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Descriere inventare

Chestionarul AIM - Aspiratii si Interese in Munca

Chestionarul AIM (Aspiratii si Interese in Munca) (Constantin et al. 2022) permite evaluarea "ancorelor
in cariera”, a aspiratiilor individuale si asteptarilor legate de munca si de cariera profesionala (daca
vorbim de adolescenti si tineri fara o experienta profesionala consistenta) sau a intereselor si valorilor
cristalizate legate de muncd sau cariera profesionald (daca vorbim de persoane cu o experienta
profesionala consistentd). Chestionarul AIM este format din 70 de itemi (asertiuni), fiind construit in acord
cu Modelul Ancorelor in Cariera propus de Edgar Schein (1993) si asigura evaluare a 10 aspiratii / valori
profesionale, la cele propuse de Schein & Maanen (2013) addugéandu-se doud ancore/ aspiratii
profesionale suplimentare: "Apartenenta si mandrie” si "Relationare si coeziune de grup”.

Chestionarul DSC - Determinanti ai Schimbarilor in Cariera

Chestionarul DSC (Determinanti ai Schimbdrilor in Cariera; Constantin & all 2022) este un instrument-
pivot pentru evaluarea probabilitatii de a parasi un loc de munca si permite identificarea a 18 factori care
ar putea sta la baza deciziei unei persoane de a face o schimbare profesionala semnificativa, inclusiv in
sensul deciziei de a parasi actualul loc de munca. Chestionarul DSC, format din 90 de intrebari, permite
evaluarea dimensiunilor psihologice individuale cele mai frecvent si puternic asociate (in studiile si meta-
analizele recente), cu intentia sau actul de parasire a unui loc de munca / fluctuatia de personal fiind
util in consilierea profesionald/ managementul carierei (cu scopul de a evalua nevoia unui angajat de a
face o schimbare profesionala semnificativa) sau in situatii de diagnoza organizationala, pentru a
estima factorii critici care ar putea sta la baza fluctuatiei de personal (predictori ai intentiei de turnover).

Chestionarul FACT - Flexibility and Adaptability in Career Timeline

Chestionarul FACT — Flexibility and Adaptability in Career Timeline — (Constantin et al., 2025) permite
evaluarea a 13 factori esentiali pentru evaluarea flexibilitatii profesionale si adaptabilitatii in cariera,
dimensiuni psihologice relevante pentru contextul actual al muncii marcat de o continua schimbare si
incertitudine. Fiecare dintre factorii Chestionarului FACT este reprezentat printr-un set de 6 itemi cu
raspunsuri colectate pe o scala Likert in cinci trepte, acoperind o gama larga de aspecte asociate
adaptabilitatii si rezilientei profesionale. Cu scopul de a oferi o imagine mai clard a modului in care o
persoana isi percepe abilitatile sale de a se adapta la schimbarile profesionale si de a gestiona cariera
pe termen lung, Chestionarul FACT permite atat identificarea punctelor forte, premise pentru o
adaptabilitate crescuta, céat si a vulnerabilitatilor (caracteristici personale care pot fi dezvoltate), oferind
un suport consistent pentru definirea si implementarea unor strategii de interventie orientate spre
imbunéatatirea flexibilitatii si adaptabilitatii profesionale.

Chestionarul AAB - Autoevaluarea Aptitudinilor Bazale

Chestionarul AAB (Autoevaluarea Aptitudinilor Bazale) permite o estimare, prin auto-raportare, a
gradului de dezvoltare a aptitudinilor perceptive, cognitive, fizice si psihomotorii. Chestionarul AAB este
constituit din 52 de itemi in care sunt descrise si exemplificate fiecare dintre cele 52 de aptitudini ale
modelului Fleishman (Fleishman, E.A. & Relly, M. E., 2008), la care se adauga 4 itemi de control
reprezentativi pentru tendinta de a exagera in autoevaluare. Insumarea valorilor raportate de persoane
evaluata permite estimarea gradului de dezvoltare a celor 4 clase/ categorii de aptitudini generale si a
14 categorii de aptitudini specifice. Fiind bazat pe autoraportare, Chestionarul AAB poate fi folosit doar
in activitati de consiliere (consiliere vocationald, managementul carierei, dezvoltare personald,
coaching etc.).

Chestionarul Tl - Toleranté la Incertitudine

Chestionarul TI (Toleranta la Incertitudine) permite evaluare preferintelor individuale de raportare la
situatiile scolare sau profesionale complexe, marcate fie de o incertitudine minima (control), fie de o mare
incertitudine (explorare). Pe axa toleranta mica la incertitudine - toleranta mare la incertitudine, scorul
total deriva din raspunsurile oferite de persoana evaluata la 42 de itemi dihotomici (cu "alegere fortata”),
prin combinatia a sase factori exprimand preferintele individuale pentru: claritatea vs. complexitatea
sarcinilor, normativitatea vs. libertatea n actiune, familiaritatea vs. diversitatea contextului, nesiguranta
vs. increderea profesionald, monocronia vs. policronia atentionald, rigiditatea vs. flexibilitatea
comportamentala. Analiza acestor dimensiuni psihologice ne permit o evaluare a modului Tn care elevul/
angajatul este potrivit fie pentru un context educational/ profesional programat, controlat si previzibil
(tolerantd mica la incertitudine) fie pentru un context educational/ profesional ne-programat, flexibil si
imprevizibil (tolerantd mare la incertitudine).



2. Profil sintetic AIM

Aspiratii de EXPERTIZA reduse

Nu fsi propune sa atingé un nivel
nalt de expertiza profesionala si nu
este interesat(a) de perfectionarea
si testarea competentelor.

Aspiratii de CONDUCERE scazute

Nu fi place sa preia initiativa, nu isi
doreste pozitii de conducere si nu
este interesat sa isi asume roluri de
leadership sau management.

Aspiratii de SIGURANTA scazute

Mai putin interesat(a) de siguranta,
confortul, stabilitatea profesionala
sau de garantiile pe termen lung pe
care le poate oferi un loc de munca.

Aspiratii de INITIATIVA scazute

Mai putin interesat(a) de a pune in
practica propriile idei sau de a initia
si investi intr-o afacere personala,
ne-asumandu-si astfel de riscuri.

Aspiratii de DEDICARE scazute

Isi doreste un loc de muncé care s&
ii ofere multe beneficii financiare
sau sanse de afirmare, fiind mai

putin interesat(a) de bunastarea sau

de recunostinta celorlalti.

Aspiratii de ECHILIBRU munca-
familie scazute

Dedicat(a) carierei si vietii profesio-
nale, este dispus(a) sa Tsi sacrifice
timpul si resursele pentru viata
profesionala si reusita in cariera.

Aspiratii de LIBERTATE scazute

Prefera un loc de munca in care sa
existe sarcini si reguli clare, nefiind
atras(a) de o activitate care sa i
ofere multa libertate profesionala.
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Aspiratii de EXPERTIZA ridicate

T$i propune sa ajunga la un inalt
nivel de expertiza si cautd mereu
ocazii de auto-perfectionare si de
testare a competentelor.

Aspiratii de CONDUCERE ridicate

Are initiativa, este atras(a) de ideea
de a conduce, Tsi asuma instinctiv
acest rol si tinde sa isi asume roluri
de leadership sau management.

Aspiratii de SIGURANTA ridicate

Interesat(a) de siguranta, confortul,
stabilitatea profesionala si avanta-
jele sau garantiile pe termen lung pe
care le poate oferi un loc de munca.

Aspiratii de INITIATIVA ridicate

Isi doreste sa puna in practicd
propriile idei sau sa investeasca in
propria afacere, asumandu-si
succesul sau riscul de a esua.

Aspiratii de DEDICARE ridicate

Isi doreste un loc de munca in care
sa i ajute pe ceilalti sau prin care
”sa faca o lume mai buna”,
preferand multumirea sufleteasca,
castigului material.

Aspiratii de ECHILIBRU munca-
familie ridicate

Dedicat vietii sociale/ de familie,

nu este dispus(a) sa sacrifice timpul
si resursele personale pentru viata
profesionala si reusita in cariera.

Aspiratii de LIBERTATE ridicate

Aspira spre un loc de munca care
sa 1i ofere multa libertate si unde sa
poata face doar ceea vrea, ceva
care sa il/o reprezinte cu adevarat.



Aspiratii de PROVOCARE scazute

Prefera un loc de munca linistit, cu
activitatile previzibile, care fi asigura
o atmosfera calma, fara situatii noi
sau provocari neasteptate.

Aspiratii de APARTENENTA
scazute

Mai putin interesat(a) de ideea de a
lucra intr-o organizatie mare sau de
renume, care sa fie reprezentativa
pentru identitatea sa profesionala.

Aspiratii de RELATIONARE
scazute

Mai putin interesat(a) de calitatea
relatiilor, nu pare preocupat(a) de
atmosfera de la locul de munca si
de calitatea comunicarii cu colegii.
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Aspiratii de PROVOCARE ridicate

Prefera un loc de munca cu multe
provocari si obiective dificil de atins
sau care sa ii ofere adrenalina data
de competitia cu ceilalti.

Aspiratii de APARTENENTA
ridicate

Interesat(a) de ideea de a lucra intr-
o organizatie mare, de renume, res-
pectata de ceilalli si reprezentativa
pentru identitatea sa profesionala.

Aspiratii de RELATIONARE
ridicate

Preocupat(a) de calitatea relatiilor
interpersonale, isi doreste o
atmosfera placuta la locul de munca
si 0 comunicare autentica cu colegii.



3. Profil sintetic DSC

CARACTERISTICI JOB negative
Autonomie in munca -

Claritatea sarcinilor —

Suport organizational

Sanse de promovare

Beneficii suplimentare
CONTEXT COLECTIV negativ
Coeziune de grup -

Stil de leadership —

Justitie distributiva -

Climat organizational —
ATITUDINI IN MUNCA negative

Satisfactie in munca

Angajament organizational

Compatibilitate cu job-ul —
incredere in sine —
TENDINTE DEMISIONARE reduse

Epuizare profesionala -

Insatisfactia colegilor

Ganduri de retragere

Cautare de oferte

Dezirabilitate sociala
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CARACTERISTICI JOB pozitive

+ Autonomie in munca

+

Claritatea sarcinilor

+

Suport organizational

+

Sanse de promovare

+

Beneficii suplimentare
CONTEXT COLECTIV pozitiv
+ Coeziune de grup

+ Stil de Leadership

+ Justitie distributiva

+ Climat organizational
ATITUDINI IN MUNCA pozitive
+ Satisfactie in munca

+ Angajament organizational

+ Compatibilitate cu job-ul

+ Incredere in sine

TENDINTE DEMISIONARE ridicate
+ Epuizare profesionala

+ Insatisfactia colegilor

+ Ganduri de retragere

+ Cautare de oferte

+ Dezirabilitate sociala ridicata



4. Profil sintetic FACT

Preocupare pt. cariera redusa

Evita sa se gandeasca la viitorul
profesional sau sa isi stabileasca
obiective clare legate de cariera.

Control in cariera redus

Crede ca are o influenta redusa
asupra viitorului profesional si ca nu
poate lua decizii de cariera corecte.

Curiozitate profesionala redusa

Este mai putin deschis(a) catre noi
informatii sau dispus(a) sa explo-
reze noi oportunitati profesionale.

incredere profesionala redusa

Nu are incredere n propriile abilitati
de a face fata provocarilor
profesionale si evita obiectivele
ambitioase.

Anticipare in cariera redusa

Nu urmareste tendintele sau
schimbarile care i-ar putea afecta
cariera, focalizandu-se pe prezent.

Cooperare profesionala redusa
Evita colaborarea sau schimbul de
informatii, lucreaza singur(a), fara a
se implica pe retele profesionale.

Angajament pentru cariera redus

Are dificultati in motivatia pe termen
lung, obstacolele descurajandu-I/o,
obiectivele fiind usor abandonate.

Autonomie in decizii redusa

Depinde de opiniile altora n stabili-
rea obiectivelor si evitd asumarea
responsabilitatii deciziilor in cariera.

Semnificatie si valori reduse

Nu simte ca exista o conexiune
profunda ntre propriile valori si
reusita Tn activitatea profesionala.
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Preocupare pt. cariera ridicata

Are o atitudine pro-activa, obiective
clare si o preocupare constanta cu
privire la viitorul sau profesional.

Control in cariera ridicat

Crede ca are responsabilitatea si
abilitatea de a lua deciziile corecte
si a influenta viitorul profesional.

Curiozitate profesionala ridicata

Deschis(a) la schimbare, cauta sa
invete lucruri noi si sa exploreze noi
domenii si oportunitati profesionale.

incredere profesionala ridicata

Crede in abilitatea sa de a depasi
dificultatile, de a invata lucruri noi,
propunandu-si obiective ambitioase.

Anticipare in cariera ridicata
Analizeaza tendintele pietei muncii
si ia masuri proactive pentru a-si
optimiza traseul profesional.

Cooperare profesionala ridicata

Se implica Tn colaboréari si activitati
de networking care favorizeaza
schimbul de informatii profesionale.

Angajament pentru cariera ridicat
Are o motivatie puternica pentru
progres, investeste timp si energie
in atingerea obiectivelor de cariera.

Autonomie in decizii ridicata

la decizii in cariera independente si
isi stabileste propriile obiective fara
a depinde de influentele externe.

Semnificatie si valori ridicate

Identifica un sens profund in valorile
si principiile sale personale asociate
cu reusita si implinirea profesionala.



Activare resurse sociale redusa

Evita sa solicite sprijinul celor din jur
si se bazeaza pe resurse proprii in
atingerea obiectivelor profesionale.

Atitudine fata Al negativa

Are reticenta fata de utilizarea Al si
percepe noile tehnologii informatice
ca pe o amenintare profesionala.

Dezvoltare competente redusa

Nu investeste in actualizarea com-
petentelor profesionale, considerand
expertiza actuala este suficienta.

Gestionarea incertitudinii redusa

Se adapteaza greu la situatii noi sau
incerte, preferand planuri clare si
stabilitate Tn activitatea profesionala.
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Activare resurse sociale ridicata

Valorifica sprijinul celor din jur si se
foloseste de o retea de relatii pentru
a-si atinge obiectivele profesionale.

Atitudine fata Al pozitiva

Percepe Al ca pe o oportunitate in
evolutia profesionala si exploreaza
modalitati inovative de utilizare a Al.

Dezvoltare competente ridicata

Investeste in actualizarea periodica
a competentelor profesionale pentru
le utiliza si ramane competitiv.

Gestionarea incertitudinii ridicata
Se adapteaza rapid la situatii noi
sau imprevizibile gasind solutii la
problemele profesionale aparute.



5.

APTITUDINI PERCEPTIVE -

Aptitudini vizuale scazute

Dificultati Tn sesizarea detaliilor fine,
culorilor, distantelor sau a obiectelor
supra/ sub-expuse la lumina.

Aptitudini auditive scazute

Dificultati in sesizarea, diferentierea
corecta si localizarea sunetelor sau
in intelegerea mesajelor neclare.

APTITUDINI COGNITIVE -

Aptitudini verbale scazute

Dificultati in intelegerea subtilitatilor
mesajelor verbale complexe sau in
exprimarea unor idei complexe.

Aptitudini creative scazute

Dificultati in imaginarea unor solutii
sau idei originale sau n identificarea
a ceea ce nu merge, a problemelor.

Aptitudini de rationament scazute

Dificultati in folosirea corecta sau
flexibila a regulilor si strategiilor de
rationament deductive / inductive.

Aptitudini matematice reduse

Dificultati in utilizarea algoritmilor,
realizarea calculelor matematice si
rezolvarea problemelor matematice.

Aptitudini de memorare scazute

Dificultati memorarea, combinarea
sau schematizarea unui numar
mare de informatii complexe.

Aptitudini spatiale reduse

Dificultati de orientare spatiald sau
de manipularea mintala a imaginii
obiectelor complexe in miscare.

Aptitudini atentionale scazute

Dificultati legate de focalizarea
atentiei in sarcina sau de mobilitate
a atentiei (atentia distributiva).

Profil sintetic AAB
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APTITUDINI PERCEPTIVE +

Aptitudini vizuale ridicate

Sesizarea corecta a detaliilor fine,
culorilor, distantelor sau a obiectelor
supra/ sub-expuse la lumina.

Aptitudini auditive inalte

Identificarea si diferentierea corecta
a sunetelor, localizarea lor rapida si
intelegerea mesajelor neclare.

APTITUDINI COGNITIVE +

Aptitudini verbale inalte

Intelegerea subtilitatilor din mesajele
verbale complexe si usurinta in
exprimarea unor idei complexe.

Aptitudini creative inalte

Generarea unui numar mare de idei
sau solutii originale, neobisnuite;
sensibilitate mare la probleme.

Aptitudini de rationament inalte

Folosirea corecta si cu flexibilitate a
diverse reguli si strategii de
rationament deductive si inductive.

Aptitudini matematice inalte

Usurinta in utilizarea algoritmilor,
realizarea calculelor matematice si
rezolvarea problemelor matematice.

Aptitudini de memorare inalte

Usurinta in memorarea, combinarea
sau schematizarea unui numar
mare de informatii complexe.

Aptitudini spatiale inalte

Buna orientare spatiala si abilitati de
manipularea mintala a imaginii
obiectelor complexe in miscare.

Aptitudini atentionale inalte

Buna focalizare a atentiei asupra
unei sarcini complexe si mobilitatea
buna a atentiei (atentia distributiva).




APTITUDINI PSIHOMOTORI - [1]2[3 4[5 7[8]98]10] APTITUDINIPSIHOMOTORI +

Manipulare fina scazuta

Dificultati in coordonarea fina a
degetelor si mainii pentru a apuca
sau manipula obiecte foarte mici

Control al miscarilor redus

Dificultati in selectarea si controlul
miscarii potrivite cand exista diferite
semnale si posibilitati de raspuns.

Viteza si timp de reactie scazute

Reactii gresite la aparitia unui
stimul si miscari lente ale membrelor
pentru a realiza activitati complexe.

APTITUDINI FIZICE -

Forta si rezistenta fizica scazute

Dificultati legate de ridicarea sau
transportarea unor obiecte grele ce
presupune efort muscular intens.

Coordonare efort fizic redusa

Dificultati in rasucirea sau incorda-
rea corpului Tn pozitii putin obisnuite
sau in coordonarea membrelor
pentru recastigarea echilibrului.

DEZIRABILITATE SOCIALA -

Tendinta de a exagera in
minimalizarea calitatilor personale
sau tendinta de a-si subestima
calitatile personale si morale.
Posibil profil invalid!
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Manipulare fina inalta

Coordonarea fina a degetelor si
mainii pentru apuca, asambla sau
manipula obiecte foarte mici.

Control al miscarilor inalt

Selectarea rapida si controlul
miscarii potrivite cand exista diferite
semnale si posibilitati de raspuns.

Viteza si timp de reactie inalte

Reactii rapide la aparitia unui stimul
si miscari rapide ale membrelor
pentru a realiza activitati complexe.

APTITUDINI FIZICE +

Forta si rezistenta fizica inalte

Ridicarea sau transportarea unor
obiecte foarte grele ce presupun
efort muscular intens si rezistenta.

Coordonare efort fizic inalta

Réasucirea sau incordarea corpul in
pozitii putin obisnuite si buna
coordonarea a membrelor pentru
recastigarea echilibrului.

DEZIRABILITATE SOCIALA +

Tendinta de a exagera in
prezentarea calitatilor personale sau
tendinta de a-si supraestima
calitatile personale si morale.

Posibil profil invalid!



6.

Tolerantad mica la incertitudine

Eficient(a) in contexte profesionale
in care exista norme clare, informatii
complete si sarcini bine structurate.

Claritate

Prefera sarcinile clare, bine definite
si abordarea progresiva, algoritmica
a problemelor.

Normativitate

Are nevoie de norme si reguli clare,
sarcini bine planificate si structurate.

Familiaritate

Agreeaza contextele profesionale si
sociale cunoscute, familiare.

Nesiguranta

Evita contextele profesionale noi,
complexe, asumarea de riscuri sau
de noi responsabilitati.

Monocronie

Se simte confortabil daca
gestioneaza un singur set de stimuli,
o singura sarcina sau activitate.

Rigiditate
Prefera stabilitatea si rigoarea la

locul de munca, siguranta data de
folosirea acelorasi metode.

Profil sintetic Tl
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Toleranta mare la incertitudine

Eficient(a) in contexte profesionale
mai putin structurate, cu sarcini
complexe si norme mai putin clare.

Complexitate

Prefera sarcinile complexe si dificile
si abordarea intuitiva, euristica a
problemelor.

Libertate

Are nevoie de reguli minimale,
sarcini slab structurate si libertate
de actiune.

Diversitate

Cauta contextele profesionale si
sociale noi, diverse, necunoscute.

incredere

Cauta oportunitati, situatii
profesionale in care sa isi asume
noi riscuri sau responsabilitati.

Policronie

Se simte confortabil daca
gestioneaza mai multi stimuli sau
mai multe activitati, in paralel.

Flexibilitate

Prefera schimbarea si adaptarea la
noi contexte profesionale, libertatea
data de folosirea unor noi
oportunitati.



Sugestii de consiliere

in urma completirii chestionarelor AIM, DSC, FACT, AAB si Tl, prin raportare la dominantele
identificate in profilul psihologic, pot fi formulate mai multe sugestii sintetizate mai jos.

1. REZUMAT AL PROFILULUI PSIHOLOGIC

Profilul tdu sugereaza un potential profesional ridicat, sustinut de un nivel foarte bun al aptitudinilor
cognitive: intelegi repede, gandesti bine, formulezi clar, gasesti solutii originale si poti lucra eficient atat
cu concepte abstracte, cat si cu informatie structurata. Ai aspiratii puternice de libertate, ceea ce inseamna
ca functionezi mai bine Tn contexte in care ai autonomie, spatiu de decizie si posibilitatea de a-ti organiza
singurd modul de lucru. In acelasi timp, ai nevoie de provocare intelectuald si de sentimentul cad munca ta
are miza, ca te pune in joc si te dezvoltéa real, nu doar te mentine ocupata. Un alt element important este
nevoia ridicaté de apartenentd: chiar daca ai nevoie de autonomie, nu iti prieste izolarea profesionala, ci
ai nevoie s& simti ca faci parte dintr-un colectiv relevant, ca esti acceptata si conectata. In contrast cu
aceste resurse, apar cateva tensiuni care influenteaza direct cariera: atitudinile negative fatd de munca,
satisfactia profesionald scazuta si increderea in sine reduséa pot face ca potentialul tau sa fie subutilizat
sau exprimat inconstant. Faptul ca exista suport organizational, dar perceptia climatului organizational
este negativa, sugereaza ca nu duci lipsa neaparat de resurse externe, ci mai degraba de un context
relational si cultural Tn care sa te poti angaja cu sens si siguranta.

2. RESURSE S| VULNERABILITATI

Ceea ce te ajutd cel mai mult in dezvoltarea profesionala este combinatia dintre inteligenta generala buna
si flexibilitatea cognitiva ridicata. Ai capacitatea de a invata repede, de a sintetiza, de a argumenta, de a
gasi alternative si de a performa n sarcini variate, ceea ce iti ofera un avantaj major in roluri complexe,
dinamice sau interdisciplinare. Tn plus, aspiratia mare de libertate te poate ajuta s& cauti contexte mai
potrivite si s& nu te muliumesti cu roluri rigide, iar nevoia de provocare Tti poate alimenta progresul atunci
cand este bine canalizatd. Nevoia de apartenenta este, la randul ei, o resursa, pentru ca te poate orienta
catre colaborare, loialitate si angajament in relatiile profesionale potrivite. Scorul redus la dezirabilitate
sociala indica si un plus de autenticitate: este probabil sa raspunzi mai putin conformist si sa iti formulezi
mai sincer nemultumirile si nevoile.

Vulnerabilitatile principale nu tin de capacitate, ci de raportarea ta la munca si la propria valoare
profesionald. Atitudinile negative fatd de munca si satisfactia scazuta pot duce la retragere, demotivare,
cinism, améanare sau implicare selectiva, mai ales daca simti cd& mediul nu te respecta sau nu te
stimuleaza. increderea in sine scazuta poate face ca, desi poti mult, sa te expui putin, sa eziti in decizii,
sa iti subestimezi contributia sau sa ramai prea mult in contexte care nu ti se potrivesc. Tensiunea dintre
nevoia de autonomie si nevoia de apartenenta poate genera ambivalenta: poti dori simultan libertate si
validare, ceea ce te poate face sa oscilezi intre retragere si cautarea aprobarii. Perceptia negativa asupra
climatului organizational este un factor de risc suplimentar, pentru ca, daca ramane neadresata, iti poate
intretine atat neincrederea, céat si dezangajarea.

3. DIRECTII PRIORITARE DE DEZVOLTARE

Prima directie prioritara este clarificarea tipului de mediu profesional in care poti functiona bine: ai nevoie
de autonomie reald, provocare intelectuald si relatii profesionale sanatoase, astfel incat s& nu mai
investesti energie in contexte structural nepotrivite. A doua directie este reconstructia increderii in sine pe
baza de dovezi concrete, nu prin autosugestie, ci prin inventarierea competentelor, asumarea unor
proiecte vizibile si observarea obiectiva a rezultatelor. A treia directie vizeaza reglarea raportarii tale la
munca: este important sa separi ceea ce vine din nemultumirea fata de mediul actual de ceea ce tine de
identitatea ta profesionala, pentru a evita concluzia globala ca ,munca nu este pentru tine” atunci cand,
de fapt, problema poate fi ,acest context nu este pentru tine”. A patra directie este construirea unei strategii
de cariera care sa valorifice profilul tdu cognitiv in roluri cu complexitate, varietate si spatiu de gandire. A
cincea directie este crearea unei apartenente selective: nu ai nevoie sa te adaptezi oricarui colectiv, ci sa
identifici medii in care apartenenta nu fti cere sa renunti la autonomie sau autenticitate.

4. RECOMANDARI CONCRETE

Clarifica-ti criteriile reale de compatibilitate profesionala. Trasaturile vizate aici sunt aspiratiile ridicate
de libertate, provocare si apartenentd, impreuna cu satisfactia scazuta in munca. Este important sa
intelegi exact ce conditii trebuie sa fie prezente intr-un rol pentru ca tu sa functionezi bine, deoarece fara
aceasta claritate risti sa alegi oportunitati atractive doar la suprafatd, dar care devin rapid frustrante. Fa o
analizé comparativa a experientelor profesionale, academice sau de proiect in care te-ai simtit implicata
versus a celor in care te-ai simtit blocata, pentru a identifica tipare recurente. Transforma aceste observatii



in 5-7 criterii de compatibilitate profesionala formulate concret, de tipul: nivel de autonomie, calitatea
coordonarii, varietatea sarcinilor, ritmul de lucru, gradul de colaborare si posibilitatea de a influenta decizii.
Foloseste aceste criterii ca filtru obligatoriu cand evaluezi un rol nou, o echipa noua sau chiar o
renegociere a rolului actual. Poti incepe prin trei aplicatii practice: sa iti faci o hartad a ultimilor 3-5 ani
profesionali si s& notezi pentru fiecare experienta ce ti-a consumat energia si ce ti-a activat interesul; sa
construiesti un tabel cu ,negociabil” si ,nenegociabil” in ceea ce priveste viitorul tdu profesional; sa
formulezi 10 intrebdri pe care sa le pui la interviuri sau in discutii interne despre roluri. In prima aplicatie,
nu te limita la impresii generale, ci noteaza exemple precise de situatii, oameni si tipuri de sarcini. in a
doua, obligd-te s& alegi doar céteva elemente esentiale, pentru a evita o listd idealizata si inutils. In a
treia, urmdreste sa afli cum se iau deciziile, cata autonomie exista in practica si cum se gestioneaza
tensiunile in echipa. Dupéa ce folosesti aceste instrumente in céteva situatii concrete, vei observa mai
repede ce contexte te atrag aparent, dar nu ti se potrivesc in profunzime. Repetarea acestui proces iti va
reduce alegerile reactive si iti va creste coerenta profesionald.

Construieste-ti increderea in sine pe baza de evidente observabile. Trasatura vizata principal este
increderea in sine scazuta, in contrast cu aptitudinile cognitive inalte. Este esential sa reduci decalajul
dintre ceea ce poti efectiv si ceea ce crezi despre tine, pentru ca altfel vei continua sa performezi sub
nivelul real al capacitatii tale sau sa eviti expunerea profesionala utila. Incepe prin a documenta sistematic
rezultatele, nu doar efortul: ce ai rezolvat, ce ai imbunatatit, ce ai invatat repede, ce feedback ai primit si
ce probleme ai putut duce pana la capat. Alege apoi deliberate situatii mici de vizibilitate profesionala, in
care poti contribui clar si masurabil, fara sa astepti mai intai sa te simti complet sigura. Revizuieste lunar
aceste dovezi si urmareste daca evaluarea ta despre tine devine mai apropiata de fapte. Ca aplicatii
practice, poti crea un ,dosar de competentd” in care aduni realizari, exemple de solutii, mesaje de
feedback si rezultate masurabile; poti cere o data pe luna feedback structurat de la o persoana relevanta,
pe criterii precise; poti alege trimestrial un proiect sau o sarcin& in care sa ai un rol usor mai vizibil decat
de obicei. In primul caz, nu nota doar succese mari, ci si situatii in care ai rezolvat elegant o probleméa
complexd sau ai invétat repede ceva dificil. In al doilea, cere raspunsuri la intrebdri concrete, precum ce
faci bine, unde ai impact si ce ar merita consolidat. in al treilea, urméreste ca expunerea s4 fie suportabild,
dar reala: o prezentare scurta, coordonarea unei etape sau formularea unei propuneri argumentate. Daca
faci asta constant, increderea ta va deveni mai putin dependenta de dispozitie si mai mult ancoraté in
experiente validate. In timp, vei observa cd incepi s& iei initiativa mai devreme si s& iti aperi mai clar
punctul de vedere.

Redefineste relatia ta cu munca, nu doar locul de munca. Trasaturile vizate sunt atitudinile negative
in munca si satisfactia profesionala scazuta. Este important sa lucrezi la aceasta dimensiune deoarece,
daca nu o diferentiezi fin, nemultumirea legitima fatd de un context se poate generaliza intr-o atitudine
defensiva fatd de orice responsabilitate, oportunitate sau efort profesional. Analizeazad ce parte din
dezangajarea ta vine din lipsa de sens, ce parte vine din oboseala, ce parte vine din neincredere si ce
parte vine din mediul concret in care lucrezi. Apoi stabileste doua tipuri de interventie: unele care tin de
tine si de modul in care Titi structurezi munca, si altele care tin de context si trebuie negociate sau
schimbate. Nu incerca sa ,te motivezi” abstract, ci sa identifici conditiile precise n care devii implicata si
cele in care te inchizi. Trei aplicatii practice utile sunt: sa tii timp de 4 sdptdmani un jurnal scurt al energiei
profesionale; sé& faci o analiza pe sarcini a muncii tale actuale; sa alegi o conversatie de clarificare cu
managerul sau cu un coleg-cheie. In jurnal, noteaza zilnic ce activitéti te activeazd, ce interactiuni te
consumd si cand apare cel mai des iritarea sau detasarea. In analiza pe sarcini, imparte munca actuala
in categorii: activitéti care au sens, activitéti tolerabile si activitéti care te secatuiesc. In conversatia de
clarificare, nu veni doar cu nemultumiri, ci cu observatii specifice si cu propuneri de ajustare. Dacé faci
aceasta munca de diferentiere, vei putea decide mai lucid ce se poate repara si ce nu. Asta iti va reduce
atat confuzia, cét si riscul de a schimba doar decorul, pastrénd aceleasi surse de blocayj.

Orienteaza-ti cariera catre roluri cu complexitate si autonomie ridicate. Trasaturile vizate sunt
aptitudinile cognitive inalte, nevoia de provocare si aspiratia de libertate. Este important pentru ca, daca
ramai in roluri repetitive, foarte controlate sau slab stimulative intelectual, vei avea probabil atat randament
afectat, céat si o crestere a frustrarii si a cinismului. Cauta pozitii sau proiecte care cer analiza, rezolvare
de probleme, creatie, argumentare, sinteza si invatare rapida, pentru ca acolo profilul tdu are cele mai
mari sanse s& produca satisfactie si performanta simultan. n acelasi timp, urmareste contexte in care
autonomia nu este doar declarata, ci sustinuta prin incredere, responsabilitate si marja reald de decizie.
Nu este suficient ca rolul sa fie ,interesant”; el trebuie sa fie si suficient de flexibil incat sa iti permita sa
lucrezi intr-un stil congruent cu tine. Trei aplicatii practice pot fi: s& iti faci o lista scurtad de 5—7 familii de
roluri compatibile cu profilul tdu; s& vorbesti cu oameni care ocupa astfel de roluri; sa testezi prin proiecte-
pilot sau responsabilitéti temporare una sau doud directii. In prima etapd, porneste de la cerinte
functionale, nu de la titluri atractive, si noteaza ce fel de sarcini presupune fiecare optiune. In a doua,
pune intrebari despre libertatea reald, natura provocarilor si climatul relational, nu doar despre beneficii
sau prestigiu. In a treia, incearcd sa obtii experiente scurte, dar relevante, care sé iti confirme daca
interesul tdu este sustenabil in practica. Acest mod de explorare iti va reduce riscul de idealizare si te va
ajuta sd alegi pe baza compatibilitatii reale. In plus, iti oferd date concrete despre tine in actiune, nu doar
ipoteze despre ce ti s-ar potrivi.



Construieste o apartenenta selectiva, nu conformista. Trasaturile vizate sunt nevoia ridicata de
apartenenta, dezirabilitatea sociala scazutd si perceptia negativa a climatului organizational. Este
important sa fti gasesti locul intr-un mediu unde sa poti fi autentica si conectata fara sa simti ca trebuie sa
te adaptezi artificial sau sa suporti permanent tensiuni relationale care te erodeaza. Tu nu pari sa
functionezi bine nici in izolare, nici in colective in care apartenenta se obtine prin conformism sau
ambiguitate; de aceea, este esential sa alegi atent oamenii, echipele si retelele profesionale de care te
apropii. Investeste relational in putine conexiuni profesionale bune, stabile si relevante, in loc sa incerci
sa fii integrata peste tot. Cauta spatii in care dialogul este clar, competenta este respectata si diferentele
de stil nu sunt sanctionate automat. Ca aplicatii practice, poti identifica 3 persoane din mediul profesional
cu care simti compatibilitate de valori si stil; poti participa tintit la un grup profesional sau comunitate de
practicd; poti observa sistematic semnalele de sénétate sau nesénétate relationald dintr-o echipd. In prima
situatie, propune discutii scurte, concrete, in jurul unor teme profesionale reale, nu doar socializare de
suprafata. In a doua, alege un cadru in care schimbul de idei si competenta conteazd mai mult decét
expunerea sociald. In a treia, urméreste daca oamenii pot exprima dezacordul fard sanctiune, dacd
informatia circula clar si daca meritele sunt recunoscute corect. Aceste observatii te vor ajuta sé nu
confunzi apropierea aparentad cu apartenenta autentica. In timp, vei putea sa iti construiesti un mediu
relational care te sustine fara sa te oblige sa te diluezi.

5. INDICATORI DE PROGRES

Vei sti ca evoluezi real atunci cand incepi sa iei decizii profesionale mai putin reactive si mai mult bazate
pe criterii clare de compatibilitate. Un semn important de progres este ca descreste senzatia de confuzie
globala si creste capacitatea ta de a spune precis ce nu ti se potriveste si ce, in schimb, iti activeaza
interesul si competenta. Vei observa progres si daca incepi sa iti asumi mai des initiative mici, sa ceri
clarificari, sa formulezi opinii argumentate si sa accepti provocari fara sa astepti sa dispara complet
nesiguranta. Un alt indicator este schimbarea raportului dintre efort si satisfactie: chiar daca muncesti
sustinut, nu te mai simti permanent secatuita sau strdina de ceea ce faci. De asemenea, vei putea
recunoaste progresul prin faptul ca relatiile profesionale devin mai selective, dar mai stabile si mai utile,
iar sentimentul de apartenenta apare in contexte mai bine alese. La nivel intern, un progres real se vede
cand evaluarea despre tine devine mai nuantata, mai factuala si mai putin dominata de autocritica globala.
La nivel extern, se vede cand apar rezultate observabile: proiecte duse mai coerent, feedback mai bun,
alegeri profesionale mai potrivite si o implicare mai constanta.

6. CONCLUZII

Ai un profil cu resurse intelectuale solide si cu un potential clar pentru roluri care cer gandire, adaptabilitate
si contributie autentica. Dificultatea ta actuala nu pare sa vina din lipsa de capacitate, ci din nepotrivirea
dintre nevoile tale psihologice si contextul profesional trait, amplificatad de o incredere in sine fragila si de
o relatie tensionatd cu munca. Pentru tine, managementul carierei nu ar trebui sa insemne doar ,a merge
inainte”, ci a construi mai lucid conditile in care poti functiona bine: autonomie reald, provocare
intelectuala si apartenenta sanatoasa. Daca lucrezi simultan la clarificarea criteriilor de compatibilitate, la
consolidarea increderii bazate pe fapte si la alegerea atenta a mediilor profesionale, este foarte probabil
sa obtii nu doar performanta, ci si mai multa coerenta interioara. Directia potrivitd pentru tine nu este una
generica, ci una care iti respecta atat nevoia de libertate, cat si nevoia de sens, stimulare si conectare. Ai
motive serioase sa tratezi acest profil nu ca pe o limitare, ci ca pe o harta utila pentru alegeri profesionale
mai bune.



8. Concluzii finale

De redactat de catre psiholog pe baza concluziilor partiale.

Data: luni, 21 septembrie 2026 Psiholog/Consilier:



