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Descriere inventar

Chestionarul DSC (Determinanti ai Schimbarilor in Cariera; Constantin & all 2022) permite evaluarea a
18 factori care (a) ar putea sta la baza deciziei unei persoane de a face o schimbare profesionala
semnificativa, inclusiv Tn sensul deciziei de a parasi un loc de munca (dacéa analiza este realizata la
nivel individual) sau care (b) ar putea fi principalii predictori ai fluctuatiei de personal (daca analiza
este realizata la nivel colectiv).

Tn literatura de specialitate existd numeroase studii empirice si mai multe metaanalize care au
confirmat si reconfirmat (pe baza analizei a zeci de studii similare, realizate n tari diferite, Tn contexte
diferite, de echipe de cercetare diferite), factorii care pot sta la baza deciziei de a parasi un loc de
munca si care sunt considerati predictori ai fluctuatiei de personal. Pornind de la concluziile a doua
metaanalize extinse recente (Griffeth, Hom, & Gaertner, 2000; Rubenstein, Eberly, Lee & Mitchell,
2018), au fost operationalizate 18 dimensiuni/ factori psihologici individuali, cei mai frecvent si
puternic asociati cu intentia sau actul de parasire a unui loc de munca.

Chestionarul DSC este format din 90 de intrebari referitoare la idei, sentimente, ganduri sau reactii
pe care oamenii le au la locul de muncéa sau n legétura cu activitatea lor profesionala. Angajatii care
raspund la aceste intrebari trebuie sa decida in ce mdsura (cat de des sau cat de intens), in ultima
luna, au avut astfel de ganduri, trairi sau reactii, marcand cu un "X” alegerea lor pe o scala in cinci
trepte, de la ,jin foarte mica masura ” pana la ,in foarte mare masura!”.

Analiza statistica a raspunsurilor oferite de fiecare persoana in parte permite estimare a valorilor pentru 18
de dimensiuni psihologice care ar putea sta la baza deciziei de a face o schimbare profesionala
semnificativa/ a parasi un loc de munca, factori grupati in patru categorii referitoare la:

« caracteristicile job-ului/ locului de munca (autonomia in munca, claritatea sarcinilor, suportul
organizational, sansele de promovare si beneficiile suplimentare),

+ contextul colectiv/ organizational in care isi desfasoara munca angajatul (coeziunea de grup, stilul
de leadership, justitia distributiva, climatul organizational)

+ atitudinile in munca ale persoanei evaluate (satisfactia in muncéa, angajament organizational,
compatibilitatea cu job-ul, Tncrederea n sine)

+ tendintele demisionare ale celui/ celei care completeaza chestionarul (epuizare profesionala,
insatisfactia colegilor, ganduri de retragere, cautarea de oferte de munca ).

Chestionarul DSCi (individual) este aplicabil in context de consiliere profesionala/ managementul
carierei cu scopul: (a) de a evalua nevoia unui angajat de a face o schimbare profesionala
semnificativa (inclusiv de a parasi actualul loc de munca); (b) de a-l ajuta sa& constientizeze care sunt
factorii personali si organizationali care ar putea sta la baza acestei decizii (determinanti critici) si (c) de a
decide o schimbare in carierda sau o adaptare la conditile actualului loc de munca in functie de
determinantii critici identificati.

Chestionarul DSCc (colectiv) este aplicabil in situatii de diagnoza organizationala, pentru a estima,
la nivel colectiv si in conditii de confidentialitate (completarea va fi anonima, angajatii nu se vor semnay):

(a) probabilitatea ca angajatii actuali s& demisioneze/ pardseascéa actualul loc de muncé (prin raportare la un
etalon intern sau la datele obtinute la evaluarea anterioara), (b) factorii critici care ar putea sta la baza
unor astfel de decizii (predictori ai intentiei de turnover) si (c) posibile solutii sau masuri de prevenire/
reducere a fluctuatiei de personal pe care managementul le-ar putea lua, masuri focalizate pe interventii
la nivelul factorilor critici identificati anterior.



2. Profil sintetic

CARACTERISTICI JOB negative ‘ 123|458 7|8|9(10] CARACTERISTICIJOB pozitive
Autonomie in munca — 1|2 ‘' 5 6|78 + Autonomie In munca
Claritatea sarcinilor — 1|2 3R 5|6|7|8 + Claritatea sarcinilor
Suport organizational - 1|2 4|/5|6|7|8 + Suport organizational
Sanse de promovare — IE 3(4/5(6|7|8 + Sanse de promovare
Beneficii suplimentare — TI 2 | 314/5(|6 E + Beneficii suplimentare
CONTEXT COLECTIV negativ 1 3|4|5(6|7|8|9([10] CONTEXT COLECTIV pozitiv
Coeziune de grup — 213|4|5|6|7|8 + Coeziune de grup
Stil de leadership — 2|13/4|5|6(7]|8 + Stil de Leadership
Justitie distributiva - 12| 3R 5|6|7]|8 + Justitie distributiva
Climat organizational — 1(2(3|4 6|78 + Climat organizational
ATITUDINI IN MUNCA negative |[1[2 |3 5(6|7|8|9[10] ATITUDINIIN MUNCA pozitive
Satisfactie in munca - 112 4156|718 + Satisfactie in munca
Angajament organizational — 1| 2|3 R 5|6|7|8 + Angajament organizational
Compatibilitate cu job-ul — 1|2 5/6(7]|8 + Compatibilitate cu job-ul
Incredere n sine — 1|23 6|78 + Tncredere in sine
TENDINTE DEMISIONARE reduse 112/3(4(5/6|7 KN 9|10, TENDINTE DEMISIONARE ridicate
Epuizare profesionala — 112|3|4|5|6 8 + Epuizare profesionala
Insatisfactia colegilor — 1/ 2|3 gM5|6|7|8 + Insatisfactia colegilor
Ganduri de retragere — 1/2(3|4|5]|6 8 + Ganduri de retragere
Cautare de oferte — 12| 3R 5/6|7|8 + Cautare de oferte

Dezirabilitate sociala - . 2 ‘ 3 ‘ 4 ’ 5 ‘ 6 | 7 | 8 |

=
+

Dezirabilitate sociala ridicata




Sugestii de consiliere

In urma completarii chestionarului DSC au fost formulate urmatoarele sugestii de consiliere in
profilul psihologic:

Daca simti ca sansele tale de promovare sunt limitate, este important s& te Tntrebi ce iti doresti cu adevarat
de la cariera ta. Daca aspiratiile tale nu pot fi indeplinite in cadrul departamentului/ organizatiei actuale,
incepe sa explorezi alte oportunitati in afara acestui departament/ companiei. Totusi, inainte de a lua o
decizie finala, discutd deschis cu supervizorul tau despre obiectivele tale de cariera si vezi daca exista
posibilitati neexplorate Tn cadrul actualului loc de munca. (Sanse de promovare —)

Avand un pachet generos de beneficii suplimentare, asigura-te ca le valorifici la maximum. Mentine-ti nivelul
actual de performanta (daca este unul bun) si vezi care sunt indicatorii suplimentari care trebuie atinsi pentru
a obtine si alte beneficii. Folosind eficient aceste resurse, nu doar iti imbunatatesti calitatea vietii, dar si te poti
concentra mai bine pe atingerea obiectivelor profesionale viitoare. (+ Beneficii suplimentare)

Daca simti ca lipseste coeziunea de grup, ia initiativa in scopul imbunatétirii relatiilor cu colegii téi. Incearca sa
stabilesti legaturi individuale cu colegii tai, oferind ajutor cand este necesar, fiind deschis la comunicare si
colaborare. De asemenea, propune activitati de tip "team building” sau activitati de timp liber unde colegii pot
interactiona si se pot cunoaste mai bine. Crearea unui mediu de lucru prietenos si bazat pe colaborare
este responsabilitatea tuturor membrilor echipei. (Coeziune de grup —)

Daca supervizorul tau are un stil de leadership pe care nu il apreciezi, incearca sa identifici aspectele
specifice care te deranjeaza si sa vezi daca poti face tu ceva pentru a adapta la acel stil. Daca crezi ca sunt
gesturi sau comportamente minore care deranjeaza, discuta cu el aceste probleme ntr-un mod
respectuos si constructiv. Daca situatia nu se imbunatateste, ia in calcul sa vorbesti cu HR-ul pentru a gasi
solutii sau chiar sa explorezi alte oportunitati in cadrul sau Tn afara actualului departament/
organizatiei. (Stil de leadership —)

Dacé te confrunti cu o epuizare profesionala ridicatd, este important s& iei masuri pentru a reduce nivelul de
stres. Daca este cazul, discuta deschis cu supervizorul tau si negociaza redistribuirea sarcinilor,
acordarea unor pauze regulate sau oferirea de ale facilitd care pot reduce nivelul de stres. Fii pozitiv(&) si
fa-ti in timp pentru activitati care te relaxeaza si care iti reincarca bateriile, atat in timpul liber, cat si in timpul zilei
de lucru. Daca acesta stare se mentine sau se accentueaza cere ajutorul unu specialist, consilier sau
psiholog, pentru a te ajuta sa gestionezi activitdtile sau sentimentele care duc la epuizare. (+ Epuizare
profesionala)

Daca te gandesti frecvent la o schimbare profesionala, este important sa evaluezi optiunile pe care le ai.
Analizeaza ce ti doresti cu adevarat, cum vrei sa evoluezi in cariera ta si ce tip de rol sau organizatie s-ar potrivi
mai bine cu aspiratiile tale. la in calcul si atuurile si competentele de care dispui, pentru a face o estimare
realistd corespondentei dintre aspiratii Si resursele personale reale de care dispui. Tnainte de a lua o
decizie, ia n considerare toate aspectele, inclusiv avantajele si riscurile unei schimbari. (+ Géanduri de
retragere)

Fiind sincer(a) si atent(@) in autoevaluare, este important sa mentii aceastd abordare onesta si obiectiva.
Impartaseste feedback-ul tau autentic cu colegii si supervizorul tau si fii deschis(a) la feedback-ul pe care il
primesti. Aceasta sinceritate contribuie la un mediu de lucru transparent si constructiv. (Dezirabilitate
sociala —)



4. Analiza pe factori

CARACTERISTICI JOB [1]2]3]4[s M 7]8 9]0

Autonomie Tn munca |1|2|35|6|7|8‘

Autonomie Tn munca —: Daca te confruntio + Autonomie in munca: Avand un nivel ridicat de
autonomie scazuta in munca scazuta, este important sa autonomie, este esential sa utilizezi aceasta libertate cu
abordezi aceasta problema printr-o comunicare intelepciune. Gestioneaza-ti timpul si resursele eficient si
deschisa si constructiva cu managerul tau. Expune clar asigura-te ca deciziile pe care le iei sunt aliniate cu

si calm circumstantele Th care simti ca lipsa de obiectivele organizatiei. impartaseste succesul tau cu
autonomie te afecteaza si propune solutii specifice care echipa si managerul, aratadnd cum autonomia ta

ar putea imbunatati situatia. De exemplu, sugereaza contribuie la realizari profesionale mai bune. De
oportunitati de a lua tu decizii sau cere feedback asemenea, foloseste aceasta oportunitate pentru a
regulat pentru a te dezvolta. In acelasi timp, lucreaza experimenta si a inova, avand grija totusi sa pastrezi un
la cresterea increderii tale profesionale, demonstrand echilibru intre libertatea ta si nevoile colective.

prin rezultatele tale ca poti gestiona mai multa
responsabilitate.

Claritatea sarcinilor | 1 | 2 | B 5 | 6 | 7 | 8 ‘

Claritatea sarcinilor —: Daca te confrunti cu lipsa de + Claritatea sarcinilor: Avand rol profesional bine
claritate a sarcinilor, este important sa iei initiativa in definit si sarcinile clare, asigura-te ca mentii aceasta
definirea si structurarea rolului tau. Cere o Intélnire cu claritate si ordine in continuare. Continua sa comunici
managerul pentru a discuta despre responsabilitatile deschis cu managerul si colegii pentru a clarifica
tale si pentru a clarifica orice ambiguitate. Poate fi util eventualele neintelegeri si preveni suprapunerile de
sa creezi o listd cu sarcinile tale si sa obtii feedback-ul roluri. Foloseste aceasta claritate Tn definirea sarcinilor
managerului si acordul lui legat de sarcinile prioritare. pentru a te concentra pe imbunatatirea performantei in
De asemenea, discuta si cu colegii pentru a clarifica activitatile tale curente si pentru a explora noi
neintelegerile si preveni suprapunerile si conflictele de oportunitati de dezvoltare in cadrul organizatiei.
roluri.

Suport organizational | 1 ‘ 2 4 | 5 | 6 | 7 | 8 ‘

Suport organizational —: Intr-un mediu profesional + Suport organizational: Profitind de un suport
in care simti ca nu primesti suportul necesar, este organizational stimulativ, este esential s& folosesti
important sa fii proactiv. Identifica resursele sau aceste resurse pentru a te dezvolta profesional.
suportul de care ai nevoie si prezinta aceste necesitati Participa activ in proiecte care iti permit sa iti extinzi
managerului tdu Intr-un mod structurat si argumentat. in cunostintele si abilitatile si cauta feedback regulat pentru a-ti
paralel, propune solutii de optimizare a activitatii si cauta imbunatati continuu competentele si performanta. Poti
oportunitati de a-ti dezvolta competentele si abilitatile prin deveni un agent al schimbarii in cadrul organizatiei, avand
initiative proprii, cum ar fi cursuri online sau participarea initiativa, propunénd solutii si impartasind ideile tale cu

la seminarii si workshop-uri relevante pentru domeniul colegii si managerul.

tau.



Sanse de promovare

[l 34]5]6]7]8]

Sanse de promovare -: Daca simti cd sansele tale de
promovare sunt limitate, este important sa te
intrebi ce iti doresti cu adevérat de la cariera ta. Daca
aspiratiile tale nu pot fi indeplinite Tn cadrul
departamentului/ organizatiei actuale, incepe sa
explorezi alte oportunitati in afara acestui
departament/ companiei. Totusi, inainte de a lua o

decizie finala, discuta deschis cu managerul tau despre

obiectivele tale de cariera si vezi daca exista posibilitati
neexplorate in cadrul actualului loc de munca.

+ Sanse de promovare : Avand sanse bune de
promovare, este esential sa iti consolidezi competentele
si s& demonstrezi constant valoarea ta in organizatie.
Dezvolta-ti abilitatile de leadership si implica-te in proiecte
care iti ofera vizibilitate si care demonstreaza
capacitatea ta de a gestiona responsabilitati mai mari.
Comunica deschis cu managerul tau despre aspiratiile
profesionale si despre cum poti contribui i mai mult la
performanta colectiva si succesul organizatiei.

Beneficii suplimentare

HEHERED ' B

Beneficii suplimentare —: Daca pachetul de
beneficii suplimentare Tn consideri insuficient, este
important sa evaluezi cat de mult conteaza acestea
pentru satisfactia ta generala la locul de munca. Daca simti
ca acest aspect este crucial, ia in calcul sa aduci aceasta
problema in atentia HR-ului sau a managerului tau,
prezentandu-ti punctul de vedere si sugestiile intr-un
mod clar si structurat. In paralel, exploreaza alte
aspecte ale jobului care te pot satisface si care pot
compensa acest deficit.

+ Beneficii suplimentare: Avand un pachet
generos de beneficii suplimentare, asigura-te ca le
valorifici la maximum. Mentine-ti nivelul actual de
performanta (daca este unul bun) si vezi care sunt
indicatorii suplimentari care trebuie atinsi pentru a
obtine si alte beneficii. Folosind eficient aceste resurse,
nu doar it imbuné&tatesti calitatea vietii, dar te poti si
concentra mai bine pe atingerea obiectivelor
profesionale viitoare.

CONTEXT COLECTIV

H : EREEOEEIEET

Coeziune de grup

Bl 2[3[4[s5]e]7]8]

Coeziune de grup —: Daca simti ca lipseste coeziunea
de grup, ia initiativa in scopul imbunatatirii relatiilor cu
colegii tai. Propune activitati de team building sau
sesiuni informale unde colegii pot interactiona si
cunoaste mai bine. De asemenea, incearca sa stabilesti
legaturi individuale cu colegii tai, oferind ajutor cand este
necesar si fiind deschis la comunicare. Crearea unui
mediu de lucru prietenos si colaborativ este
responsabilitatea tuturor membrilor echipei.

+ Coeziune de grup: Daca simti ca exista o buna
comunicare si coeziune de grup buna, este important sa
mentii si s& imbunéatatesti acest climat. Participa activ in
activitatile de echipa si incurajeaza comunicarea deschisa
si crearea unui mediu de lucru inclusiv si suportiv. De
asemenea, poti contribui la dezvoltarea culturii
organizationale prin partajarea ideilor si a experientelor
pozitive cu noii angajati sau cu alte echipe.

Stilul de leadership

Bl 2(3]4[5[6]7]8]

Stil de leadership -: Daca managerul tau are un stil
de leadership pe care nu il apreciezi, incearca sa
identifici aspectele specifice care te deranjeaza si sa
vezi daca poti face tu ceva pentru a adapta la acel stil.
Daca crezi ca sunt gesturi sau comportamente minore
care deranjeaza, discuta managerul aceste probleme
ntr-un mod respectuos si constructiv. Daca situatia nu se

imbunétateste, ia In considerare s& vorbesti cu HR- ul pentru

a gasi solutii sau chiar sa explorezi alte oportunitati in
cadrul sau in afara actualului
departament/ organizatiei.

+ Stil de Leadership: Daca apreciezi stilul de
leadership al managerului tau, profita de aceasta
oportunitate pentru a te dezvolta profesional. Fii
deschis la feedback si la sugestiile oferite si cauta
oportunitati de a invata si de a-ti extinde abilitatile. De
asemenea, impartaseste ideile tale cu managerul si fii
deschis la initiative noi sau la asumarea de noi
responsabilitati profesionale.



Justitia distributiva

EEHE - BEG

Justitie distributivd —: In cazul in care simti ca
exista o nedreptate in distributia sarcinilor si resurselor,
este important faci o analiza "la rece”, fara emotii, sa afli i
pérerea celorlalti si sd cantaresti bine lucrurile. Poti sa aduci
aceste probleme in atentia managerului sau a
departamentului HR, discutand Tntr-un mod echilibrat
si bine argumentat. Ofera exemple concrete si solutii
pentru a restabili echilibrul si imbunatati situatia actuala. Fii
atent sa iti exprimi aprecierea pentru munca colegilor
tai, evitdnd astfel crearea unui mediu de munca
conflictual.

+ Justitie distributiva: Avand o perceptie pozitiva
asupra justitiei distributive in organizatia ta, continua sa
contribui activ la proiecte si initiative. Mentine un dialog
deschis cu managerul si colegii despre distribuirea
sarcinilor si responsabilitatilor, asigurandu-te ca
aceasta perceptie pozitiva se

mentine. De asemenea, impértaseste feedback-ul tdu cu
privire la ceea ce functioneaza bine, contribuind astfel
la crearea unui mediu de lucru echitabil si motivant.

Climat organizational

RARn > Gun

Climat organizational —: Daca percepi un climat
organizational negativ, general sau in colectivul de
care apartii, este important sa identifici factorii specifici
care contribuie la aceasta perceptie. Odata identificate,
incearca sa gasesti solutii individuale sau sa aduci aceste
probleme in discutii deschise cu colegii sau cu
managerul. Tn unele cazuri, implicarea in identificarea
de solutii si Tn implementarea lor poate fi un prim pas
foarte eficient. Oricum, este nevoie de multa rabdare,
de comunicare pozitiva si de tehnici de gestionare a
stresului pentru a te pot ajuta sa navighezi intr-un
climat mai putin placut.

+ Climat organizational: Avand un climat
organizational pozitiv, este important sa contribui activ la
mentinerea si imbunatatirea acestui mediu profesional
placut. Contribuie la mentinerea regulilor "sénatoase”,
participa la activitatile colective siinitiaza proiecte care
promoveaza colaborarea si

comunicarea. De asemenea, recunoaste si apreciaza
eforturile colegilor tai, contribuind astfel la mentinerea
unei atmosfere pozitive si de suport reciproc.

ATITUDINI IN MUNCA

FEIE - HOEIEIEN D

Satisfactia in munca

HE : AB6EN

Satisfactie In munca —: Daca simti o scadere a
satisfactiei in munca, este esential sa identifici cauzele
acestei insatisfactii. Poate fi vorba despre sarcini
repetitive, lipsa de recunoastere sau un dezechilibru
intre viata profesional& si cea personald. Odata ce ai
identificat aceste probleme, cauta posibilitati de
schimbare sau imbunétatire a situatiei existente sau, daca
depind direct de job, discuta-le cu managerul tau.
Implica-te in activitati care fti aduc satisfactie si sa cauti

oportunitati de dezvoltare profesionala care sa te motiveze

si sa te reactiveze din punct de vedere profesional.

+ Satisfactie in munca: Cu un nivel ridicat de
satisfactie Tn munca, este important sa mentii aceasta stare
pozitiva. Continua s te implici in proiecte care iti plac si
s& cauti noi provocdri care iti vor stimula dezvoltarea
profesionala. Comunicéa si impartaseste experientele tale
pozitive cu colegii, contribuind astfel la crearea unui
mediu de lucru motivant si imbunatatind cultura
organizationala.

Angajament organizational

HEHE - B

Angajament organizational —: Daca simti un
angajament scazut fata de actualul colectiv sau firma/
institutie, este important sa te Tntrebi care sunt
motivele care contribuie la acest sentiment. Este
posibil sa fie legate de motivatiile si nevoile tale interne
sau de ceea ce primesti din partea celorlalti/
organizatiei. Cauté si restabilesti legatura si echilibru Tntre
tine silocul de munca actual sau sa explorezi alte
oportunitati care se potrivesc mai bine cu valorile si
aspiratiile tale profesionale.

+ Angajament organizational: Cu un angajament
ridicat fata de organizatia ta, este esential sa continui sa te
implici activ In proiecte si initiative care contribuie la
succesul organizatiei. De asemenea, ia in
considerare sa devii un ambasador al culturii
organizationale, impartasind valorile si obiectivele
companiei cu noii angajati sau cu potentiali candidati.
Aceasta poate include mentoratul colegilor mai noi
sau implicarea in proiecte Tn serviciul comunitatii care
reflecta valorile organizatiei.



Compatibilitate cu job-ul

[1]2El4[s5]6]7]8]

Compatibilitate cu job-ul —: Daca simti ca actualul tau
loc de munca nu este compatibil cu stilul si nevoile tale,
este important sa analizezi aceste sentimente mai
adanc. Intreaba-te ce anume lipseste sau ce aspecte
ale jobului nu se aliniaza cu valorile si

aspiratiile tale. Pe baza acestor raspunsuri, incearca sa
identifici oportunitati de schimbare, fie in cadrul
actualului loc de munca, fie cautand un al rol
profesional care s& se potriveasca mai bine cu profilul si
dorintele tale.

+ Compatibilitate cu job-ul: Avand o
compatibilitate ridicata cu jobul tau, profita la
maximum de aceasta aliniere. Continua sa te implici in
proiecte care iti permit sa folosesti si s& imbunétatesti
abilitatile si pasiunile tale. in plus,

impartaseste aceasta experientd pozitiva cu colegii si
managerul tau, oferind feedback despre ceea ce
functioneaza bine si despre cum ar putea fi replicate
aceste conditii pozitive in alte parti ale organizatiei.

incredere in sine

HEER - O

Incredere in sine —: Dacé nu ai prea multa incredere
in tine si Tn competentele tale, este bine sa incepi sa
lucrezi la dezvoltarea autoeficacitatii. Acest lucru poate
presupune stabilirea si atingerea de obiective mici,
realizabile, care te ajuta sa construiesti succesul pas cu
pas. De asemenea, cauta feedback constructiv de la
colegi si manageri si implica-te Tn activitati de formare
profesionala care i pot creste Increderea in abilitatile tale
personale si profesionale.

+ Incredere in sine: Cu o incredere ridicata in sine,
este important s& mentii acest nivel de autoeficacitate.
Continu& sa te confrunti cu noi provocari si sa iti asumi riscuri
calculate. De asemenea, poti fi un model pentru colegii
tai, impartasind experientele tale si oferind suport si
Tncurajare celor care se pot confrunta cu indoieli sau
temeri.

TENDINTE DE RETRAGERE

[2]2]3]4]5]s]
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Epuizare profesionala

[i]z[3]4]s[c BlE]

Epuizare profesionala —: Avand un nivel scazut de
epuizare profesionald, este esential s& mentii acest
echilibru. Fii pozitiv(a) si fa-ti in continuare timp pentru
activitati care te relaxeaza si care iti reincarca bateriile,
atat in timpul liber, cat si in timpul zilei de lucru.
Impartaseste cu colegii practicile tale de gestionare a
stresului si a echilibrului intre viata profesionala si cea
personal&, ajutdndu-i pe ceilalti si contribuind astfel la
crearea unui mediu de lucru mai sanatos.

+ Epuizare profesionala: Daca te confrunti cu o
epuizare profesionala ridicata, este crucial sa iei
masuri pentru a reduce acest nivel de stres. Daca
este cazul, discuta deschis cu managerul tiu si
negociaza redistribuirea sarcinilor, acordarea unor
pauze regulate sau oferirea de ale facilita care pot
reduce nivelul de stres. Fii pozitiv(d) si fa-ti in timp pentru
activitati care te relaxeaza si care iti reincarca bateriile, atat
n timpul liber, cat si in timpul zilei de lucru. Daca
acestd stare se mentine sau se accentueaza cere
ajutorul unu specialist, consilier sau terapeut, pentru
a te ajuta sa gestionezi aceste sentimente de
epuizare.

Insatisfactia colegilor
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Insatisfactia colegilor —: In fata unei insatisfactii
ridicate printre colegi, cu referire la de job-ul lor si la
colectivul in care lucreaza, este util sa analizezi
posibile cauze ale acestei situatii. Participa la discutii si
ofera feedback constructiv sau solutii legate de modul
n care ar putea fi imbunatatit mediu de lucru actual.
Incurajeaza-ti colegii s& comunice, intr-un mod echilibrat
si bine argumentat, aceste probleme managerului si sa
fie proactivi in cautarea de solutii.

+ Insatisfactia colegilor: Observand ca colegii tai
sunt in general multumiti de job-ul lor si de colectivul in
care lucreaza, este important sa contribui si tu la
mentinerea acestei atmosfere pozitive. Partajeaza din
experientele tale pozitive, participa activ la activitatile
colective si sustine sau aproba discutiile despre
satisfactia la locul de munca. impartaseste bunele practici
si incurajeaza un mediu de lucru deschis si suportiv.



Ganduri de retragere
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Géanduri de retragere —: Daca nu ai ganduri de
retragere din acest colectiv si de cautare a unui nou
loc de munca, este semn ca esti multumit de situatia
actuald. Continua sa te concentrezi pe dezvoltarea ta in
cadrul acestui job si sa& explorezi noi oportunitati de
crestere in cadrul organizatiei. Impartaseste experientele
tale pozitive cu colegii, contribuind la crearea unui
mediu de lucru motivant.

+ Ganduri de retragere: Daca te gandesti frecvent la
o schimbare profesionala, este important sa evaluezi
optiunile pe care le ai. Analizeaza ce iti doresti cu
adevarat, cum vrei sa evoluezi in cariera ta si ce tip de rol
sau organizatie s-ar potrivi mai bine cu aspiratiile tale. la
in calcul si atuurile si competentele de care dispui,
pentru a face o estimare realista corespondentei dintre
aspiratii si resursele personale reale de care dispui.
Tnainte de a lua o decizie, ia in considerare toate
aspectele, inclusiv avantajele si riscurile unei
schimbari.

Cautare de oferte
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Cautare de oferte —: Daca nu ai cautat sau analizat
in ultimele luni, oferte de munca sau nu ai fost
interesat de astfel de informatii, este semn ca esti
multumit de situatia ta profesional& actuald. Continua sa te
concentrezi pe rolul tau profesional si sa cauti modalitati de
a-ti imbunatati performanta sau de a te dezvolta
profesional in cadrul organizatiei actuale.

+ Cautare de oferte: Daca ai analizat frecvent oferte
de munca din domeniul tdu profesional, este
important sa reflectezi asupra motivelor care te
determina s& cauti aceste oportunitéti. intreabé-te ce ti
lipseste in la actualul loc de munca si ce iti doresti cu
adevarat in cariera ta. Vei afla astfel daca dorinta ta de
schimbare este motivata de cautarea unor noi
provocari, a unui mediu de lucru diferit, sau a unor
beneficii mai atractive si vei analiza in ce masura
aceste nevoi pot fi satisfacute n organizatia actuala.
Daca decizi sa parasesti actualul loc de munca, ian
considerare toate aspectele, inclusiv avantajele si
riscurile unei schimbari.

Dezirabilitate sociala
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Dezirabilitate sociala —: Fiind sincer(a) si atent(a) Tn
autoevaluare, este important sd mentii aceasta abordare
onesta si obiectiva. Impartaseste feedback- ul tdu autentic
cu colegii si managerul tau si fii deschis la feedback-ul pe
care 1l primesti. Aceasta sinceritate contribuie la un
mediu de lucru transparent si constructiv.

+ Dezirabilitate sociala ridicata: Daca ai tendinta de
a oferi raspunsuri conformiste, este important sa te
confrunti cu aceasta tendinta si sa incerci sa fii mai autentic
n interactiunile tale. Reflecta asupra motivelor pentru
care ai putea simti nevoia de a oferi raspunsuri
dezirabile social si lucreaza la dezvoltarea unei viziuni
mai echilibrate si oneste despre tine si munca ta.



Indicatori statistici

Raspunsuri pe itemi

l.e
11.
21.
31.
41.
51.
61.
71.
81.

e

a

2.e
12.
22.
32.
42.
52.
62.
72.
82.

e

3.a
13.
23.
33.
43.
53.
63.
73.
83.

4. e

1l4. e
24. e
34. e
44.d
54.a
64.c
74.c

84.b

5.e
15.
25.
35.
45.
55.
65.
75.
85.

6.b
16.
26.
36.
46.
56.
66.
76.
86.

17.c
27.d
37.c
47.b
57.e
67.d
77.e

87.a

18.
28.
38.
48.
58.
68.
78.
88.

19.
29.
39.
49.
59.
69.
79.
89.

10.
20.
30.
40.
50.
60.
70.
80.
90.



6. Concluzi finale

De redactat de catre psiholog pe baza concluziilor partiale.

Data: luni, 11 martie 2024 Psiholog practicant:



