Stil modern de viata: intre sanatate si stres
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Abstract: In this article based on the study of literature, we have tried to provide
a clear picture of the phenomenon of stress and strategies to reduce it when organizing
and conducting job interviews. Overall efforts of specialists in the field are focused
both on prevention of stress, as well as on reducing stress by developing strategies for
effective communication skills in organizing various types of interviews.

In the interview are also outlined questions that appear most frequently in the job
interviews and the correct way interviewees need to answer to obtain the desired job.

Stresul reprezinta o dimensiune constantd a vietii noastre cotidiene. La ora
actuala societatea si mediul de munca aduc pe scena vietii individului noi tipuri
de situatii stresante: schimbarile sociale rapide si adesea imprevizibile, riscul,
incertitudinea, concurenta, somajul, necesitatea reorientarii profesionale si, nu in
ultimul rand, diferentele privind nivelul de trai, comparativ cu alte categorii
sociale.

In ciuda eforturilor care se depun, se observd cd stresul rdméane o
problemad foarte importantd a societdtii contemporane. Managementul stresului
se refera la acele actiuni care au o structurd formalizata si sunt implementate cu
scopul de a preveni si a reduce stresul angajatilor [13].

Cea mai importanta etapa intr-un program de management al stresului
vizeazd interventia asupra problemelor constatate in scopul diminuarii sau
eliminarii acestora[2].

in literatura de specialitate se propun urmitoarele strategii
individuale de interventie:

* Tehnicile de monitorizare a stresorilor si a simptomelor pornesc de la
supozitia cd persoana va evita stresul daca va deveni constientd de situatiile care
determina reactii de stres [3].

« Tehnicile de formare a deprinderilor pornesc de la ipoteza ca o persoana
care i1 dezvolta abilitatile va fi capabild sa faca fatd mai usor diferitelor situatii
cu care se va confrunta, prin urmare se implementeaza stagii de dezvoltare a
abilitatilor sociale [4], a abilitatilor de comunicare sau a celor de rezolvare a
problemelor [10].

» Tehnicile de tolerare a stresului pornesc de la certitudinea ca stresul este
inerent in viatd, iar raspunsul persoanelor la evenimente este mediat de
interpretarea cognitiva a acestora, prin urmare se incearca ajutarea persoanei de
a-si modifica modul in care apreciaza evenimentele. Se utilizeaza diferite tehnici
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cognitiv-comportamentale, precum restructurarea cognitiva [6], evaluarea
cognitiva [11], inocularea stresului [12].

* Tehnicile de relaxare se bazeaza pe ideea ca persoana este capabila sa-si
modifice o serie de parametri fiziologici a cédror activitate in situatii stresante
tinde sa creascad foarte mult, prin urmare este invatatda sa respire mai profund
[8], sa mediteze [18] si sa se implice in activitati fizice [5] sau s realizeze
diferite exercitii de autosugestie, imagerie dirijata si yoga [7].

» Tehnicile de modificare a reactiilor se centreazd in principal pe
persoanele cu pattern comportamental de tip A, care prezintd riscul de a
manifesta reactii negative la stres [19; 16].

In managementul stresului pentru a diminua si a preveni stresul viitorilor
angajati in procesul interviului de angajare vom tine cont de tehnicile de formare
a deprinderilor, tehnicile cognitiv-comportamentale, tehnicile de modificare a
reactiilor etc.

Angajarea unei persoane nepotrivite pentru o anumita slujba poate otravi
un intreg departament (fard a mai mentiona cheltuielile cu instruirea lui si
apoi cu rezilierea contractului), pe cand angajarea persoanei adecvate poate
duce la o crestere a moralului tuturor precum si a productivitatii. Pentru a gasi
cea mai bund persoand pentru pozitia respectiva trebuie sa stdpanesti arta
conducerii unui interviu de angajare. Cel mai bun interviu este structurat mai
mult ca o intdlnire, cuprinzand o introducere pentru a stabili ordinea de zi,
adunarea informatiilor (atat din partea ta cat si din partea intervievatului) si o
concluzie solida. Si, intocmai ca la o intalnire, ar trebui sa te pregatesti inainte i
sa evaluezi dupa.

Interviul — cel mai important pas din procesul de gasire a unui job. Prima
impresie, strangerea de mand, limbajul non-verbal, tinuta vestimentara — toate
sunt elemente de care trebuie sa tii cont pentru a avea un interviu reusit.

Interviul este o conversatie pe care o porti cu diversi oameni care conduc o
firma, o companie, o organizatie sau o institutie, despre abilitatile tale personale,
despre motivatia de a lucra la institutia respectiva, despre pretentiile salariale.

Pentru a diminua stresul in cadrul unui interviu de angajare este necesar sa
ti-i cont de urmatoarele strategii:

» Un start bun - nu te lasa coplesit de emotiile interviului, renunta la
gandurile precum:
- sunt prea tandr / batran;
- nu sunt prea calificat;
- nu am experientd in acel domeniu.
>  Dezvolti-ti o atitudine pozitiva!
Atitudinea pozitiva este benefica pentru succesul cautarii unui loc de
munca:
- Fii relaxat, cu Incredere 1n fortele tale;
- Stabileste si reevalueaza obiectivele pe termen scurt;
- Fii ingaduitor cu tine Insuti;
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- Invata din greseli;
- Perfectioneaza-te si invata lucruri noi.
»  Ceimpresie faci? Conteaza?

Interviul, ca orice examen, este adesea o metoda de autoevaluare. Pentru a
te prezenta intr-o lumind favorabila, tine cont de urmatoarele:

- pregdtirea pentru interviu, detectdnd nevoile angajatorului,
- modul de a te prezenta, de a te comporta;
- intrebarile caracteristice interviului;

- 0 posibild negociere;

- depdsirea insuccesului, invatdminte.

La un interviu trebuie sa stii sa comunici, sd eviti capcanele sau intrebarile
provocatoare, sd arati cd esti persoana potrivita pentru postul respectiv. Daca vei
demonstra ca esti bun in ceea ce faci si esti de folos la locul de munca, sansele
de a fi angajat sunt foarte mari.

Dupa ce a aplicat pentru obtinerea unui loc de munca in cadrul unei noi
companii, un candidat trebuie sd se pregateasca pentru urmatorul pas care i-ar
putea asigura inceputul unei cariere de succes, interviul de angajare. Pe langa
realizarea unei bune documentari cu privire la posibilul angajator si la afacerile
acestuia si pe langa tinuta adecvata unei astfel de intalniri, candidatul trebuie sa
se pregateascd pentru a raspunde prompt si corect intrebarilor din cadrul
interviului de angajare.

Iata, mai jos, intrebarile care apar cel mai des in cadrul interviurilor de
angajare si modul corect in care persoanele intervievate trebuie sd raspunda
pentru a obtine postul dorit.

1. "De ce ai plecat de la fostul loc de munca?" sau "De ce ai pleca de
la actualul loc de munca?"

Candidatii care folosesc expresii de tipul ,,nu m-am inteles cu seful”,
»seful era un prost”, ,,salariul era prea mic” sau ,,nu puteam sa promovez pentru
ca (...)” nu vor fi apreciati de persoanele care conduc interviul de angajare, in
ciuda faptului ca ei ar putea sd spund adevarul. Ai putea raspunde mai degraba:
,Consider ca oportunitatea prezentatd de dumneavoastrda imi poate oferi
posibilitatea de punere in evidentd a experientei si a abilitatilor dobandite pand
in prezent”. Un alt raspuns corect ar putea fi: ,.Din pdcate dimensiunea
companiei actuale nu imi poate oferi posibilitatea de a evolua cétre o pozitie
similara cu cea oferita de dumneavoastra”.

2. ,,Ce te-a determinat sa aplici la noi?” sau ,,De ce va doriti si lucrati
aici?”

Un raspuns de tipul ,consider ca experienta mea de pand acum ma
recomandd pentru aceastd pozitie", urmat de o serie de exemple concrete in
acest sens nu vor fi de ajuns pentru a-i impresiona pe reprezentantii companiei
in cadrul careia iti doresti sd obtii un nou loc de munca.
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Credem ca, un candidat ar trebui sa le explice posibililor angajatori ca este
convins cd 1n cadrul companiei lor va avea posibilitatea de a-si dezvolta diferite
abilitati.

,Cred ca acest post Tmi va oferi posibilitatea de acumulare de cunostinte
noi, de dezvoltare a abilitatilor” sau ,,Consider ca prezenta mea in acest post va
reprezenta un plus de valoare pentru organizatia dumneavoastrd” ar fi doud
raspunsuri mult mai corecte.

Un candidat poate sa le explice angajatorilor astfel interesele sale: ,,Am
ales potentiali angajatorii cu viziuni corespunzatoare valorilor mele, iar
compania dumneavoastra se afld pe primul loc in lista optiunilor mele”.

Este important, de asemenea, ca persoana intervievata sa cunoasca valorile
companiei si sd le poatd enumera dand exemple concrete in care a sustinut, la
randul sau, aceleasi valori.

3. ,,Care sunt punctele tale slabe? Care sunt punctele tale tari?”

Atunci cand o astfel de intrebare este pusd in cadrul unui interviu de
angajare reprezentantii companiei se asteapta ca respectivul candidat sa scoata
in evidentd elementele pe care el vrea sd le imbunatdteasca. Un raspuns de tipul
»poate sunt putin cam prea meticulos” sau ,,cateodata le pretind colegilor acelasi
stil de munca, uitand ca sunt firi diferite si fiecare poate performa in felul sau”.

Pentru a-i impresiona pe intervievatori o persoana care isi doreste sa isi
sporeasca sansele de angajare trebuie sa puna accent pe punctele sale tari si sa
dea exemple precum perseverenta sau usurinta in stabilirea unei relatii cu
interlocutorul.

4. ,,Credeti ca va va placea acest loc de munca?”

Angajatorii care pun o astfel de intrebare au in vedere loializarea
angajatilor de calitate, fapt care ar putea sa fie, pe termen lung, in avantajul
candidatului.

,F11 entuziast In rdspunsul tau si sincer. Explicd de ce crezi ca iti va placea
job-ul, chiar daca intrebarea nu este pusa astfel. Un simplu <<da>>, << sigur>>
sau <<pai de asta am aplicat>> nu vor face o impresie prea buna”.

Se recomanda, de asemenea, ca in cazul in care exista anumite aspecte ale
locului de munca mai putin atractive, persoana intervievata sa le mentioneze,
avand o atitudine plina de tact.

,Mi se pare foarte interesant §i atractiv postul, desi naveta zilnica pana la
serviciu cred ca ar putea deveni obositoare dupa un timp. Luati in considerare §i
posibilitatea de a lucra in anumite zile de acasa?”, ar putea fi un exemplu
adecvat in aceasta situatie.

5. ,,Ce asteptari salariale ai?”

Pentru a raspunde corect la o astfel de intrebare candidatul trebuie sa isi
stabileasca Inca Inainte de interviul de angajare care 1i sunt asteptarile, mai exact
sa determine cat de mult se apropie posibilul angajator de dorintele sale si ce
compromisuri este dispus sa facd in privinta salariului pentru a obtine postul
respectiv.
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,»Irebuie sd existe un obiectiv de dorit, dar In primul rand trebuie sa stii
pand in ce punct poti cobori cu asteptarile, astfel Incat sa poti sa raspunzi repede
la intrebarea despre salariu in timpul discutiei cu angajatorul, dupa ce te-ai
lamurit in privinta postului si a provocarilor acestuia”.

6. ,Cand ati fost cel mai satisficut la locul dumneavoastra de
munca?”

in momentul in care un angajator pune o astfel de intrebare el vrea si
determine care sunt elementele care il pot motiva pe candidat atit pe termen
scurt, cat si pe termen lung. Candidatul trebuie sa dea in acest caz un exemplu
de post sau de proiect in cadrul caruia s-a simtit cel mai entuziasmat $i mai
motivat pentru a-i oferi angajatorului o idee clard asupra preferintelor sale.

,Am fost foarte satisfacut la ultimul meu post, deoarece lucram direct cu
clientii §i aveam posibilitatea de a rezolva problemele lor, iar acest lucru era
foarte important pentru mine”, ar putea fi un raspuns corect in aceasta situatie.

7. ,,Ce poti face pentru noi in plus fata de alti candidati?”

Intervievatorii folosesc aceastd intrebare pentru a evalua experienta,
abilitdtile si trasaturile candidatului. Specialistii din domeniu le recomanda
persoanelor care participa la un interviu de angajare si care sunt puse in fata unei
astfel de intrebari sa enumere lucrurile in care cred, intre care se pot gasi si cele
pe care le-au vazut in fisa postului pe care isi doresc sa il obtina.

,»Am o combinatie unica de abilitdti tehnice, precum si capacitatea de a
crea relatii solide cu clientii. Aceste abilitditi imi permit sa-mi folosesc
cunostintele si sa fac informatia mai accesibild utilizatorilor”, ar putea fi un
raspuns corect.

Atentie la intrebarile iesite din comun

In cadrul unui interviu de angajare pot apirea si unele intrebari
neobisnuite. Scopul lor este acela de a testa o abilitate importanta pentru
compania angajatoare. Ele pot determina, de exemplu, capacitatea de sinteza sau
de analiza a unui candidat, dar si abilitétile sale matematice.

,,Al un buchet de flori. Toate, in afara de doua, sunt trandafiri, toate, in
afara de doud, sunt margarete, toate, in afard de doud, sunt lalele. Cate flori
avem?”, poate fi un bun exemplu in acest sens. ,,Sfatul in acest caz ar fi sa tragi
aer in piept, sd analizezi problema si intentia din spatele intrebarii si sa calculezi
corect i cat mai rapid”, a mai mentionat ea. ,,Daca iti pastrezi calmul, zimbetul
si in acelasi timp raspunzi corect, sansele sa fii tu cel ales cresc exponential”.
Raspunsul corect in cazul intrebarii de mai sus este 3.

Cei mai buni candidati la un job nu numai ca isi pregatesc raspunsurile
pentru Intrebarile tipice de la interviurile de angajare, dar se §i pregatesc pentru
tipul de interviu asteptat. Candidatii pentru un anume post trebuie sa facd fata
diferitor situatii cu care se vor confrunta in cadrul diverselor tipuri de interviuri.

In literatura de specialitate, tipologia interviurilor este suficient de extinsa,
de aceea, consideram ca e util sa descriem cateva din cele mai des utilizate.
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Interviul situational presupune, un set de intrebari inchegate intr-0
structura, aplicantii primind spre rezolvare incidente critice care ar putea
interveni in munca lor efectivd; intrebarile nu sunt 1nsd focalizate pe
comportamentele trecute dezvoltate de catre candidat, ci pe intentiile
acestuia. In plus insa, conform lui Dessler, pe langa continutul care se referd la
activitatile de muncd, existd, practic, raspunsuri ,preferate” (considerate
unicele corecte pentru situatia respectiva), raspunsuri ce vor fi ulterior analizate
de catre mai multi evaluatori [1].

Astfel, interviul situational presupune mai intai o analiza a job-ului aflat in
discutie si presupune:

,»(1) identificarea raspunsurilor adecvate si

(2) obtinerea consensului evaluatorilor privitor la acceptabilitatea
raspunsurilor" [1, p. 221].

Interviul-panel presupune implicarea a mai multor evaluatori. Acest grup
de persoane intervieveaza direct candidatul. Avantajele unui astfel de interviu
deriva din profunzimea si completitudinea lui; astfel, fiecare intervievator
poate adresa Intrebari de clarificare a unor aspecte ale discutiei, raspunsurile
putand fi evaluate de catre toti. Evident, in acest mod se elimind riscul ca
ulterior interviului, atunci cand cel care a efectuat interviul va explica
optiunea pentru anumiti candidati, sa apara omisiuni sau chiar confuzii. La
polul opus, un dezavantaj (posibil) poate fi stresul intervievatului, care ar
putea sda nu facd fatd interviului (s nu dea toate informatiile necesare, sa
greseasca anumite lucruri practice etc.); ca o contrapondere la acest
dezavantaj, este probabil ca unii angajatori sa observe ca, in multe dintre
cazurile de acest tip, daca un candidat nu este suficient de competitiv in
situatiile dificile de intervievare, e posibil sd nu faca fatd in viitor in situatiile
dificile de munca.

Interviul nondirectiv reprezinta un interviu nestructurat, ce nu
urmareste o serie de Iintrebari prestabilitd, intervievatorul chestionand
candidatul asupra aspectelor pe care le considera necesare a fi cunoscute la un
moment dat. Desi acest interviu ne permite sa continuam discutia ,,din locul”
in care o lasa candidatul, asigurandu-se astfel o continuitate, exista o destul de
mare probabilitate sa nu obtinem toate informatiile necesare.

Interviul secvential presupune, de fapt, o serie de interviuri, cu mai
multe persoane intervievatoare, care evalueazi candidatul din puncte de’' vedere
diferite - o persoana observa aspecte de personalitate, o persoana - deprinderile,
o altd persoand - cunostintele tehnice etc. De asemenea, existd varianta unui
»corp comun” de interviu, standardizat (pe baza unei grile) intre acesti
intervievatori, selectia finalizandu-se dupd ce toti intervievatorii compara
grilele comune s§i discuta pe baza lor.

Interviul computerizat este definit de folosirea computerului pentru a
realiza o colectare de date despre candidat (aceasta colectare este similara
situatiilor anterioare, cu acest unic amanunt in plus). Vom oferi doud scurte
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exemple pe baza carora puteti construi in plus dacad doriti s folositi aceasta
forma de interviu (deoarece computerul intrd din ce in ce mai mult in viata si
practica omului modern, consideram ca o atare tehnicd nu trebuie sa lipseasca
din pregatirea unui specialist in resurse umane) : Exemplu :

Doriti sa aveti un post:

1. part-time (cu mai putin de 40 de ore de lucru intr-o saptamana)
2. full time (normal - 40 ore de lucru saptamanal)
3. orice este acceptabil
4. pe o perioada prestabilitd de timp - 1 lund/3 luni (notati perioada
acceptabild)
Ati mai lucrat in mod direct cu clientii :
1. da
2. nu

3. daca da, numiti [1, p. 222 ]

Interviul ,,stresant” sau interviul ,,sub presiune” [9 p.110] presupune
o serie de intrebari directe si provocatoare ce vor crea disconfort candidatului,
atitudini defensive, justificative. In acest caz, intervievatorul va interpreta rolul
unei persoane agresive, nervoase, nemultumite de raspunsurile primite,
interviul centrdndu-se pe analiza comportamentului produs de catre candidati
ca urmare a acestui tip de interactiune; scopul interviului ,,sub presiune” este
acela de a selecta persoane spre angajare pentru posturi ce presupun activitatea in
conditii majore de stres si o personalitate care poate face fata cu succes unor
astfel de provocari. in conditii ,,normale” de lucru insa, folosirea unui astfel de
format de interviu se justifica mai putin, candidatul putand pardsi organizatia cu o
atitudine negativa fata de firma care 1-a chemat la acel interviu. De aceea, este
vital, pentru a nu se genera o imagine nefavorabild a organizatiei, sa se explice
candidatilor, odata cu finalizarea interviului, mecanismul intern al tehnicii care a
fost utilizata, precum si motivele folosirii acesteia.

In unele cazuri, mai putin intalnite in practica de zi cu zi, tehnica
interviului poate propune un interviu colectiv. Pentru aceasta sunt reuniti 8-12
candidati, criteriile de selectie in urma acestei tehnici cuprinzdnd mai ales
componentele relationale (dezvoltarea comunicdrii In grup, initiativa,
capacitati relationale, capacitatea de a evita conflictele etc.), acest moment
urmand sa fie dublat de un interviu preponderent axat pe aspectele
profesionale, in functie de obiectivele propuse. Orice tip de interviu ar fi
folosit, dupa o prima selectie, la al doilea interviu (sau la urmatoarele) este
recomandat sd participe managerul in subordinea cdruia se afla postul vacant
sau sa realizeze chiar el interviul pentru o deplind compatibilizare manager -
subordonat, respectiv potential angajat - cerintele postului.

Tehnica interviurilor de stres este folositd In mod tipic doar in cazul
functiilor in care candidatul va fi supus stresului, iar intervievatorul doreste sa
vada cat de bine poti face fatd presiunii.
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Propunem céteva strategii de diminuare a stresului in cadrul acestui tip de
interviu:

» Secretul supravietuirii unui astfel de interviu constd in pastrarea
calmului, a simtului umorului si evitarea enervarii sau atitudinii defensive.

» Intervievatorul poate alege sa te streseze intr-unul din mai multe
moduri. Te poate intreba 4 sau 5 intrebari la rand, fiind nepoliticos sau sarcastic,
contrazicandu-te. Sau pur si simplu te poate lisa sa-1 astepti o buna bucata de
vreme.

» Nu lua personal aceste actiuni. Concentreaza-te pe planul si pe
dorintele tale si aratd-i calm care sunt abilitdtile si realizarile tale. Mai mult,
incearca sa reiei controlul interviului, ignorand stresul.

» Unii experti sugereaza chiar sa te ridici si sd te plimbi prin camera,
astfel incat sa detii controlul, fiind singurd persoana care std in picioare. O alta
sugestie este sa te ridici de pe scaun si sa desenezi sau sa faci o schema a
raspunsului tau.

O parte dintre cei care isi cauta un job nu vor intilni astfel de interviuri,
insa este important sa stiti cd acestea exista §i sa stil cum sa te comporti daca te
vei afla vreo data in fata unui astfel de stil de intervievare.

Retine cd cel mai important lucru pe care il poti face atunci cand 1iti cauti
de lucru, pentru a avea succes la interviul de angajare, este sa te pregatesti. lar
aceasta pregatire incepe cu munca de cercetare, astfel incat sa stii ce stiluri de
intervievare 1ti pot iesi in cale. De asemenea, pregatirea include si revederea
intrebarilor care se pun frecvent la interviurile de angajare si pregatirea unor
relatari care sa ilustreze punctele-cheie care raspund la Intrebarile
intervievatorului.

Inainte de a putea raspunde la intrebari, trebuie si te asiguri cd ai ascultat
cu adevarat ceea ce ai fost intrebat.

Un alt tip de interviu mai putin stresant este interviul informational
demarat de o persoand care este interesatd in strangerea de informatii valoroase
care sa o ajute sa se dezvolte educational si/sau ocupational. Ea este cea care
intrd 1n contact cu alte persoane care se afld in pozitii cheie din companii, firme
sau organizatii §i care ii pot furniza informatii clare si precise despre subiectul
abordat. Practic, interviul informational se focalizeazd in special pe obtinerea
acelor informatii utile care il pot ajuta pe cel ce a initiat interviul in clarificarea
optiunilor sale de cariera (o alta pozitie, un alt domeniu de activitate, o noua
calificare profesionald etc.). El reprezintd o sursa valoroasd de informatii
ocupationale.

Multe dintre informatiile legate de companie, organizatie sau de o pozitie
anume pot fi culese si din brosurile firmelor, anunturile pe care ele le dau sau
chiar de pe site-urile oficiale. Insa, exista si alte elemente care nu pot fi obtinute
decat dacd acestea sunt solicitate Tn mod expres si nu pot fi oferite decat de
anumite persoane autorizate sa o facd. De asemenea, pot fi intervievate si
persoane care lucreaza in interiorul companiei i nu sunt neaparat reprezentantii
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oficiali ai acesteia, numai ca acest interviu informational va avea un caracter
informal.

Avantajul pe care il are, in schimb, este acela ca el ofera informatii
concrete, corecte si detaliate.

Un alt avantaj al interviului informational este acela ca nivelul de stres din
timpul lui este mult mai redus decat in cazul interviului clasic de angajare si
acest lucru se intampla pentru ca rolurile sunt inversate: potentialul angajat este
cel care detine controlul si adreseazd intrebari reprezentantului companiei
respective.

Printre cele mai dese intrebari sunt cele legate de cadrul organizational, de
sistemul de salarii i bonificatii, de oportunitatile de avansare in ierarhie etc. Se
pot discuta (in linii mari) activitdtile zilnice ale celui care ocupd pozitia pentru
care persoana a initiat interviul. Pe langa avantajele clare (obtinerea de
informatii valoroase pentru carierd), interviul informational ofera si posibilitatea
intaririi increderii de sine s1 a imbundtatirii capacitatii de control al unui interviu
astfel incat sa fie culese cat mai multe informatii utile.

Important este ca fiecare interviu informational sa fie privit ca o intalnire
de afaceri si sa fie realizat intr-un mod profesionist fara a stanjeni sau a crea o
stare de disconfort celui caruia i se adreseaza intrebarile. Strategii de diminuare
a stresului in cadrul interviului informational:

Nu uitati sd@ anuntati incd de la inceput care este scopul acelei intalniri. De
asemenea, trebuie gasitd si persoana dispusd sd ofere raspunsuri la intrebarile
dumneavoastra.

Nu uitati sa fixati data si locul intdlnirii §i, cu o zi inainte, sunati sau
trimiteti un mail pentru confirmare.

Cautati sd gasiti o locatie care sa fie confortabild si pentru persoana cu
care va intdlniti. De cele mai multe ori, se alege chiar sediul companiei vizate.

La intalnire va trebui sa respectati codurile de bazd ale interviului de
angajare: sa nu Intarziati, sd aveti o tinutd ingrijitd, dar nu ostentativa
(recomandata este tinuta de business), sd aveti pregatite Intrebarile principale
care sa fie clare si relevante (maxim 10 din care sa se poatd dezvolta), sa va
asigurati ca stiti foarte bine numele si pozitia persoanei cu care va intalniti etc.

In ceea ce priveste tipul de intrebari, incercati si nu puneti imediat
intrebari directe cu privire la un anumit post, respectiv cel pe care il analizati.
Puteti pune iIntrebari generale cu privire la posturi si la strategii si, din aproape
in aproape sa ajungeti si la pozitia care va intereseaza. Aflati care sunt cerintele
educationale pe care le are compania pentru postul respectiv si pentru cel
superior din punct de vedere ierarhic.

Pentru cd in timpul acestui interviu se pot obtine foarte multe informatii
utile, cereti permisiunea de a lua notite. Recomandat e cd aceste notite sa fie
facute in asa fel incat sa nu intrerupa sau sa agaseze persoana care va raspunde
la Intrebari. Daca sunt prea numeroase si prea dese, riscati sa rupeti legaturile de
comunicare care se stabilesc in acel moment.
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De asemenea, incercati sa nu lungiti mai mult de 30-40 minute intreaga
intalnire, mai ales daca persoana din fata dumneavoastrd da semne de neliniste,
plictiseald sau iritare.

Asigurati-va ca aveti la dumneavoastra un C.V. tiparit si actualizat pe care
sa-1 oferiti doar in cazul in care acesta va este solicitat. Dacd nu, lasati-i
persoanei cu care v-ati intdlnit o carte de vizita.

Imediat dupa ce intdlnirea a luat sfarsit, analizati notitele si faceti un mic
raport peste care, mai tarziu sd va puteti uita si sd va lamuriti cu privire la
locul/compania respectiv/a.

Nu uitati sd trimiteti un mail persoanei cu care V-ati intalnit si sa-i
multumiti pentru timpul acordat (nu in aceeasi zi!). In cazul in care, in timpul
discutiilor, acesta v-a recomandat sd urmati un curs, sd analizati un anumit
subiect, sa cititi un articol sau o carte etc., nu uitati sa specificati in mail-ul de
feedback faptul cd ati urmat sugestiile facute. Acest lucru conferd, din partea
dumneavoastra, dovada faptului ca sunteti o persoand interesatd de acea pozitie,
congtiincioasa si cu un bun comportament profesional. Acest mail de multumire
intareste, de asemenea, si legatura profesionala pe care o realizati cu persoana
respectiva, contact care va poate spori probabilitatea de a gasi un loc de munca.
Interesul pe care 1l manifestati pentru companie devine un atu in alegerea C.V.-
ului dumneavoastra atunci cand se fac primele selectii.

Concluzie: Interviul informational este o tehnicd valoroasa pentru
candidati, dar din pdcate prea putin folosit. Tocmai pentru ca este un instrument
utilizat de un ,,candidat”, interviu informational nu intra in categoria celor de
selectie. In schimb, din momentul in care el este realizat, permite realizarea de
legaturi profesionale care, in momentele potrivite, pot fi utile in obtinerea unui
nou loc de munca.

Nu se poate vorbi de eficienta sau ineficientd unui sau altui tip de interviu,
desi multi, In timpul interviurilor sunt indusi intr-o stare de agitatie, de
nervozitate si de stres. Speram ca strategiile propuse pentru diminuarea starii de
stres In timpul interviului de angajate vor avea efectul scontat.

Climatul de desfasurare a interviului trebuie sa fie relaxat, pentru a facilita
comunicarea si obtinerea de informatii relevante, nu tensionat, care sa adauge
un stres suplimentar.
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