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Abilitatile de gestionare a carierei sunt abilitatile si competentele
care permit indivizilor sa Tsi identifice abilitatile si aptitudinile,
directionandu-si actiunile pentru a-si atinge obiectivele, a-si spori
punctele forte si a alege cea mai potrivita cale de cariera pe tot
parcursul vietii lor profesionale.
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1. Autoevaluare v
2. Managementul timpului
3. Abilitati de comunicare

4. Echilibrul dintre viata profesionala si

cea privata

5. Feedback si adaptabilitate
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Autoevaluarea

Acest lucru ii ajuta pe oameni sa dobandeasca constiinta de
sine si sa Inteleaga care sunt pasiunile si talentele lor, ceea ce
este esential pentru luarea deciziilor de cariera in cunostinta
de cauza.

e Fa-ti timp pentru auto-reflectie: 7/

Luati in considerare ceea ce excelati, unde ati primit feedback
pozitiv si ceea ce va vine in mod natural. Acestea sunt
probabil punctele tale forte. Pe de alta parte, identifica
domeniile in care te poti lupta sau primi critici constructive,
care sunt punctele tale slabe.

e Feedback:

Cautati feedback de la colegi, mentori si supraveghetori.
Acestea va pot oferi o perspectiva valoroasa asupra
punctelor forte si a domeniilor de imbunatatire.
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Gestionarea eficienta a timpului poate avea un impact
semnificativ asupra productivitatii, satisfactiei la locul de
munca si progresului general al carierei:

e Productivitate crescuta

® Atingerea obiectivelor
Maﬂagemeﬁtu‘ ® Reducerea stresului

tlmpu lui ® Un proces decizional mai bun
e Stabiliti obiective specific

e Invatd s3 prioritizezi

e Tnvatd sd spuinu
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Comunicarea eficienta joaca un rol cheie in diferite
aspecte ale vietii profesionale, permite:

e Colaborareain echipa
® Rezolvarea Conflictelor
® luarea deciziilor

® Mai putine neintelegeri

Abilitati de Comunicarea eficientd poate fi dezvoltats in timp cu:

® Ascultare activa
Claritate si concizie
Limbajul corpului
Practicarea empatiei

Sensibilitate culturala .
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Abilitatile de gestionare a timpului sunt esentiale pentru
echilibrarea vietii profesionale si private, stabilirea
prioritatilor si indeplinirea eficienta a sarcinilor.

Fchilibrul
dintre viata

€

profesionala s
cea privata

Echilibrarea responsabilitatilor profesionale cu viata
personala si de familie este esentiala pentru succesul
carierei pe termen lung. Arderea sau ignorarea
sentimentelor, a sanatatii mintale si a relatiilor
interpersonale va poate limita progresul pe termen lung.
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A fi deschis |la feedback si a fi capabil sa te adaptezi la
schimbari - fara a deveni coplesit de ele - este esential in
managementul carierei. Abilitatea de a invata din greseli, de a
se adapta la noile provocari si de a se imbunatati continuu
este esentiala pentru succesul pe termen lung.

Tncurajeaza:

Q Tnvatare si crestere- Being open to change and learning
: allows you to acquire new skills and knowledge
Feedback s

O Rezolvarea problemelor- Flexibilitatea va ajuta sa abordati
problemele din unghiuri diferite si sa va adaptati solutiile |a
circumstantele in schimbare.

adaptabilitate
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Fiecare strategie va fi diferita,
deoarece abordarea fiecarui

individ este distincta
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S sfaturi pen!
'mbunatates

cariera
gestiune

1. Autoevaluare: cunoaste-te pe tine insuti

Faceti-va timp pentru a va evalua punctele forte, punctele slabe, interesele, valorile
si abilitatile. Reflectati asupra realizarilor, provocarilor si a ceea ce va pasioneaza in
cariera. Aceasta constiinta de sine este fundamentul unui management eficient al
carierei.

2. Stabiliti obiective SMART: definiti-va obiectivele carierei

Definiti-va in mod clar obiectivele de cariera utilizand criteriile SMART: Specifice,
Masurabile, Achievable, Relevante si incadrate in Timp.

Imparte-ti obiectivele pe termen lung in pasi mai mici, actionabili, pentru a crea o
foaie de parcurs pentru cariera ta.

3. Networking: Construiti o retea profesionala puternica

Cultivati-va si extindeti-va in mod activ reteaua profesionala. Participati la
evenimente din industrie, alaturati-va asociatiilor relevante si conectati-va cu
colegii, mentorii si expertii din domeniul dvs. Networking-ul poate oferi informatii
valoroase, oportunitati si sprijin in calatoria dvs. de cariera.

4. Invatare continua: investiti in dezvoltarea profesionala

Tmbratisati invatarea pe tot parcursul vietii. Ramaneti la curent cu tendintele
industriei si dobanditi noi abilitati. Participati la ateliere, cursuri si seminarii. Luatiin
considerare urmarirea unei educatii sau certificari suplimentare pentru a va
imbunatati calificarile si pentru a va avansa cariera.

5. Managementul timpului: prioritizati si planificati

Dezvoltati abilitati eficiente de gestionare a timpului pentru a va echilibra eforturile
de dezvoltare a carierei cu viata personald. Stabiliti prioritati, creati un program si
alocati timp pentru crearea de retele, construirea abilitatilor si urmarirea
obiectivelor. Minimizati distragerile si ramaneti organizat pentru a profita la
maximum de timpul dvs.
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