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Cum poti folosi acest ghid?

.Competentele viitorul” - ghid practic a fost conceput ca un instrument pentru
angajati, formatori si organizatii care doresc s& inteleagd mai bine cum pot integra
rezilienta si competentele digitale in dezvoltarea profesionala. Nu este un manual
teoretic, ci un reper de orientare - un punct de plecare pentru cei care vor sa-si
evalueze nivelul actual si sa identifice directii concrete de progres.

Scopul acest ghid este pentru:
* areflecta asupra propriei adaptabilitati la schimbare si gestionarii stresului;
* aidentifica nevoile de formare sau dezvoltare digitala din echipa ta;
e a descoperi programele CREFOP care pot sprijini evolutia profesionala: Smart
Learning Lab si Resilience Boost.

Cum este structurat ghidul

Fiecare capitol ofera o perspectiva complementara asupra dezvoltarii profesionale
si include: context si explicatii teoretice esentiale, instrumente de autoevaluare,
exercitii de reflectie si aplicare practica, precum si exemple de programe si resurse
CREFOP adaptate fiecarui domeniu.

Cum sa-| folosesti eficient
e Parcurge ghidul in ordinea propusa, dar opreste-te acolo unde recunosti o nevoie
actuala.
* Aplica exercitiile individual sau in echipa si noteaza concluziile - ele pot deveni
baza unei sesiuni de consiliere.

* Revino periodic asupra ghidului pentru a identifica noi directii de dezvoltare.

Acest ghid este o resursa vie - poate fi extins, completat si adaptat pe masura ce
programele CREFOP se dezvolta. Scopul sau este sa ofere claritate si instrumente

utile, nu sa ofere raspunsuri definitive.

© Fundatia Centrul de Resurse pentru Educatie si Formare Profesionala (CREFOP) 2025
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Cuvantinainte

Intr-o perioadd in care piata muncii se schimbd mai repede ca oricdnd, investitia in
oamenirdmane cea mai sigurd formd de progres.

Prin acest ghid, dorim sa oferim angajatilor si organizatiilor un instrument practic
pentru intelegerea si aplicarea competentelor esentiale ale prezentului:
adaptabilitatea, alfabetizarea digitald si rezilienta profesionald. Este o invitatie la
reflectie, dar si la actiune: Cum ne pregdtim, ca oameni si profesionisti, pentru
meseriile de maine? Ce valori meritd sd pdstram atunci cdnd tehnologia pare sd
redefineascad totul?

Fiecare pagind a acestui material reflectd convingerea noastrd cd educatia nu
este un proces punctual, ci un parcurs care se construieste zi de zi, cu
responsabilitate si viziune. Veti gdsi idei, resurse, exercitii practice menite sd va
inspire cum poti avansa in carierd. Veti descoperi si doud programe CREFOP
esentiale pentru aceastd etapd - Smart Learning Lab: acceleratorul de abilitati si
Resilience Boost: echipe pregdtite pentru viitor - concepute pentru a ajuta fiecare
participant sd-si construiascd propriul drum, cu incredere si discerndmant.

Viitorul nu este o destinatie fixd, ci o constructie continud. lar noi credem cd
oricine poate invata sd-I modeleze, cu ghidajul potrivit, cu deschidere si cu dorinta
sincerd de a evolua.

Theodor Porooicm

Presedinte CREFOP
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Capitolul 1

Situatia critica

.’ o . .
De ce este important sa te dezvolti profesional acum

1.1. O lume a muncii aflata intr-o
transformare accelerata

Ultimul deceniu a adus o schimbare structurala a ‘
modului in care invatam, lucram si comunicam.
Tehnologia digitald si inteligenta artificiala
reconfigureaza nu doar activitatile profesionale,
ci si modul in care oamenii se raporteaza la
sensul muncii lor.

in tot acest context, un nou tip de competenta
devine esential: capacitatea de a invata continuu
si de a te adapta la transformare, atat tehnologic,
cat siemotional.

Cu toate acestea, datele oficiale aratd ca
Romania se afla printre tarile europene cel mai
slab pregatite pentru tranzitia digitala.

Conform Eurostat (2023), doar 56% dintre
persoanele din Uniunea Europeana cu varste
intre 16 si 74 de ani detin competente digitale de
baz& sau mai ridicate’.

in Romania, procentul este aproape la jumatate:
doar 28% dintre persoane au un nivel minim de
alfabetizare digital&®.

Aceasta diferenta nu este doar o chestiune
statistica, ci reflectda o fractura profunda intre
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ritmul accelerat al transformarii tehnologice si 3

viteza reala de adaptare a fortei de munca. - —
. . -

Consecintele se traduc prin: -

* productivitate scazuta si adaptare lenta la
inovatie;

* strescrescut sifrustrare profesionala;

* vulnerabilitate crescuta in fata automatizarii
si a schimbarilor locurilor de munca.

Note si surse:
1.Eurostat, “Digital skills in 2023: impact of education and age”, publicat 22 februarie 2024. ec.europa.eu/eurostat
2.Eurostat, "566% of EU people have basic digital skills", publicat 156 decembrie 2023 - Roméania: 28%. ec.europa.eu/eurostat



1.2. Un paradox al secolului XXI:
supraconectare digitala, dar
dezechilibru emotional

Pe langa decalajul digital, piata muncii din
Romania se confrunta cu o alta problema majora:
epuizarea profesionald si presiunea psihologica
constanta.

Un sondaj realizat de platforma eJobs (2025)
arata ca 63,6% dintre angajatii romani trec printr-
0 perioada dificila din punct de vedere emotional.
Cele mai frecvente cauze sunt veniturile
insuficiente  (22,2%), problemele personale
(14,5%) si burnout-ul profesional (11%)°.
Fenomenul burnout este documentat si in studii
academice romanesti recente, care confirma
corelatia puternica intre stresul profesional,
scaderea satisfactiei in munca si diminuarea
motivatiei personale®.

in lipsa unor mecanisme institutionale de sprijin,
angajatii devin tot mai vulnerabili.

Rezilienta profesionald nu mai este un lux, ci o
necesitate - capacitatea de a face fata presiunii,
de a te redresa si de a gasi sens chiar si in
momentele de incertitudine.

GASESTE

DIRECTIA

claritate | plan Igprljin

analiza intereselor
si competentelor

plan de cariera adaptat
obiectivelor

@ cchipadedicatade
consilieri acreditati

Note si surse:
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1.3. Dublul decalaj: tehnologic si
emotional

Aceste doud fenomene - deficitul de
competente digitale si fragilitatea emotionala -
nu actioneaza separat, ci se intrepatrund. in
mediile de lucru actuale, o persoana care nu
stapaneste instrumentele digitale se confrunta
nu doar cu dificultati profesionale, ci si cu:
anxietate legata de performanta (,nu pot tine
pasul’);
e frustrare
tehnologica;
® izolare socialain cadrul echipei;
® scadereaincrederiiin sine.
Pe termen lung, lipsa alfabetizarii digitale
alimenteaza riscul de burnout: tehnologia, in
loc sa elibereze timpul si sa usureze procesele,
devine o sursa de stres atunci cand nu este
inteleasa sau utilizata corect.

cauzata de neputinta

DESCOPERA CONSILIEREA iN CARIERA

Fie ca vrei o schimbare, o promovare
sau o reorientare profesionala, prin
consiliere, iti clarifici obiectivele si iti
construiesti un plan realist pentru
evolutia profesionala.

Programeaza o
sesiune de consiliere
la www.crefop.ro

3. Romania Insider, “Over 60% of Romanian employees are facing emotional difficulties”, mai 2025. romania-insider.com

4. A. Popa, ,Burnout and Job Satisfaction. A Pilot Study”, Annals of the Romanian Academic Society, vol. 5, nr. 1, 2024. aras.ase.ro
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1.4. Raspunsul CREFOP: o abordare integrata

Pentru a rdspunde acestor provocari reale, CREFOP - Centrul de Resurse pentru Educatie si
Formare Profesionala propune un model de dezvoltare integrat, care imbina formarea
tehnologica si cea umana:

>> Smart Learning Lab - program dedicat alfabetizarii digitale aplicate. Scopul sau este de a
ajuta angajatii sa foloseasca instrumentele digitale intr-un mod inteligent, eficient si creativ.
Accentul cade pe competentele digitale functionale: invatare online, colaborare digitala,
utilizarea Al si siguranta cibernetica.

>> Resilience Boost - program centrat pe inteligenta emotionala, echilibru si adaptabilitate
la schimbare. Participantii descopera cum sa gestioneze stresul, cum sa-si pastreze
motivatia si cum sa construiasca echipe sanatoase si productive.

Aceste doua directii nu functioneaza independent, ci se completeaza reciproc: alfabetizarea
digitala reduce stresul cauzat de necunoastere, iar rezilienta personala ofera stabilitatea
emotionala necesara pentru ainvata si a evolua continuu.

1.5. De la constientizare la actiune

Acest ghid a fost conceput pentru a oferi o harta clara a transformarii profesionale - un
proces care incepe cu intelegerea situatiei actuale si continua cu pasi concreti de
dezvoltare.
Prin exemple, exercitii si instrumente practice, el iti arata cum sa:

* identifici competentele digitale relevante pentru domeniul tau;

* recunosti semnele epuizarii si sa le gestionezi eficient;

e construiestiun plan personal de crestere, echilibrat si sustenabil.
Scopul final este ca fiecare participant sa devina propriul arhitect al carierei sale, constient,
autonom si pregatit pentru viitor.

Tranzitia digitala nu este doar o chestiune de tehnologie, ci o provocare umana. intr-o lume
in care algoritmii se schimba zilnic, esential ramane capacitatea de ainvata, de a ne adapta
si de a ne pastra echilibrul emotional.

CREFOP ramane partenerul tau in acest proces. Te ajuta sa-ti redescoperi potentialul, sa
transformiincertitudineain directie si sa construiesti o cariera solida, cu sens.
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Alfabetizarea digitala la locul de munca

Cumiti poti consolida competentele digitale

2.1. Ce inseamna alfabetizarea digitala in epoca inteligentei artificiale

Alfabetizarea digitala nu mai inseamna doar abilitatea de a folosi un computer sau un
smartphone. intr-o economie in care inteligenta artificiala, datele si colaborarea online
modeleaza fiecare profesie, alfabetizarea digitald devine o competenta de baza pentru orice
angajat.

Conform cadrului european DigComp 2.2 - European Digital Competence Framework for
Citizens (2022), alfabetizarea digitala reprezinta ,abilitatea de a utiliza in mod critic, creativ si
sigur tehnologiile digitale, pentru a invata, a lucra, a comunica si a participa activ in

societate™.

Aceasta implica nu doar cunoasterea instrumentelor, ci si:
e capacitatea de a evalua informatiile gasite online,

de a colabora prin platforme digitale,

de a crea continut digital responsabil,

de arezolva probleme in mod autonom si eficient,

de a proteja datele siidentitatea digitala.

Cu alte cuvinte, alfabetizarea digitala reprezintd o forma de gandire adaptativd - modul in
care invatam sa functionam eficient, critic si sigur intr-un mediu profesional aflat intr-o
continua evolutie.

FFgRRt W

Note si surse:
5. European Commission, “The European Digital Competence Framework for Citizens - DigComp 2.2", 2022. @



2.2. Un paradox al secolului XXI:
supraconectare digitala, dar
dezechilibru emotional

Un raport al Comisiei Europene privind
competentele digitale (2024) arata ca peste 90%
dintre locurile de munca din UE necesitd cel
putin un nivel de baza de competente digitale®.

in Romania, nivelul mediu de pregatire digitala
este inca redus, iar decalajul dintre
competentele cerute si cele existente este in
crestere.

Pentru un angajat, alfabetizarea digitala:

reduce stresul generat de schimbarile
tehnologice;

creste eficienta si capacitatea de
invatare rapida;

imbunatateste colaborareain echipe
hibride sau la distanta;

sporeste sansele de promovare si
mobilitate profesionala;

asigura relevanta in piata muncii
viitorului.

©O0 00 6

Un angajat alfabetizat digital nu este doar un
utilizator al tehnologiei, ci un profesionist
capabil sa transforme instrumentele in avantaje
competitive.

Note si surse:
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2.3. Cele cinci domenii de
competenta digitala

1. Informatie si alfabetizare digitala
Identificarea, evaluarea critica si gestionarea
informatiilor din surse digitale.

Exemplu: un angajat care stie sd verifice
credibilitatea unei surse online inainte de a o
include intr-un raport.

2. Comunicare si colaborare

Utilizarea tehnologiilor digitale pentru a
comunica, a colabora si a lucra in echipe
virtuale.

Exemplu: folosirea corectd a platformelor de
colaborare (Teams, Slack, Google Workspace) si
a etichetei digitale.

3. Crearea de continut digital

Producerea si modificarea de materiale
digitale, cunoasterea requlilor de copyright si a
principiilor de design.

Exemplu: un angajat care poate realiza o
prezentare vizuald clard si esteticd pentru o
sedintd de echipa.

4. Siguranta digitala

Protejarea dispozitivelor, datelor personale si
identitatii digitale.

Exemplu:  recunoasterea tentativelor de
phishing si utilizarea autentificdrii in doi pasi.

5. Rezolvarea de probleme si gandirea critica
Utilizarea tehnologiei pentru a gasi solutii
inovatoare si pentru a optimiza procesele.
Exemplu: identificarea unei aplicatii care
reduce timpul de raportare a activitdtilor
repetitive.

6. European Commission, “Digital Economy and Society Index (DESI) 2024 - Human Capital’, ec.europa.eu
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2.4. Alfabetizarea digitala ocupationala:
cand tehnologia devine parte din profesie

Pe langa abilitatile generale, exista si un nivel ocupational al alfabetizarii digitale, adica
ansamblul competentelor specifice fiecarui domeniu de activitate.

Astfel, competentele digitale pentru un contabil, un designer grafic sau un specialist HR
difera, dar au un nucleu comun: adaptabilitatea siinvatarea continua.
Aceasta alfabetizare digitala ocupationala presupune:

* intelegerea moduluiin care tehnologia schimba specificul profesiei tale;

e actualizarea constanta a instrumentelor utilizate;

* integrareainstrumentelor digitale in fluxurile de lucru reale;

* deschiderea spre Al si automatizare ca suport, nu ca amenintare.

2.5. Test rapid - Cum iti evaluezi competentele digitale

CREFOP propune o abordare simpla, inspirata din Self-Assessment Tool al Comisiei
Europene (DigCompSAT): parcurgerea periodicd a unei auto-evaluari digitale, pentru a
intelege unde te afli si ce poti imbunatati.

JEVALUARE RAPIDA - NIVELUL MEU DIGI

Bifeaza afirmatiile care ti se potrivesc:

[ ] Pot gasi informatii relevante online in mai putin de 5 minute.
[] Verific intotdeauna sursa inainte de a partaja continut.
[] M& simt confortabil sa folosesc instrumente de colaborare online.
[] Stiu cum sa protejez datele personale.
[1invat periodic s& folosesc aplicatii noi pentru munca.
Daca ai bifat:
e 4saub-nivel avansat;
e daca aibifat 2-3 - nivel intermediar;

e daca ai bifat 0-1- nivel de baza, recomandata participarea la programul
Smart Learning Lab.
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2.6. Programul CREFOP - Smart Learning Lab

Smart Learning Lab este programul CREFOP dedicat dezvoltarii competentelor digitale
adaptate mediului profesional. Este un spatiu de invatare interactiv, in care participantii
experimenteaza tehnologia in mod practic si invata cum sa o transforme intr-un instrument
de eficienta si autonomie.

Programul ofera:
 ateliere practice de alfabetizare digitala (nivel de baza, mediu si avansat);
e formarein utilizarea Al, analiza de date si comunicare digitala;
e exercitii de gandire critica si creativitate digitala;
* ghidare personalizatd prin sesiuni de consiliere.

Scopul final este dezvoltarea unei culturi digitale profesionale, un mod de a gandi si de a
actionain acord cu provocarile erei tehnologice.

in concluzie, alfabetizarea digitald nu este doar o competenta tehnica, ci un limbaj universal
al viitorului muncii. Angajatii care o dobandesc devin mai adaptabili, mai siguri si mai valorosi
pentru echipele din care fac parte. CREFOP ofera prin Smart Learning Lab instrumentele
practice si mentoratul necesar pentru a transforma competentele digitale in resurse reale
de dezvoltare profesionala si personala.

CE SPUN BENEFICIARII NOSTRI....

imi doream si evoluez profesional, dar nu stiam exacl ce
imi lipseste. Prin consilierea primita la CREFOP am
identificat competentele de care aveam nevoie si am urmat
un curs recomandat. La scurt timp, am fost promoval si m-
am simlit mult mai pregatit sa imi asum noul rol.”

Andrei F., specialist in vanzari
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Rezilienta profesionala

Cum sa-ti mentii echilibrul si eficienta la locul de munca

3.1. Echilibrul care determina performanta

Rezilienta profesionald este capacitatea de a face fatd schimbarilor, presiunii si
incertitudinii fara a-ti pierde claritatea, motivatia sau echilibrul interior.

Conform definitiei oferite de Organizatia pentru Cooperare si Dezvoltare Economica (OECD),
rezilienta reprezinta ,rezilienta in educatie si formare se refera la capacitatea indivizilor,
institutiilor si sistemelor de a se adapta in mod pozitiv la provocari, de a se redresa dupa
crize si de a continua procesul de invatare si dezvoltare”.

in contextul profesional actual,
inseamna:

aramane echilibratin fata

volumului mare de sarcini;

a gestiona stresul fara a te
epuiza;

ateredresa dupa esecuri
sau schimbari neprevazute;
ainvata constant din
experiente, nu doar din
succes.

Note si surse:

Rezilienta este o competenta care se formeaza prin
constientizare, antrenament si sprijin adecvat.
Aceasta perspectiva transforma modul in care privim
adaptarea la schimbare: in loc sa o consideram un
test al rezistentei personale, o putem intelege ca pe
un proces de invatare continug, in care dezvoltam
treptat mecanisme mai eficiente de gestionare a
presiunii, de echilibrare emotionala si de redobandire
a controlului.

Astfel, rezilienta profesionala devine o competenta-
cheie pentru secolul XXI, nu doar pentru a face fata
imprevizibilului, ci pentru a creste in mijlocul lui. Ea
se formeaza atunci cand invatam sa privim
dificultatile nu ca pe obstacole definitive, ci ca pe
oportunitati de clarificare, reajustare si evolutie
personala.

7. 0ECD(2021). Education Policy Outlook 2021: Shaping Responsive and Resilient Education in a Changing World.

OECD Publishing, Paris. Chapter 1, p. 16.



3.2. Cele sase atribute ale
rezilientei profesionale

Un consilier in cariera poate ghida acest
proces prin identificarea resurselor personale
si antrenarea acelor mecanisme care sustin
echilibrul si adaptabilitatea.

Literatura de specialitate si practica
profesionald converg asupra unor atribute
cheie care definesc rezilienta la locul de
munca. Impreuna, acestea formeaza un model
de competenta emotionala si cognitiva care
sustine stabilitatea, invatarea si evolutia in
cariera.

Modelul adoptat de CREFOP integreaza sase
atribute principale:

1. Constienta de sine - recunoasterea
emotiilor, limitelor si resurselor proprii.

2. Reglarea emotionala - capacitatea de a
gestiona stresul si reactiile impulsive.

3. Gandirea flexibilda - abilitatea de a
reinterpreta situatiile dificile si de a gasi solutii
alternative.

4. Sensul personal si scopul profesional -
claritatea privind valorile si motivatiile care te
ghideaza.

5. Reteaua de sprijin - relatiile de incredere si
sprijin reciproc in echipa.

6. Invatarea din experientd - transformarea
obstacolelorin lectii si crestere personala.

in consilierea CREFOP, aceste atribute sunt
adesea explorate prin exercitii de
autoevaluare, discutii ghidate si activitati de
reflectie practica.

3.3. De ce este rezilientao
competenta esentiala lalocul de
munca
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Ea sustine nu doar capacitatea angajatilor de a
face fatd stresului, ci si abilitatea lor de a
ramane motivati, flexibili si eficienti chiar
atunci cand circumstantele se schimba.

Un angajat rezilient nu se blocheaza in fata
obstacolelor, ci cauta solutii, se adapteaza si
reuseste sa-si pastreze energia pentru a
continua sa performeze. Va cauta sa primeasca
feedback, sa reflecteze asupra propriilor erori
si sa-si transforme experientele dificile in
oportunitati de invatare. Va manifesta o
implicare mai constanta in activitatile echipei si
va contribui la un climat organizational mai
stabil si mai cooperant.

in esents, rezilienta profesionald este un
catalizator al sustenabilitatii umane in
organizatii: protejeaza echipele de epuizare,
mentine motivatia vie si permite o adaptare
sanatoasa la schimbare.

O organizatie cu angajati rezilienti devine ea
insasi o organizatie rezilientd — una care poate
invata, se poate reorganiza si continua sa
prospere chiar siin contexte dificile.

Pentru organizatii, investitia in rezilienta
aduce beneficii directe:

(/ scaderea absenteismului si
a fluctuatiei de personal

7 cresterea satisfactiei si
aretentiei angajatilor

(/ consolidarea culturii organizationale
bazate pe echilibru siincredere

(/ cresterea performantei
generale a echipelor

in mediul profesional actual, marcat de schimbari
rapide si presiune constanta, rezilienta a devenit
0 conditie de supravietuire si evolutie
profesionala.
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3.4. Semnele lipsei de rezilienta

Rezilienta scazuta nu se manifesta intotdeauna brusc. De cele mai multe ori, se instaleaza
lent si silentios, prin acumularea de stres, epuizare emotionala si absenta timpului real de
refacere. Cand mecanismele naturale de adaptare incep sa se uzeze, performanta si starea
interioara se deterioreaza treptat, adesea fara ca persoana sa realizeze imediat schimbarea.

Printre semnele frecvente ale scaderii rezilientei se numara:

* oboseala constanta si dificultatea de a-ti regasi energia, chiar si dupa perioade de
odihna;

* pierdere treptata a motivatiei, cand activitatile care altadatd aduceau sens devin doar
obligatii;

e cinismul fata de munca sau coleqi, insotit de detasare emotionala si iritabilitate;

» dificultati de concentrare si senzatia de ,minte obosita”, care afecteaza capacitatea de
decizie;

* retragerea sociala sau izolarea, ca mecanism de autoprotectie;

* sentimentul de inutilitate, formulat adesea interior prin expresii ca ,nu mai conteaza ce
fac” sau ,nu pot schimba nimic”.

Recunoasterea acestor semne este primul pas catre refacerea echilibrului profesional.
Odata identificate, ele pot deveni semnale de reajustare, nu de vinovatie: momente in care e
necesar sa incetinim ritmul, sa cerem sprijin si sa reconstruim strategii de gestionare a
stresului. A vorbi despre vulnerabilitate nu inseamna slabiciune, ci un semn de luciditate si
maturitate profesionala, care permite identificarea realista a limitelor si a nevoilor
personale.

INROLEAZA-TE IN PROGRAM

Rezilienta nu inseamna sa nu cazi niciodata, ci sa inveti cum sa te
ridici de fiecare data, devenind mai echilibrat si mai constient de
propriile resurse.

Fa primul pas catre echilibru profesional:
PARTICIPA LA SESIUNILE RESILIENCE BOOST
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itiu de auto-reflectie: Semnalele me

Rezilientaincepe cu capacitatea de a observa din timp cand ceva se dezechilibreaza.
Raspunde sincer la intrebarile de mai jos si noteaza-ti raspunsurile intr-un jurnal personal si
discuta-le cu un consilier in cariera.

1. Cand am simtit ultima data ca nu mai am energie sau rabdare?

2. Ce situatii din ultima perioada mi-au consumat cel mai mult resursele emotionale?

3. Cum reactionez de obicei la stres prelungit - ma inchid, ma aqit, evit sau confrunt?

4. Ce strategii folosesc pentru a-mi recupera concentrarea si energia dupa perioade
solicitante?

5. Ce tip de sprijin pot solicita - si de la cine - pentru a gestiona mai eficient situatiile dificile?

Observarea acestor raspunsuri este un exercitiu de claritate, nu de autojudecata.
Rezilienta incepe atunci cand iti oferi permisiunea de a te opri, a reflecta si a cere sprijin si
indrumare.
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evaluare scurta - Cumreactionezin f

Bifeaza afirmatiile care ti se potrivesc:

[ ] Cand apar probleme neasteptate, caut mai intai solutii, nu vinovati.
(] imi pastrez calmul chiar si in situatii tensionate.

[] Pot vorbi deschis despre greutéati fara teama de judecata.

[ Dupa o greseala, imi revin repede siincerc din nou.

(1 imi definesc clar prioritatile, chiar si sub presiune.

Interpretare:

4-5 raspunsuri bifate: nivel ridicat de rezilienta;

2-3 raspunsuri: nivel mediu - necesita exercitiu si suport;

0-1raspuns: nivel scazut, recomandata participarea la programul Resilience Boost.

3.6. Programul CREFOP - Resilience Boost

Resilience Boost este programul CREFOP dedicat antrenarii echilibrului personal si emotional in
contexte profesionale. Scopul sau este de a transforma stresul in sursa de crestere si de a construi
echipe stabile, flexibile si motivate.

Programul ofera:
* ateliere practice de autocunoastere si autoreglare emotionala;
e exercitii de mindfulness aplicat si tehnici de reducere a stresului;
e formare in comunicare empatica sileadership pozitiv;
e consiliere individuala pentru clarificarea obiectivelor personale si profesionale.

Prin Resilience Boost, CREFOP sprijina angajatii in consolidarea capacitatii de adaptare si de
gestionare eficienta a presiunilor profesionale. Programul pune accent pe intelegerea mecanismelor
care genereaza stres, pe dezvoltarea autocontrolului si pe formarea unor rutine de lucru sustenabile,
care previn epuizarea si mentin claritateain luarea deciziilor.

Participantii sunt ghidati sa-si identifice propriile strategii de rdspuns la schimbare, s&-si valorifice
resursele cognitive si emotionale si sa construiasca o abordare realista si echilibrata a provocarilor
cotidiene.

Astfel, Resilience Boost devine nu doar un program de formare, ci un cadru aplicat de dezvoltare
profesionald, prin care performanta este mentinuta in mod constant, fard pierderea sensului si a
motivatiei personale.



Capitolul 4

Consiliere profesionala

Cum sa-ti planifici urmatorul pasin cariera

4.1. De ce consilierea este primul pas al dezvoltarii profesionale

intr-o lume profesionala marcata de viteza si incertitudine, consilierea in cariera nu mai este
un serviciu optional, ci un instrument strategic de orientare si claritate. Oamenii iti pot
cunoaste mai bine potentialul, iti pot defini directiile de crestere profesionala si pot lua
decizii informate despre viitorul lor profesional.

La CREFOP, consilierea este privita ca un proces de recalibrare personala si profesionala.
Nu oferim solutii predefinite, ci cream spatiul in care fiecare participant isi redescopera
resursele siinvata sa le foloseasca inteligent.

( Consilierea nu iti spune ce sd faci, ¢i te aé(utd sd deseaperi de ce si cum sd faci pasi eu sens in
carierd.

Consilierea nu este un dialog formal, ci o conversatie ghidata in care descoperi ce iti doresti
cu adevarat din cariera. Un consilier nu iti impune solutii, ci te ajuta sa iti clarifici valorile, s&
recunosti resursele de care dispui si sa identifici acele directii care au sens pentru tine.
Procesul devine, astfel, o forma de autoanaliza aplicata - un moment de luciditate in care
inveti sa privesti deciziile profesionale prin prisma coerentei, nu doar a oportunitatii.

Cand ai claritate, fiecare pas devine mai sigur. lar consilierea este locul unde claritatea se
construieste.

[ Cind ai claritate, ficcare pas devine mai sigur. Consilierea este locul unde
claritatea se construieste.
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4.2. Cum se desfasoara consilierea in cadrul CREFOP

Procesul de consiliere este structurat pe etape clare, pentru a asigura o intelegere profunda
a nevoilor fiecarui participant. Aceasta abordare transforma consilierea intr-un proces viu,
in care claritatea, directia si actiunea se construiesc pas cu pas.

Etapele procesului de consiliere la CRE

1. Contact & solicitare - completezi formularul de consiliere sau contactezi echipa CREFOP.

2. Prima discutie de orientare - consilierul iti pune intrebari despre motivatii, provocari si
obiective.

3. Autoevaluare si profilare - completezi chestionare si instrumente de autocunoastere
(valori, interese, competente).

4. Analiza siinterpretare - consilierul iti ofera feedback personalizat si interpretarea
profilului.

5. Stabilirea directiei - definiti impreuna céateva optiuni profesionale posibile, aliniate cu
profilul tau.

6. Plan de actiune personalizat - se elaboreaza pasii concreti de urmat (formare, experienta
practica, mentorat).

7. Monitorizare si follow-up - urmezi pasii stabiliti, iar consilierul urmareste progresul si
ajusteaza planul dupa nevoie.

Consilierii CREFOP nu ofera raspunsuri ,standard”, ci construiesc alaturi de participant un
traseu realist, bazat pe potential si aspiratii. In procesul de consiliere, exploram nu doar
competentele actuale, ci si abilitatile care pot fi dezvoltate prin formare profesionala
ulterioara.

in plus, punem accent pe dezvoltarea competentelor transversale — comunicare,
adaptabilitate, gandire critica — care fac diferenta pe termen lung, indiferent de domeniu.
Ne dorim ca fiecare participant sa plece de la noi cu un plan clar de actiune, cuincrederea ca
poate construi o cariera aliniata cu valorile sale personale si cu cerintele pietei muncii.
Pentru noi, consilierea nu este o conversatie teoreticd, ci o colaborare practica si continua.
Este inceputul unui proces de evolutie personala si profesionala care transforma confuzia in
claritate si ezitareain actiune.

CONSILIEREA PROFESIONALA
te ajuta sa identifici unde esti
si unde vrei sa ajungi;

FORMAREA PROFESIONALA
te echipeaza cu abilitatile
necesare pentru a ajunge acolo.
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reflectie: Unde ma afluin cariera

Scop: Acest exercitiu te ajuta sa iti clarifici pozitia actuala in cariera si sa identifici pasii
urmatori. Nu exista raspunsuri ,bune” sau ,gresite” — doar perspective utile pentru tine.
Raspunde sincer si concis, apoi reciteste totul ca si cum ai fi observatorul propriei cariere.

1. Ce ma motiveaza cu adevarat in munca mea actuala?
(scrie 2-3 lucruri care iti aduc satisfactie profesionala)

2. Ce aspecte ale activitatii mele simt ca ma limiteaza sau ma consuma?

3. Ce competente consider ca ma definesc cel mai bine acum?
(bifeaza sau scrie propriile exemple)

[ ] comunicare clara

[] organizare si planificare

[] empatie si relationare

[ ] gandire analitica

[ adaptare la schimbare

[ ] alte competente:

4. Cum arata pentru mine o zi de lucru ,ideala"?

5. Daca as putea schimba un singur lucru in cariera mea acum, care ar fi acela?

6. Ce pas concret pot face in urmatoarele 3 luni pentru a ma apropia de obiectivul meu
profesional?

[linscriere la un curs de formare

[ discutie cu un consilierin cariera

[ ] actualizarea CV-ului / profilului profesional

[]implicare intr-un proiect nou

] alte actiuni:

Consilierea in carierd nu oferd rdspunsuri predefinite, ¢i %utd sd ili gormule}é intrebdrile
potrivite. Cand iti elarifici directia, ficcare deu}w devine mat sigurd
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Formare profesionala

Cum transformi planul de carierain competente reale

5.1. invétare aplicata pentruo
lume in schimbare

Piata muncii se transforma constant, iar
ceea ce invatam astazi poate deveni
insuficient maine. De aceea, formarea
profesionala trebuie sa fie mai mult decat o
formalitate — trebuie sa fie relevanta,
practica si orientata spre viitor. in cadrul
CREFOP, dezvoltam programe de formare
adaptate cerintelor reale ale pietei si
nevoilor participantilor.

Fie ca este vorba de calificari de baza,
perfectionare in domenii tehnice sau
formare manageriala, cursurile noastre pun
accent pe invatarea prin practica.
Formatorii sunt profesionisti activi in
domeniile lor, iar metodele de predare
combina teoria cu studii de caz, simulari si
exercitii interactive.

Fiecare program de formare este gandit
pentru a transforma competentele in
resurse reale de cariera. Participantii
dobéndesc nu doar cunostinte, ci si 0 mai
mare incredere in propriile abilitati,
capacitatea de a lua decizii rapide si
adaptabilitate intr-un context profesional
aflatin continua schimbare.

5.2. Competente care
deschid drumuri

Formarea profesionala la CREFOP nu se
incheie odatd cu certificarea. Este
inceputul unei noi etape de dezvoltare.
Prin programele noastre de dezvoltare a
competentelor,  incurajam  invatarea
continua, gandirea critica si deschiderea
catre schimbare.

Ne concentram pe abilitati-cheie cerute pe
piata muncii: digitalizare, leadership,
rezilienta si colaborare eficienta. intr-o
lume care pune tot mai mult accent pe
adaptabilitate, formarea devine un proces
continuu — un mod de a ramane relevant si
pregatit pentru provocarile viitorului.

La CREFOP, invatarea nu inseamna doar
acumulare de informatii, ci transformare.
Prin  sprijinul  formatorilor, metodele
moderne si un mediu de invatare
colaborativ, participantii reusesc sa-si
redefineascd directia profesionala si sa-si
maximizeze potentialul.



4.3. De ce formarea profesionala
completeaza consilierea

Consilierea ofera directia, dar formarea
profesionald  furnizeazd  competentele
concrete pentru a o urma. CREFOP imbina
cele doua componente intr-un sistem
coerent de invatare continua.

Cursurile de calificare si perfectionare
organizate de CREFOP sunt autorizate si
recunoscute oficial de Ministerul Muncii si
Ministerul Educatiei. Programele
nonformale, validate la nivelul angajatorilor,
contribuie la dezvoltarea continud a
competentelor si la cresterea sanselor de
integrare si progres profesional pe piata
muncii.

Prin toate programele sale, CREFOP
integreaza principiile egalitatii de sanse,
nediscriminarii si dezvoltarii sustenabile,
contribuind la formarea competentelor verzi
si la adaptarea fortei de munca la noile
tendinte economice si sociale. Astfel,
responsabilitatea, inovatia si  viziunea
orientata spre viitor devin directii strategice
consolidate in fiecare initiativa.

4.4, Beneficiile inrolarii intr-un
program de dezvoltare
profesionala

Dincolo de dimensiunea institutionald,
consilierea, formarea si  medierea
profesionald reprezinta pentru participanti
0 oportunitate reald de redobandire a
echilibrului personal si profesional. Pentru
persoanele aflate in cautarea unui loc de
munca, aceste servicii oferd claritate in
definirea obiectivelor de cariera,
identificarea competentelor transferabile
si orientarea catre domenii cu cerere
crescutd pe piata muncii, inclusiv catre
sectoarele verzi si digitale.

Capitolul 4

Interventia are efecte complementare:
« la nivel personal - cresterea increderii,

clarificarea  directiei profesionale si
consolidarea motivatiei;
« la nivel profesional - dobandirea de

competente actuale, integrare mai rapida
pe piata muncii si o orientare constanta
catre rezultate si performanta.

Astfel, beneficiile formarii nu se limiteaza la
obtinerea unei calificari, ci sustin o evolutie
durabild a individului, a comunitatii si a
mediului profesional in ansamblu.
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Centrul de Resurse pentru Educatie
si Formare Profesionald

Cine suntem

- side ce ar putea conta pentru tine

intr-o lume in care schimbarea a devenit
regula, nu exceptie, ai nevoie de parteneri
care nu doar inteleg transformarea, ci stiu
cum sa o faca posibila spre binele tau.

Aici intervine CREFOP - Centrul de
Resurse pentru Educatie si Formare
Profesionala.

Ceea ce facem capata valoare prin scopul
care ne ghideaza: pentru ca tu sa ai acces
la instrumente utile de dezvoltare —
consiliere, cursuri si programe adaptate
exact la ceea ce piata muncii cere astazi.

Nu ne definim doar prin proiccte si
proqrame, ¢ prin evolutia profesionald a

celor care ni se aldturd.

Fundatia CREFOP, activa din 2006, are
misiunea de a promova programe
educationale si de formare profesionala in
Romania, oferind sprijin pentru dezvoltarea
continua a competentelor si crearea unui
mediu profesional incluziv.

Cu o experienta solida in domeniu, CREFOP
colaboreaza cu diverse institutii publice si
private pentru a asigura accesul egal la
resurse si oportunitati profesionale.

Ne dedicam misiunii de a fi un partener real
in dezvoltarea carierei — indiferent unde te
afli pe harta profesionala: la inceput de
drum, in cautarea unei noi directii, in
mijlocul unei schimbari sau intr-o etapa de
consolidare.

Sustinem totodata organizatiile care
investesc in formare si comunitatile care
cred in educatie ca solutie reald, nu ca
simplu slogan.

29)



Sprijin real pentru alegeri constiente

Serviciile integrate de consiliere, formare si mediere profesionala oferite de CREFOP sprijina
participantiiin mod concret, printr-un parcurs structurat si adaptat nevoilor fiecaruia.

In etapa de consiliere profesionala, participantii lucreaza individual cu un consilier pentru:

identificarea intereselor sia competentelor proprii prin chestionare si discutii ghidate;

elaborarea sau actualizarea CV-ului si a scrisorii de intentie;

pregatirea pentru interviuri si simulari de prezentare profesionalg;

stabilirea unui plan personalizat de cariera, care cuprinde etapele de dezvoltare, formare si

insertie pe piata muncii;

 clarificarea pasilor concreti pentru reconversie profesionald sau reluarea activitatii dupa o
perioada de inactivitate.

In etapa de formare profesionala, participantii urmeaza cursuri acreditate de Ministerul Muncii si
Ministerul Educatiei, corespunzatoare calificarilor si perfectionarilor la nivel national. Cursurile includ
atat componenta teoretica, cat si activitati practice (ateliere, studii de caz, practica la locul de
munca), evaluari intermediare si certificari oficiale.

Pentru programele nonformale, recunoscute la nivel de angajator, accentul cade pe dobandirea de
competente transversale si digitale, utile pentru adaptarea la cerintele actuale ale pietei muncii,
inclusivin domenii verzi si sustenabile.

In etapa de mediere profesionala, consilierii CREFOP:

conecteaza participantii cu angajatori reali din reteaua partenerilor locali si regionali;

ofera informatii despre posturile vacante disponibile si cerintele fiecarui domeniu;

sprijina trimiterea aplicatiilor siurmarirea procesului de recrutare;

organizeaza intélniri directe, burse ale locurilor de munca, vizite la angajatori si sesiuni de

networking;

e ofera consiliere in perioada de tranzitie spre noul loc de muncd, pentru adaptare si stabilitate
profesionala.

Prin combinarea acestor trei componente — consiliere, formare si mediere — CREFOP ofera un sprijin
complet, care nu se opreste la pregatire, ciinsoteste participantii pana la integrarea efectiva pe piata
muncii. Scopul final nu este doar ocuparea unui loc de munca, ci construirea unei cariere stabile,
bazate pe competente reale, autonomie si directie personala clara.

G O N
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Centrul de Resurse pentru Educatie
si Formare Profesionald

Programele CREFOP

Cum te putem sprijiniin evolutia profesionala

Proiecte cu impact

Indiferent de domeniul in care lucrezi, succesul pe termen lung depinde de
capacitatea de a te adapta si de a invata continuu. Programele CREFOP sunt
concepute special pentru angajati care isi doresc sa isi consolideze pozitia in
companie, saisi extinda competentele sau sa exploreze noi directii de cariera.
Fiecare program combind formarea practica cu sprijinul oferit de consilieri
profesionisti, astfel incat sa poti intelege mai clar ce abilitati ai, ce iti lipseste si
cum potiajunge acolo unde iti propui.

Nu este vorba despre teorie, ci despre instrumente care te ajutd sa cresti
profesional in ritmul tau - prin cursuri aplicate, ateliere interactive si consiliere
individuala.

Programele sunt flexibile si adaptate realitatilor locului de munca: de la
dezvoltarea competentelor digitale si a abilitatilor de leadership, pana la
gestionarea stresului, comunicare eficienta si reconversie profesionala.

La final, nu ramai doar cu un certificat, ci cu claritate, incredere si competente
care pot fi folosite imediat in activitatea ta zilnica.

Feopul IoMg[ramdor CREFOP este simplu: sd te cg‘ute sd rdmdi relevant,
pregdmt si echilibrat, intr-o piatd a muncii care se schimbd constant.
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SMART LEARNING LAB:

ACCELERATORUL DE ABILITATI

Laborator de invatare aplicata

intr-o piata a muncii aflata intr-o continua transformare, adaptabilitatea profesionala si
abilitatile digitale nu mai sunt optionale, ci esentiale. Programul Smart Learning Lab de
la CREFOP a fost conceput pentru a raspunde acestei nevoi reale: sa transforme
echipele si angajatii in profesionisti agili, organizati si pregatiti sa navigheze cu
incredere prin schimbarile tehnologice si organizationale. Acest program integrat
combina competente digitale, dezvoltare personala si leadership, oferind participantilor
instrumentele necesare pentru a-si consolida performanta si rezilienta in contexte

complexe siimprevizibile.

Cine se poate inscrie?

Acest program este qgratuit si se
adreseaza angajatilor care indeplinesc
urmatoarele conditii:

* auintre 18 si 65 de ani;

* sunt angajati in intreprinderi publice
sau private (nu institutii sau autoritati
publice);

* nu detin calitatea de administrator
sau reprezentant legal in vreo
companie;

* au domiciliul sau resedinta in regiunile
in care se desfasoara proiectele;

* au nivel minim de educatie ISCED 3
(studii medii finalizate).

Cursuri incluse:

TIC - Competente digitale, inclusiv
sigurantd online si securitate
cibernetica

Digitalizarea proceselor din
companie, utilizarea CRM/ ERP
Utilizarea eficientd a datelorin era
digitalizarii

Excel Essential: stdpdneste puterea
Excelului

Marketing digital & SEO
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SMART LEARNING LAB:

ACCELERATORUL DE ABILITATI

Beneficii siimpact

Acest program nu se limiteaza la predarea unor instrumente digitale. Participantii invata
cum sa gandeasca strategic, sa comunice eficient, sa ia decizii rapide in contexte
incerte si sa gestioneze transformarile tehnologice fara stres. Smart Learning Lab
promoveaza un mediu de invatare aplicata, unde fiecare curs devine un pas concret spre
autonomie, claritate siincredere profesionala.

Participantii dobandesc competente digitale si abilitati transversale, precum gandire
criticd, planificare si rezilienta. Ei invata sa colaboreze eficient, sa se adapteze rapid la
schimbari si sa contribuie activ la performanta organizatiei. in plus, Smart Learning Lab
creste motivatia si satisfactia profesionala, sprijinind angajatii sa se simta competenti
si pregatiti pentru viitoarele provocari de pe piata muncii.
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RESILIENCE BOOST:

ECHIPE PREGATITE PENTRU VIITOR

Spatiu de rezilienta si echilibru

in contextul post-pandemic, stresul prelungit si burnout-ul au devenit provocari reale
pentru multe organizatii. Programul Resilience Boost de la CREFOP raspunde acestei
situatii prin consolidarea rezilientei personale si colective, oferind angajatilor
instrumente concrete pentru gestionarea stresului si prevenirea epuizarii. Mai mult
decéat un set de recomandari teoretice, Resilience Boost creeaza un spatiu de reflectie
si practica, in care participantii invatd cum s& construiasca echilibre sanatoase intre
munca si viata personala, fara a-si compromite performanta profesionala.

Cine se poate inscrie? Cursuriincluse:

Acest program este gratuit si se * Leadership si comunicare la locul de
adreseaza angajatilor care indeplinesc muncd

urmatoarele conditii: e Locuri de muncd reziliente in era
* auintre 18 si 65 de ani; post-COVID

* sunt angajati in intreprinderi publice
sau private (nu institutii sau autoritati
publice);

° nu detin calitatea de administrator o v
sau reprezentant legal in vreo v N ,
companie; , ==

* au domiciliul sau resedinta in regiunile
in care se desfasoara proiectele; -

* au nivel minim de educatie ISCED 3 - v
(studii medii finalizate).




RESILIENCE BOOST:

ECHIPE PREGATITE PENTRU VIITOR

Beneficii siimpact

Resilience Boost nu invata participantii doar sa ,suporte” presiunea, ci sa dezvolte strategii
constiente de adaptare. Prin exercitii practice, discutii ghidate si tehnici aplicabile,
participantii invata sa isi stabileasca limite sanatoase, sa comunice eficient fara teama si sa
isi gestioneze ritmul personal si al echipei in mod real si sustenabil. Programul pune accent
pe prevenirea burnout-ului, echilibrul viata-munca si crearea unui mediu profesional in care
performanta si bunastarea coexista.

Participantii dobandesc capacitatea de a reactiona eficient la provocari, de a-si gestiona
stresul si de a preveni epuizarea. Rezilienta construita prin program le permite sa ia decizii
mai clare, sa comunice mai eficient si sa contribuie la crearea unui mediu de lucru sanatos si
motivant. In plus, Resilience Boost ajutd organizatiile sa& mentind echipe adaptabile,
performante si echilibrate, pregatite pentru provocarile viitorului.




Inscriere si Participare

Cum te potiinrolain programele CREFOP

Fiecare pas spre dezvoltare profesionald incepe cu o alegere simpla: aceea de a investi in
tine si de ainvata sa tii pasul cu lumea muncii de astazi si de maine.

CREFOP iti ofera oportunitatea de a participa la programe de formare si consiliere
concepute pentru a-ti valorifica potentialul si pentru a te ajuta sa te adaptezi cerintelor tot
mai dinamice ale pietei muncii. Prin activitati practice si sprijin personalizat, vei putea
dezvolta competente digitale, sociale si de leadership, precum si abilitati aplicabile direct in
activitatea ta profesionala.

Scaneaza codul alaturat pentru a descoperi
programul care ti se potriveste
si pentru aincepe propria ta calatorie de
invatare si crestere profesionala.







FAQ

intrebari frecvente

1. Cine poate participa la programele CREFOP?
Fiecare proiect are criterii de selectie diferite, de aceea este important sa consulti
Metodologia de identificare si selectie a grupului-tintd, disponibild pe website-ul crefop.ro.

2. Participarea este gratuitd?
Unele programe de formare si consiliere derulate de CREFOP sunt oferite prin proiecte
finantate.

3. Cum mad potinscrie?
Inscrierea se face simplu — scaneaza codul QR din ghid sau scrie-ne un e-mail la adresa
comunicare@crefop.ro, mentionand cursul sau activitatea care te intereseaza.

4. Trebuie sd particip fizic la cursuri?
Majoritatea activitatilor se desfasoara in format fizic, insa unele sesiuni pot fi organizate
sionline, in functie de specificul cursului.

5. Ce sprijin primesc pe parcursul programului?
Pe durata formarii, ai acces la consilieri, formatori si responsabili grup tinta care te pot
ajuta cu explicatii, materiale de invatare si indrumare personalizata. Nu esti singur in
proces, echipa CREFOP te insoteste pas cu pas.

6. Pot participa dacd nu am competente digitale avansate?
Desigur. Programele sunt concepute atat pentru incepatori, cat si pentru avansati.
Echipa de formatori profesionisti CREFOP te vor ghida.

7. Primesc diplomad la finalul programului?

in functie de programul in care esti inrolat, vei primi, dupa finalizarea cursurilor, un
certificat de absolvire/ certificare atestata de Ministerul Muncii si Ministerul Educatiei,
precum siresurse utile pentru formarea profesionala continua.
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