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Un CV nu e doar o listd de functii si ani.
Este o poveste. O reflectie a modului in care ai
crescut, ai invdtact, te-ai adaprat, te-ai
reintegrat.

Pentru femeile care s-au transformact de-a lungul
vietii — prin roluri, cariere, relagii sau tari —
acest ghid este o invitatie sd 1ti recuperezi

vocCcca.

Nu ai nevoie de ,formulari perfecte”.
Ai nevoie de cuvinte care te oglindesc.
Ai nevoie de curajul de a spune:

LAsta sunt. Asta ofer. Asta caut.”



1 REFLECTA INAINTE SA S

Rispunde cu sinceritate la aceste intrebiri:
e Ce vreau sd spun despre mine, dincolo de titluri?
e Ce valori mi definesc in acest moment?
e Ce NU mai vreau si duc cu mine profesional?
e Ce tip de loc de munca m-ar sustine, nu doar solicita?

e Ce moment profesional m-a format cel mai mult - si de ce?
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9D CINESUNT EU?

Scrie 2—13 propozigii despre cine e§ti In acest moment.

Nu doar ce ai facut, ¢i cum gandesti, cum esti, ce 1ti pasa.

Exemplu:

,Sunt o femeie empaticd, cu 15 ani de experientd in contexte care au cerut
adaptabilitate si prezenta.

Imi doresc si contribui intr-un loc in care conteazi si cine sunt, nu doar ce pot

livra.”
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3 VALORI & ABILITATI

Alege sau scrie altele, minim 4, maxim 6 care te definesc acum, nu in trecut.

TRANSFERABILE

empatie

capacitate de analiza
adaptabilitate

gﬁmdire creativa
claritate 1n comunicare
A V) . V]
Invatare raplda
rezilient;i

v A . .
prezenga 1mn I’@la":lll@ mterumane
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&) EXPERIENTA PROFESIONALA

e Nu scrie doar titlul postului. Spune ce ai adus tu acolo.
* lFocus pe impact, rezultate, schimbari, folose§te numerel, procente
Exemplu:
e _Am coordonat un program de mentorat pentru 20 de femei aflate in
tranzitie profesionali, cu o rati de reintegrare de peste 75%.”
Scrie cateva formulari noi ce le poti folosi in CV-ul ce 1l vom construi

impreuné
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EDUCATIE
CURSURI RELEVANTE

e Include si cursurile neformale, certificirile, formarile internationale.
e Aivoie s spui: ,Formare in Compassiunate Inquiry® cu dr. Gabor Mate

(in curs)”
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PROIECTE PERSONALE SAU
VOLUNTARIAT

v . v . v . v A
e Aceastd sectiune conteazd mult, mai ales dacd ai o pauzd in CV sau o
reconversie.

e Dacaveilisao pauza lungé in CV, va fi motiv de intrebare
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7 DECLARATIA PROFESIONALA

Scrie o declarat;ie n 3 Propozitii care rispunde la:
Cine sunt eu acum?

Ce ofer (calitagi, atitudine, viziune)?

Ce caut intr-un loc de munca?

Exemplu:

.Sunt o profesionisti care a fnvit;at sa fie constienta de limitele s1 resursele
proprii.

Pot construi in contexte tensionate fard si pierd contactul cu oamenii.

Caut un spatiu de munca in care sd pot creste, contribui si respira.”
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8 BLOCAJE FRECVENTE

,2Am ficut prea multe, nu stiu ce sa aleg.”
» Alege ce te defineste ACUM. Nu trebuie sa spui tot. Ci doar ceea ce te
onoreaza azi.

,2Am fost mamad multi ani, ce pun in CV?”
» Include ,2Experienta personali relevantd” — cu abilitigi clare: organizare,
rezilienta, mulcitasking, educatie.

,Am avut un burnout.”
» Poti spune:
LAm traversat o perioadi de reconectare interioard. Sunt pregatita sa revin cu

claritate, ritm si sens.”

CORINA OANCEA

ANTRENOR DE PERFORMANTA



Q 1OZA DEPECV & LINKEDIN

fundal ncutru

lumina naturala

privire calma, deschisa

haine simple, curate

evita selfie-urile tdiate din evenimente
Poza ta ar trebui sa spuna:

JSunt aici. Clard. Deschisd. Autentici.”
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LINKEDIN — ALINIERE, NU
PERFECTIUNE

Ce scrii in CV, scrie si pe LinkedIn.

4 Foloseste diacritice

4 Creeazd un titlu real: \Deschisd unui nou inceput profesional”
.4 Scrie un scurt profil cu vocea ta

4 Pune aceeasi poza

4 Fii activa — chiar si doar cu un like sau o postare pe luna

4 Al-FOLOSIM SAU NU?

Si daca folosesti Al?
E OK. Multi o facem.

Dar ai grija ca vocea ta sd nu dispari printre formule generice.

Folose§te Al ca SUpOTIt — Nu ca scut.

Cuvintele care te diferengiazi sunt cele care te umanizeaza.
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SITE-URI PTR
JOBURI FREELANCE

1. Wellfound (wellfound.com) - Oferda multe joburi in startupuri, in special in

domeniul IT.

».Freelancer (freelancer.com) - O platformii similard cu Fiverr, unde poti gasi

diverse proiecte freelance.

3. RemoteOK (remoteok.com) - Ofera joburi exclusiv in domeniul IT pentru

lucratori remote.

4.Remote.co (remote.co) - Peste 9oo de joburi pentru romanii care doresc sd

lucreze remorte.

5. FlexJobs (flexjobs.com) - Peste 900 de joburi disponibile pentru Romania,
potrivite pentru lucrul de la distanta.

6. RemoteHabits (remotehabits.com) - Ofera joburi n design, marketing s1
IT.

7.Pangian (pangian.com) - Peste 350 de companii care angajeazd remote din
Romania, in domeniile IT, marketing, sales $1 Suport.

8. ]Jobspresso (jobspresso.co) - Ofera joburi in domenii precum inginerie,
suport, Al, marketing si vanzari.

9. Toptal (toptal.com) - Platforma pentru joburi in inginerie, suport clienti,
non-tech si vanzari.

10. Remotees (remotees.com) - Majoritatea joburilor sunt in domeniul IT.

II.Working Nomads (Workingnomads.com) - Ofera joburi pentru orice tip de
pozitie remote.

12. Remotive (remotive.com) - Peste 150 de companii care angajeaza remote

din Romania.
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SITE-URI PTR
MODELE DE CV

1.Canva (canva.com) - Este platforma pe care o recomand cel mai mulc
datorita usurintei in utilizare, interfegei intuitive $i diversitigii de
sabloane de CV-uri personalizabile. Ideald pentru cei care vor un CV
creativ si profesionist.

2. VisualCV (visualcv.com) - Folose§te inteligenga artificiala pentru a crea
CV-uri personalizate $1 Interactive, oferind un design modern s1 optiuni
avansate de personalizare.

3. Zety (zety.com) - Permite crearea de CV-uri profesioniste printr-un
proces ghidat, oferind s1 0 versiune gratuita. Este simplu de folosit S1
include optiuni de personalizare.

4.Resume Genius (resumegenius.com) - Oferd un constructor de CV-uri
usor de folosit, cu multe sabloane accesibile, fiind ideal pentru utilizatorii
care vor un CV rapid si eficient.

5. My Perfect Resume (myperfectresume.com) -0 platforméi Intuitiva si
creativa, care ajuta utilizatorii si creeze CV-uri atractive s1 profesionale,

avand §i sugestii pentru formularea descrierii joburilor.
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Scrierea unui CV poate fi obositoare pentru multe femei. De la
alegerea formatului, la formularea experientei si abilitdcilor, fiecare
detaliu devine o sursa de stres. Gasirea echilibrului intre a fi concis

sia te evidengia poate pirea O provocare constanta.

Te invit cu drag la o sesiune gratuiti de explorare.

E un spatiu sigur, bland, in care poti aduce tot ce nu ai avut voie

sau nu ai stiut sa spui. Unde putem sa discutam despre nevoile tale.

Te invit sa discutam despre CV-ul tau, despre orice aspecte unde
nu te simti sigurd sau, dacid doresti, putem face o simulare de

mterviu.

WWW. ANTRENORDEPERFORMANTA.RO/PROGRAMEAZA/
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