibrata

Nu este nevoie sa treci de la ,,nu pot” la ,,pot orice”. O reformulare utila trebuie sa fie realista.

Convingere limitativa Reformulare echilibrata

_ _ _ Incd nu am multd experientd, dar pot aplica la
Nu am experientd, deci nu pot aplica. o o '
oportunitati potrivite nivelului meu.
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Convingere limitativa

Reformulare echilibrata

Nu sunt bun/a la interviuri.

Interviurile sunt o abilitate pe care o pot

€Xxersa.

Daca gresesc, Inseamna cd nu sunt capabil/a.

Greselile mi oferd informatii despre ce am de

ajustat.

Nu stiu exact ce vreau, deci nu pot Tncepe.

Pot incepe prin a testa optiuni mici, fara sa

decid definitiv tot viitorul.

Convingerea mea limitativa este:
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Capitolul 8. Dialogul interior: cum vorbesc

cu mine

Dialogul interior este felul in care iti vorbesti Tn minte. Uneori este sprijinitor, alteori critic.

Modul in care vorbesti cu tine influenteaza emotiile, increderea si actiunile tale.

Materialul despre vocabularul prosperitatii porneste de la ideea ca limbajul influenteaza modul
in care interpretdm realitatea si propune trecerea de la termeni precum vind, fricd, critica, esec

si problema catre responsabilitate, optimism, feedback, oportunitate, incredere si potential.

Exercitiu 1. Ce Imi spun cand gresesc?
Gandeste-te la o greseala recenta.
Ce s-a intamplat?

Titlu proiect: ,,START IN CARIERA” - Stagii de practica de inalti calitate pentru studentii Universitatii AGORA”, cod SMIS 312666
Programul Educatie si Ocupare, Apel: PEO/71/PEO_P7/0OP4/ESO4.5/PEO_A49

UNIVERSITATEA

FUNDATIA AGORA




Cofinantat de
Uniunea Europeana

Exercitiu 2. Tabel de reformulare

Completeaza:
Génd blocant Reformulare utila
Nu pot. Ce pot incerca, chiar si foarte putin?
Am esuat. Ce feedback Tmi ofera aceasta experienta?

Este prea greu.

Care este primul pas mic?

Nu are rost.

Ce pot testa inainte sa trag concluzia?

Toti sunt mai buni decat mine.

Cu cine ma compar si ce pot invata?

Un géind blocant pe care il am des este:

Exercitiu 3. Noul meu vocabular de progres

Alege 5 cuvinte pe care vrei sd le folosesti mai des 1n dialogul tdu interior.

Exemple: progres, rabdare, testare, curaj, invatare, responsabilitate, claritate, resurse, pas mic,

adaptare, feedback, oportunitate.
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Capitolul 9. Emotii, stres si autoreglare

Emotiile nu sunt dusmani. Ele sunt informatii despre ce conteaza, ce doare, ce sperie, ce bucura
sau ce are nevoie de atentie. Self-coachingul nu Inseamna sa nu mai simti emotii, ci sa le observi

si sd raspunzi mai constient.

Stresul apare atunci cdnd simti ca cerintele sunt mai mari decat resursele tale disponibile.

Uneori nu poti elimina imediat sursa stresului, dar poti lucra cu felul in care o gestionezi.

Exercitiu 1. Jurnalul emotiilor

Timp de 3 zile, completeaza:

Emotia Intensitate
Situatia Ce am avut nevoie?|| Ce pot face?
simtita 1-10

La final:

Ce emotie apare cel mai des?
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Exercitiu 2. Scala stresului

Alege o situatie stresanta.

Situatia:

Exercitiu 3. Cercul controlului

Imparte situatia in trei zone:

Ce pot controla:
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Ce pot influenta:

Exercitiu 4. Respiratie 4-4-6
Cand te simti agitat/a, incearca:

e inspira 4 secunde;
e tine aerul 4 secunde;
e expird 6 secunde;

e repetd de 5 ori.
Dupa exercitiu, noteaza:
Cum ma simt acum fati de inainte?
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Capitolul 10. Relatia mea cu schimbarea:
adaptabilitate si rezilienta

Schimbarea poate fi aleasd sau impusa. Poate fi doritd sau dificild. Poate aparea 1n cariera,
relatii, studiu, sandtate, familie sau planuri personale. Important nu este sa nu simti frica, ci sa

inveti s faci diferenta Intre ce se schimba, ce raméane stabil si ce poti controla.

Materialul despre mindsetul potrivit pentru schimbare subliniazd importanta anticiparii

schimbarii, gestiondrii emotiilor, intelegerii tranzitiei si depasirii rezistentei.

Exercitiu 1. Ce schimbare traversez acum?

Schimbarea cu care ma confrunt este:
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Exercitiu 2. Ce se schimba, ce ramane stabil?

Ce se schimba Ce ramane stabil Ce pot controla

Ce observ dupa completarea tabelului?

Exercitiu 3. Cel mai mic pas posibil

Cand o schimbare pare mare, intreaba-te:

Care este cel mai mic pas pe care il pot face fara sa ma coplesesc?
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Capitolul 11. Motivatie, disciplina si
obiceiuri

Motivatia este importantd, dar nu este constanta. Uneori vei avea energie, alteori nu. De aceea,

obiectivele au nevoie de obiceiuri, rutine si pasi mici.

Disciplina nu Tnseamna sd fortezi permanent. Inseamnd sa creezi un sistem care te ajutd sa

continui si atunci cand motivatia scade.

Exercitiu 1. Harta motivatiei personale

Alege un obiectiv.

Obiectivul meu este:
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Exercitiu 2. Tehnica WOOP

WOOP este o tehnicd simpla pentru transformarea dorintei in plan.

W — Wish / Dorinta

Ce Imi doresc?

O — Outcome / Rezultat

Ce rezultat bun voi obtine?

O - Obstacle / Obstacol

Ce obstacol poate aparea?

P — Plan

Daca apare obstacolul, atunci voi...

Exemplu:

Dacid ajung acasa obosit/a si vreau sa aman, atunci voi lucra doar 10 minute la obiectivul meu.

Exercitiu 3. Primul pas de 10 minute

Alege o activitate pe care o tot amani.

Activitatea amanata este:
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Exercitiu 4. Monitorizarea obiceiurilor timp de 30 de zile

Alege un obicei mic.

Obiceiul meu:

Tabel:
Ziua Am facut? Observatii
1 Da/Nu
2 Da/Nu
3 Da/Nu
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Am facut? Observatii
4 Da/Nu
5 Da/Nu
6 Da/Nu
7 Da/Nu
8 Da/Nu
9 Da/Nu
10 Da/Nu
30 Da/Nu
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Capitolul 12. Timp, energie si prioritati

Gestionarea timpului nu inseamnd doar agenda si liste. Inseamnd sd intelegi unde se duce

energia ta, ce activitati conteaza cu adevarat si cum poti lucra realist cu ritmul tau.

Exercitiu 1. Auditul timpului pe 7 zile

Timp de o sdptdmana, noteaza principalele activitati.

Ziua || Activitati principale | Ce mi-a dat energie? | Ce mi-a consumat energia?

Luni

Marti

Miercuri

Joi

Vineri

Sambata

Duminica

La final:

Unde pierd cel mai mult timp?
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Ce ajustare mica pot face siptamana viitoare?

Exercitiu 2. Matricea important/urgent

Imparte activitatile tale in patru categorii:

Important si urgent Important, dar nu urgent

Urgent, dar nu important Nici urgent, nici important

Ce activitate importanta, dar neurgenta, am tot amanat?

Exercitiu 3. O prioritate pe zi

Pentru urmatoarele 5 zile, completeaza:
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Ziua Prioritatea zilei Primul pas Finalizat?
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Capitolul 13. Luarea deciziilor: cum aleg

constient

Deciziile devin grele cand simti ci trebuie sa alegi perfect. In realitate, multe decizii pot fi
testate. Nu trebuie sa stii tot viitorul pentru a face un pas. Uneori ai nevoie doar de o actiune

mica, prin care sd obtii informatii.

Exercitiu 1. Matricea de decizie

Decizia pe care o am de luat este:

Optiune Avantaje Dezavantaje Riscuri Resurse necesare

Optiunea 1

Optiunea 2

Optiunea 3

Ce optiune pare cea mai potrivita acum?
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Exercitiu 2. Decizie bazata pe frica sau pe valori?

Daca aleg din frica, aleg:

Exercitiu 3. Trei perspective

Priveste decizia prin trei perspective:

Eu acum cred ca:
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Exercitiu 4. Decizia minima testabila

In loc sa alegi definitiv, alege o testare.
Exemple:

e discut cu o persoana din domeniu;
e aplic la un internship;

e particip la un eveniment;

o fac un curs scurt;

e actualizez CV-ul;

o cer feedback;

e fac o simulare de interviu.

Decizia pe care o pot testa este:
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Capitolul 14. Comunicare, relatii si sprijin

Comunicarea este o competentd socio-emotionald importantd pentru viata personald si

profesionald. Ea influenteaza relatiile cu profesorii, colegii, angajatorii, prietenii si familia.

A cere ajutor, a primi feedback, a exprima o nevoie sau a gestiona o conversatie dificila sunt

abilitati care se exerseaza.

Exercitiu 1. Harta persoanelor de sprijin

Completeaza:

Zona in care am nevoie de sprijin || Cine ma poate sprijini? | Cum pot cere sprijinul?

Academic

Profesional

Emotional

Informational

Practic
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Exercitiu 2. Cum cer ajutor?

Completeaza formula:

,»BUNA, amM NEVOIE d@ SPIIJIN CU ....veeiiieiieiieeiieriie ettt ettt et e e e seaeereesaae e
Pentru mine este important dEOATECE .........cccuevvvieriieeniieeiienieeieeieeeee e eeae e
M-ar ajuta dacad @l PULEA ......ececvieeeiieeeiie ettt et e et e ae e ere e s eae e eeesneeeenes

Iti multumesc.”
Scrie mesajul tau:

Exercitiu 3. Mesaj asertiv

Un mesaj asertiv exprima clar ce simti, ce ai nevoie si ce propui, fard agresivitate.
Formula:

Cand se intampla... ma simt... pentru ¢ am nevoie de... As propune...
Completeaza:

Cand se intampla:

Pentru ca am nevoie de:
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Exercitiu 4. Feedback primit

Gandeste-te la un feedback primit.

Ce feedback am primit?
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Capitolul 15. Cariera mea: directie,
competente si oportunitati

Cariera nu trebuie privitd ca o alegere definitiva facutd o singurd data. Pentru multi studenti,
cariera se construieste prin explorare: stagii, proiecte, conversatii, cursuri, experiente, Tncercari

si ajustari.

Exercitiu 1. Profilul meu profesional

Completeaza:

Domeniile care ma intereseaza sunt:

Tipul de mediu profesional in care cred ca as functiona bine:
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Exercitiu 2. Harta competentelor

Competenta Nivel actual 1-10 Unde o folosesc? Cum o pot dezvolta?

Competenta prioritara pentru dezvoltare este:

Exercitiu 3. Analiza SWOT personala

Titlu proiect: ,,START IN CARIERA” - Stagii de practica de inalti calitate pentru studentii Universitatii AGORA”, cod SMIS 312666
Programul Educatie si Ocupare, Apel: PEO/71/PEO_P7/0OP4/ESO4.5/PEO_A49

UNIVERSITATEA

FUNDATIA AGORA



Cofinantat de
Uniunea Europeana

Puncte forte Puncte slabe (de imbunatitit)

Oportunitati Riscuri/obstacole

Ce punct forte pot folosi mai mult?

Exercitiu 4. Plan de explorare profesionala pe 30 de zile

In urmitoarele 30 de zile, aleg sa:

Titlu proiect: ,,START IN CARIERA” - Stagii de practica de inalti calitate pentru studentii Universitatii AGORA”, cod SMIS 312666
Programul Educatie si Ocupare, Apel: PEO/71/PEO_P7/0OP4/ESO4.5/PEO_A49

UNIVERSITATEA

FUNDATIA AGORA



Cofinantat de
Uniunea Europeana

Actiune Termen Finalizat?

Actualizez CV-ul

Caut 3 oportunitati

Aplic la minimum 1 oportunitate

Vorbesc cu o persoana din domeniu

Invat ceva relevant pentru cariera
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Capitolul 16. Eu In viitor: viziune personala

si profesionala

O viziune personald nu este o predictie exactd. Este o directie. Te ajuta sa vezi ce fel de

persoand vrei sa devii si ce alegeri te pot apropia de acea versiune.

Exercitiu 1. Eu peste 3 ani

Imagineaza-ti cd au trecut 3 ani si ai evoluat intr-o directie buna pentru tine.

Unde sunt?
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Exercitiu 2. O zi din viata mea viitoare

Descrie o zi obisnuita din viata ta viitoare.

Dimineata mea arata asa:

Exercitiu 3. Scrisoare catre mine din viitor

Scrie o scrisoare ca si cum ai fi tu peste 3 ani si i-ai vorbi versiunii tale de acum.

,»Draga eu de acum,
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Ce VIeaU SA ST ESLE CA ..ouveeiieeiiieiieeiiee ettt ettt ettt et
Ce m-a ajutat cel mai mult @ fOSt ........cooveeviiiiiiiiiiiie e
Primul pas pe care te rog sa 1l faci €Ste ......ooecvvveeciiiieiiieeeeeeeee e,

Cu incredere,

Fu din viitor.”
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Capitolul 17. Monitorizarea progresului si

auto-reflectia continua

Progresul nu este intotdeauna spectaculos. Uneori inseamna sd observi mai repede cand te
blochezi. Alteori inseamna sa revii mai usor la actiune. Uneori Tnseamna sa faci un pas mic, dar

constant.

Self-coachingul devine util atunci cand il transformi intr-un obicei de reflectie si ajustare.

Exercitiu 1. Jurnal saptaméanal de self-coaching

La finalul fiecarei saptamani, raspunde:

Ce a mers bine siptiméana aceasta?
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Ce vreau sa ajustez saptamana viitoare?

Exercitiu 2. Evaluarea progresului dupa 30 de zile

Obiectivul la care am lucrat a fost:

Ce schimb?
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Exercitiu 3. Revizuirea periodica

La 3 sau 6 luni, revino la:

e Roata Vietii;

o Testul Valorilor;

e Obiectivul SMART;

e Planul de actiune;

e Analiza SWOT personald;
e Profilul profesional;

e Jurnalul saptaméanal.

Ce observ diferit fata de ultima completare?
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Capitolul 18. Fise de lucru pentru self-

coaching

Aceasta sectiune centralizeaza exercitiile care pot fi reluate individual. Ele pot fi completate in

ordine sau selectiv, in functie de nevoile fiecarui student.

Fisa 1. Unde sunt acum si ce vreau sa clarific?

In prezent, ma simt:
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Fisa 2. Roata Vietii

Aria cu cel mai mare nivel de satisfactie este:
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Fisa 3. Testul Valorilor

Cele 5 valori dominante ale mele sunt:
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Fisa 4. Obiectiv SMART

Obiectivul meu este:
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Fisa 5. Plan de actiune

Pasii mei concreti sunt:
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Fisa 6. Convingeri limitative

Convingerea care ma blocheaza este:
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Fisa 7. Cercul controlului

Situatia dificila:
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Fisa 8. Matricea de decizie

Decizia:

Optiune Avantaje Dezavantaje Primul pas de testare
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Fisa 9. Analiza SWOT personala

Puncte forte Puncte de imbunétatit

Oportunitati Obstacole

Concluzia mea:
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Fisa 10. Plan de explorare profesionala pe 30 de zile

Domeniul pe care vreau sa il explorez:
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Fisa 11. Jurnal saptamanal

Saptimana:
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Recomandari finale

Acest ghid nu trebuie parcurs perfect. Este mai important sa lucrezi sincer cu un exercitiu decat

sa completezi superficial toate exercitiile. Alege ce este relevant pentru tine acum.
Poti reveni la acest ghid ori de cate ori:

e simti cd ai nevoie de claritate;

e vrei sa iel o decizie;

e te simti blocat/a;

e vrei sa iti observi progresul;

e ainevoie sa iti reorganizezi obiectivele;

e incepi o etapa noua.

Self-coachingul este un proces de responsabilitate personald. Nu presupune sd ai toate
raspunsurile, ci sa iti pui Intrebadri mai bune, sa observi ce se Intdmpla cu tine si sd faci pasi

concreti in directia potrivita.
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Glosar de termeni

Self-coaching — proces de auto-ghidare prin intrebari, reflectie si actiuni concrete.

Autocunoastere — capacitatea de a observa propriile valori, emotii, ganduri, comportamente,

resurse i nevoi.

Valori personale — lucrurile care conteaza cu adevarat pentru o persoana si care influenteaza

alegerile sale.
Obiectiv SMART - obiectiv specific, masurabil, realizabil, relevant si incadrat in timp.

Convingere limitativi — idee despre sine, ceilalti sau lume care blocheaza actiunea si

dezvoltarea.
Rezilienta — capacitatea de a face fata dificultatilor si de a reveni dupa perioade provocatoare.
Dialog interior — modul in care o persoana vorbeste cu sine Tn gand.

Competente transferabile — abilitti care pot fi folosite in contexte diferite: facultate, munca,

voluntariat, proiecte, relatii profesionale.

Decizie minima testabild — pas mic prin care poti testa o optiune inainte de a lua o decizie

definitiva.
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Model de parcurgere In 4 saptamani

Saptamana 1: Autocunoastere si claritate

e Capitolul 1 — Ce este self-coachingul
e Capitolul 3 — Autocunoastere

e Capitolul 4 — Claritate personala

Exercitii recomandate:

,Unde sunt acum?”, ,,Linia vietii”, ,,Ce pastrez, ce opresc, ce Incep”.
Saptamina 2: Valori, resurse si convingeri

e Capitolul 5 — Valorile mele in actiune
o Capitolul 6 — Resursele mele personale

e Capitolul 7 — Convingeri limitative

Exercitii recomandate:

,Cele 5 valor1”, ,,Inventarul resurselor”, ,,Reformularea convingerilor”.
Saptamana 3: Emotii, timp si decizii

o Capitolul 9 — Emotii, stres si autoreglare
o Capitolul 12 — Timp, energie si prioritati

e Capitolul 13 — Luarea deciziilor

Exercitii recomandate:

,Cercul controlului”, ,,Auditul timpului”, ,,Matricea de decizie”.
Saptamana 4: Cariera si progres

e Capitolul 15 — Cariera mea
e Capitolul 16 — Eu in viitor

e Capitolul 17 — Monitorizarea progresului

Titlu proiect: ,,START IN CARIERA” - Stagii de practica de inalti calitate pentru studentii Universitatii AGORA”, cod SMIS 312666
Programul Educatie si Ocupare, Apel: PEO/71/PEO_P7/0OP4/ESO4.5/PEO_A49

UNIVERSITATEA

FUNDATIA AGORA




Cofinantat de
Uniunea Europeana

Exercitii recomandate:
»Analiza SWOT personalad”, ,,Plan de explorare profesionala”, ,,Scrisoare catre mine din

viitor”.
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Model de rutina saptamanala de self-

coaching

Alege o zi pe saptamana, timp de 20-30 de minute, si rdspunde la urmatoarele intrebari:

1. Ce s-a intamplat important siptamana aceasta?
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Incheiere

Acest ghid a fost creat pentru a sprijini studentii in continuarea procesului de dezvoltare
personald si profesionald inceput in sesiunile de coaching. Prin exercitiile propuse, studentul
poate reveni periodic asupra propriilor valori, obiective, resurse, blocaje, emotii, decizii si

directii de cariera.

Scopul ghidului nu este sa ofere raspunsuri universale, ci sa creeze un cadru de reflectie si
actiune. Fiecare student 1si poate construi propriile raspunsuri, in functie de etapa in care se

afla, de experientele sale si de directia pe care doreste sd o urmeze.
Self-coachingul incepe cu o intrebare simpla:

Ce pot face, concret si realist, pentru mine, incepiand de astazi?
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