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Programul Educatie si Ocupare (PEO) 2021-2027

Prioritate: P02 ,Valorificarea potentialului tinerilor pe piata muncii (Ocuparea fortei de munca in randul tinerilor)”

Obiectiv specific: ES04.1. ,imbunatitirea accesului la piata muncii si mésuri de activare pentru toate persoanele aflate in
cautarea unui loc de munca, in special pentru tineri, indeosebi prin implementarea Garantei pentru tineret, pentru somerii
de lunga durata si grupurile defavorizate de pe piata muncii si pentru persoanele inactive, precum si prin promovarea
desfasurarii de activitati independente si a economiei sociale (FSE+)”

Titlul proiect: ACCES la viitor pentru tineri!

SMIS 328368

Beneficiar: SC ROGLAS IND SRL

Mini-ghid:

Gestionarea emotiilor la interviul de angajare

Interviurile pot fi stresante, mai ales cand esti la inceput de drum. Emotiile sunt normale, dar cu
pregatirea potrivitd le poti gestiona, astfel incat sa te prezinti cat mai bine.

1. intelege emotiile — nu le combate, accepti-le
Este perfect normal sa ai emotii. Ele arata cd iti pasa. Cheia este sa le controlezi, nu sa le negi.

)

» Spune-ti: ,, Este normal sa fiu emotionat, dar pot gestiona situatia.’

2. Pregatirea scade anxietatea

% Ce poti face:

Citeste despre companie si postul pentru care aplici;

e Pregateste raspunsuri la Intrebari frecvente (,,Spune-ne despre tine”, ,,De ce vrei acest
job?”, . Care sunt punctele tale forte?”);

o [Exerseaza cu un prieten sau in fata oglinzii,

o Pregateste-ti tinuta cu o zi Tnainte — conteaza increderea pe care o transmiti.
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% Cu cat te pregatesti mai bine, cu atat iti scad emotiile.

3. Respira corect inainte si in timpul interviului
Emotiile se simt in corp: inima bate mai repede, respiratia devine scurta.
> Inainte de interviu, fa acest exercitiu:
Inspira profund pe nas (4 secunde) — Tine aerul (4 secunde) — Expird usor pe gura (6

secunde).
Repeta de 3 ori.

4. Gandeste pozitiv: inlocuieste gindurile negative

X ,,0 sa ma balbai si o sa par nepregatit.” (negativ)
</ ,,Am emotii, dar stiu ce am de spus. Ma descurc.” (pozitiv)

X ,.Toti ceilalti sunt mai buni dect mine.” (negativ)
<« ,,Fiecare are ceva unic de oferit. Aici pot arita ce pot face.” (pozitiv)

5. Fii sincer daca ai emotii — dar cu calm
Este in reguld sa recunosti, cu un zambet:

,,Imi cer scuze, am putine emotii pentru ca imi doresc foarte mult aceasta oportunitate.’

Angajatorii apreciaza autenticitatea si stipanirea de sine.

6. Concentreaza-te pe prezent, nu pe rezultat

In loc sa te gandesti ,,Dacd nu o si fiu acceptat?”, concentreazi-te pe intrebarea actuali.
Réspunde cét poti de clar si concis.
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7. Dupa interviu — reflecta, dar nu te judeca prea aspru

Analizeaza ce ai facut bine si unde te poti imbunatati.
Orice interviu e un pas In plus spre reusitd — chiar si cele la care nu obtii postul.

8. Tehnici rapide n ziua interviului

Situatie Ce poti face
Ai mainile transpirate Tine un servetel in buzunar, fa exercitii de relaxare cu degetele
Ti se usuca gura Ia o gurd de apa nainte de interviu
Ti se blocheaza mintea Cere cateva secunde: ,,Imi iau un moment sa formulez un raspuns clar”

Vorbesti prea repede  Respira adanc intre fraze, controleaza ritmul

> Tn concluzie:

Emotiile nu sunt dusmanul tau. Cu putina pregatire, control respirator si atitudine pozitiva, poti
transforma emotiile in energie constructiva.
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