[: Concediat

PLANUL PE 90 DE ZILE

nDe la pierdere la redirectionare. Pas cu pas, fara graba, dar cu
sens.”

Etapa Perioada Obiectiv principal Rezultat final
Etapal Zilele1-7 Clarifica situatia legala si Ai toate actele si drepturile in
administrativa regula
Etapa Zilele 8-14  Vindeca si accepta Nivel de stres redus, stare mai

2 clara

Etapa  Zilele15-30 Reconstruieste increderea Inventar clar al

3 competentelor

Etapa Zilele 31-45 Documente & Vizibilitate CV + LinkedIn optimizate
4

Etapa Zilele 46-75 Cauta un nou job Interviuri in curs

5

Etapa  Zilele Alternative & Sustinere Directie clara: job sau

6 76-90 business




%] PLAN DETALIAT PE SAPTAMANI

] Saptamana 1- CLARIFICA SITUATIA

Obiectiv: s stii exact unde te afli.

Actiuni:

A Citeste decizia de concediere si verifica temeiul legal.

A Completeaza Checklist-ul drepturilor (PDF).

U Solicita documentele: adeverinta de vechime, extras REGES, adeverinta AJOFM.
A Verifica eligibilitatea pentru somaj.

A4 Creeaza un dosar fizic sau digital , Tranzitia mea”.

Rezultat: actele sunt clare, ai controlul asupra situatiei administrative.

V£ Siptamana 2 - VINDECA S| ACCEPTA

Obiectiv: sa reduci stresul si confuzia din primele zile.

Actiuni:

U Fa zilnic exercitiul de respiratie 4-7-8.

A Completeaza Planul zilnic de reglare a stresului (PDF).

A Scrie 3 lucruri pe care le poti controla azi.

U Aplica exercitiile de sprijin emotional (,Harta emotiilor”, ,Dialog interior bland”).
4 Incepe un jurnal scurt de recunostinta zilnica.

Rezultat: nivel redus de stres, claritate emotionala.

¢-) Saptamanile 3-4 - RECONSTRUIM INCREDEREA
Obiectiv: sa-ti clarifici atuurile si directia profesionala.

Actiuni:

{4 Completeaza Inventarul competentelor (Word / PDF).

4 Scrie 3 realizari profesionale de care esti mandru.

A Alege 2-3 roluri posibile pentru viitor.

{4 Citeste articolul ,Inventarul competentelor tale” (/blog/inventar-competente).
U Fa lista finala de competente (hard + soft skills).

Rezultat: ai un profil profesional clar si motivatie reinnoita.




B Saptamanile 5-6 - DOCUMENTE & VIZIBILITATE

Obiectiv: sa fii pregatit pentru interviu in maximum 7 zile.

Actiuni:

A Actualizeaza CV-ul cu template-ul Concedita (1-2 pagini).

A Scrie o scrisoare de intentie scurta si personala.

A Optimizeaza profilul LinkedIn (headline + descriere + 5 recomandari).
A Completeaza fisa JIntrebari standard la interviu”.

A Creeaza un mini-portofoliu (daca e cazul).

Rezultat: CV + profil LinkedIn complet, gata de trimis.

«’ Saptamanile 7-10 - CAUTA UN NOU JOB

Obiectiv: aplicare organizata si networking.

Actiuni:

A Alege 3 platforme principale (ex: eJobs, BestJobs, LinkedIn).
A Seteaza alerte de joburi zilnice.

A Tinta: 5-10 aplicatii / zi + 3 contacte de networking.

U Tine evidenta in Tracker Aplicatii (Excel).

U Revizuieste raspunsurile de interviu, aplica feedback.

A Trimite mesaje de follow-up.

Rezultat: cel putin 2 interviuri in desfasurare.

<f Saptamanile 11-12 - ALTERNATIVE S| SUSTENABILITATE

Obiectiv: sa iti extinzi optiunile si sa ramai echilibrat.

Actiuni:

U Citeste Ghidul Antreprenoriatului si decide daca vrei sa testezi o idee mica.
A Exploreaza Ghidul Francize Accesibile 2025 (/resurse/ghiduri).

U Alege 1-2 Cursuri de recalificare (Joportunitati/cursuri).

A Completeaza Planul Buget Personal (Excel).

U Urmeaza Ghidul Wellbeing & Rezilientd —somn, miscare, alimentatie, jurnal.

Rezultat: echilibru financiar si psihologic + plan realist pentru urmatoarele 3 luni.




% SECTIUNE BONUS - MONITORIZARE SI
EVALUARE

Foaie de urmarire progres (checklist saptamanal):

Obiectiv Realizat inlucru Observatii
Am toate actele de concediere si somaj U U
Am facut exercitiile anti-stres zilnic O U
Am completat Inventarul competentelor O O
CV + LinkedIn finalizate O O
Am aplicat la cel putin 20 de joburi O ]
Am avut interviuri in curs U U
Am stabilit un plan de buget lunar O O
M-am inscris la un curs / franciza O ]

¢ REZULTAT FINAL DUPA 90 DE ZILE

Situatie administrativa clara

Stres redus, echilibru emotional
Competente identificate

CV si profil profesional actualizate
Aplicari si interviuri in curs

Directie clara: job sau antreprenoriat
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