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Cadranul 1: Harta
(Contextul Macro)

Explorarea ecosistemului european
(EURAXESS) si a competentelor
(ResearchComp).

Activitate practica: Setarea profilului
EURAXESS.

Cadranul 2: Itinerariul
(Designul Carierei)

Tranzitia de la starea de ocupat la cea
de productiv prin Planul de Dezvoltare
a Carierei si obiective SMART.

Activitate practica: My 3-Year
Research Roadmap.

Cadranul 3: Busola Interioara
(Navigarea Furtunilor)

intelegerea Sindromului
Impostorului, frica de esec si construirea
rezilientei.

Activitati practice: The CV of Failures &
Deconstructing the Inner Critic.



Harta Europeana a Competentelor: .
Cadrul ResearchComp [282, 283] e
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abilitatilor tale, dincolo de laborator. s Do,

« Manage research data

» Promote citizen science

* Manage intellectual
property rights

+ Operate open source

software

1. Cognitive abilities (Gandire critica, rezolvarea problemelor) + Have discipinaty expertise
» Perform scientific research

« Conduct interdisciplinary research

* Write scientific documents

2. Doing research (Etica, expertiza disciplinara) + Apply research ethics and
integrity principles

Doing
research

3. Managing research (Atragere fonduri, management de proiect)

Participate in publication process

+ Disseminate results to the research
community

« Teach in academic or vocation contexts

» Communicate to the broad public

* Abstract thinking

4. Managing research tools (Open science, date de cercetare) N Crtical thinking \._ 2
« Analytical thinking '}
« Strategic thinking '\

. . . . . . . S temi th ki ..'/l’ .| i ct f i li
@ 5. Making an impact (Publicatii, transfer de cunostinte, comunicare) broblemsoiving  \ | L2 S 0
« Creativity Y man agement 2y, * Promote open innovation
. « Promote the transfer of knowledge

?"'_)ﬂ 6. Working with others (Networking, mentorat, incluziune)

. Manage pefsona| < Interact pTOfeSSiona"y
professional development * Develop networks

@ 7. Self-management (Dezvoltare profesionald, rezilienta la presiune) Lo TG Eii e & work
« Cope with pressure ; ?e“lgg:;:g}ggmem“

+ Promote inclusion & diversity

Insight: Diferenta dintre a sti sa faci cercetare si a sti sa iti gestionezi
cariera de cercetator. Cresterea este asimetrica si strategica.




EURAXESS: Ancora ta Strategica Globala

Dincolo de o platforma de angajare - un LinkedIn dedicat excelentei in cercetare.

Mobilitate
Transnationala
Acces la burse, granturi i

pozitii de cercetare in peste
40 de tari europene.

L

Dezvoltare
& Mentorat

Instrumente pentru
auto-evaluare si programe
de mentorat inter-
institutional.

Finantare &
Granturi
|dentificarea proactiva a
surselor de finantare

(Orizont Europa, ERC,
MSCA).

L

Parteneriate
Strategice

Conectarea cu actori din
industrie si sectorul privat
pentru mobilitate
intersectoriala.
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Crearea Profilului Tau Strategic J-uu

(Activitate Practica 1)

< . Pasul 1: Inregistrarea

I B 1 Acceseaza platforma EURAXESS si creeaza
& Uraxess / [ un cont de cercetator.

Profil Cercetator

Pasul 2: Maparea Competentelor

Selecteaza 3 competente cheie din cadrul
ResearchComp pe care le detii deja la nivel
Intermedlar sau Avansat $| adauga-le in profil.

Competente Oportunitati

Setari

Pasul 3: Radarul de Oportunitati

Seteaza o alerta personalizata pentru
mobilitate sau finantare in domeniul tau
de cercetare.




Itinerariul Carierei: Diferenta dintre Ocupat si Productiv [14, 36, 185]
Auto-reglarea si flexibilitatea psihologica dicteaza eficienta, nu doar volumul orelor lucrate.

Cercetatorul PRODUCTIV (Auto-reglare)

—
Reactiv: Stinge incendii, condus de frica _f Proactiv: Actioneaza intentionat, orientat ] }
termenelor limita si de e-mailuri.  Spre valori si obiective pe termen lung. |
Fals Multi-tasking: Trece compulsiv intre \L | _( Concentrare Profunda: Angajament sustinut ’ |
sarcini grele si triviale. |  (Deep Work) cu flexibilitate psihologica.
| Managementul Timpului: Incearci sa inghesuie | | __( Managementul Energiei: Respecta ritmul ]
mai multe ore n zi. Sufera de epuizare. | | _ circadian, pauzele $i recuperarea. |
Toleranta Zero: Refuza limitarile, ajungand | __ﬁ Acceptare: Tolereaza imperfectiunea i
rapid la burnout. | _ accepta limitarile umane.
i __ \
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1. 2. 3 HN + BN = .
Rezultatele Abilitati Managementul Comunicare Activitate Colaborare &
Didactica Networking

Cercetarii Tehnice & Cercetarii Academica

Analitice Prezentiri
Atragerea rgggte:tz:ré;g Mentorat, Construirea
predare pentru de retele

Publicatii Desi

S esign adal 1
conferinte, : finantarilor, rapoarteior

Bagy Cverimental, | supervizare, acgdemice ' studenti/ | inter-institu- |

’ masteranzi.

brevete. |
evaluare :
(Output.ul critic, etic. planificare vulgarizare
, :., et | stiintifica.

direct).
Nota pentru Navigatori: CDP-ul reprezinta contractul de crestere J
a propriei valori, agreat proactiv cu supervizorul tau.

A




Calibrarea Busolei: Navigarea prin Obiective S.M.A.R.T. [461]

Transformarea intentiilor vagi in itinerarii executabile.

[S] Specifice: Ce vrei sé obtii exact?

. e . -

, [M] Masurabile: Cum vei sti cd ai ajuns

(]
\ acolo? (Ex: numdr de cuvinte, date analizate).

[A] Accesibile: Ai resursele si abilitatile
necesare acum?

<1+ H HHA
[R] Realiste: Este relevant pentru
CDP-ul tau?
[T] In Timp: Care este data exacti
a ancorarii?

f

De la VAG: La S.M.A.R.T.:
Vreau s scriu o lucrare stiintifica Citesc si sintetizez 3 articole pe zi, in urmatoarele
luna aceasta. 2 saptamani, pentru a redacta introducerea si

metodologia (1500 cuvinte) pana pe 15 noiembrie.



OPRIRE IN PORT: My 3-Year Research Timp alocat:

Roadmap (Activitate Practica 2) ' -.'LH |

Anul 1 J Anul 2
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Instructiuni de Navigare:
Il Deseneaza pe foaie un orizont de timp pe 3 ani si plaseaza pe aceasta ruta urmatoarele Milestones (folosind formula SMART):
| 1. Publicarea Majora: Defineste jurnalul tinta si luna submisiei.
2. Conferinta Cheie: Alege un eveniment de networking relevant pentru CDP-ul tau.
3. Mobilitatea / Finantarea: Planifica o aplicatie pentru o bursa sau stadiu (identificata pe EURAXESS).

A Verificare incrucisata: Asigura-te cd aceste obiective dezvolta cel putin 2 competente din panoul tau ResearchComp.




Busola Interioara si Furtunile: Sindromul Impostorului [115, 121, 122]
Inabilitatea cronica de a internaliza succesul, in ciuda dovezilor obiective.

Ce se vede la suprafata:
Publicatii acceptate, note excelente,
burse castigate, aprecieri externe.

s TR 4
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5 'ere se ascunde sub suprafata: W
* Frica de a fi demascat ca frauda

. * Perfectionismul toxic si
supracompensarea prin epuizare.
* Atribuirea succesului exclusiv

/": . -~ . . ’\
l norocului sau bunavointei altora. I

A\ ‘
k.
[ \ . s
opthe 1000, | \ A8 | Intelectuala.
Pressure: HICH h X b E |




Mecanica Amanarii: Frica de Esec si Balanta Motivationala [454, 455, 456]
Procrastinarea este o reactie emotionala (dis-reglare), nu un defect moral.

Motivatia pentru
Actiune

(/] \\ ]
== amE— e ]
= : y Ecuatia Procrastinarii (Teoria TMT):
S Asteptarea Reusitei x Valoarea Sarcinii
Motivatia de a lucra = — o : T .
Impulsivitate x Timp pana la Deadline 2
{ 1. Scade artificial Asteptarea 2. Creste artificial Impulsivitatea
Frica iti sopteste ca lucrarea nu va fi suficient de buna, Creierul cauta un refugiu emotional imediat (scroll pe telefon, ,_
scazand increderea in propriile abilitat;. pseudo-munca) pentru a regla anxietatea generata de sarcina dificila.y .

Solutia: Intervenim asupra flexibilitatii psihologice si recalibram asteptarile.
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OPRIRE IN PORT: The CV of Failures i eses
(Activitate Practica 3) IRHEIR

Normalizarea esecului ca parte inerenta a metodei stiintifice.

4 Ll
- VI

Esecul nu este opusul succesului, ci o
colectare esentiala de date.

v il

Instructiuni de Navigare:

1. Listeaza 3 refuzuri academice majore (ex:
articol respins fara review, aplicatie de

3 grant nefinantata, experiment ratat).

— &4 2. Langa fiecare esec, noteaza o competenta

MO R — - ' din ResearchComp pe care ai dobandit-o

[ sau ai imbunatatit-o datorita acelui esec

specific. J

B

V 4

)}’{// ] . AUy p —l—
\. | Exemplu: Grant respins = Am invatat sa

N | redactez propuneri mai clare (Managing |
_research / Problem solving). = —|
~ T o —— =




1. Trigger | [ 4. Actiune Ajustata _

Criticullinteriordloveste tReluareaimunciilcu
(exaNulestiicapabilisa auto-compasiune!
terminiiteza):

2. Pauza (Mindfulness)

Observifgandulifara’sa
telidentificiicu’el’
Acceptarea‘anxietatii.fara
a fugiiiniprocrastinare!

3. Reframing

Schimbarea'perspective:
De'la¥lrebuie’sa lucrez perfect
\a'/nvat din‘acest.draft
Imperfect.

=» Nota pentru Navigatori: Auto-compasiunea nu este o scuza pentru delasare, <=
| - ci fundatia rezilientei si managementului energiei pe termen lung. * |




OPRIRE IN PORT: Deconstructing the Inner Critic | Timealocat

= = Y ‘ '-‘ i .-‘ .-‘
(Activitate Practica 4) R R
Supune-ti gandurile aceleiasi rigori stiintifice ca si cercetarea ta [454, 455].
s 4/_ S

o r—

.

R

Construieste acest tabel si deconstruieste un gand sabotor frecvent:

- 1. Vocea Criticului @ 2. Dovezi Contra 3. Vocea Cercetatorului
- (SOEICE) N (Date Reale) (S.M.A.R.T)
Ex: Sunt un dezastru, nu voi Ex: Am deja o structura Ex: E 0 sectiune grea, dar

publica niciodata acest capitol. | validata de coordonator, am voi scrie 500 de cuvinte
(Generalizare/Catastrofizare) terminat metodologia. astazi, fara a le edita.

S




Profilul Cercetatorulun Navigant: Sinteza

Un cercetdtor de succes nu este cel: I|pS|t de |nd0|eI| ‘cilcelldotat'culinstrumente pentru a naviga prin ele.

% 1 1. Harta Europeani: Bazeaza-te pe
<" | reteaua EURAXESS si optimizeaza-1i
competentele ResearchComp.

| 2 Carma: Proiecteaza-ti proactiv cariera
prin CDP si ancoreaza-te zilnic in
obiective SMART.

3. Busola Interioara: Normalizeaza esecul,
recunoaste Sindromul Impostorului i
practica flexibilitatea psihologica.






