
 

 

 

 
 

Adaptarea la locul de munca 
 

 
Cat este de important sa te adaptezi usor la locul de munca? 
In general toti ne dorim acest lucru, insa depinde de noi, de organizatia in care 
intram si de specificul muncii. 
 
Adaptarea implică pregătirea pentru schimbare, asumarea unei atitudini pozitive și 
flexibile, implicarea activă, comunicarea eficientă cu colegii și managerii, precum și 
stabilirea unor așteptări realiste. Este un proces de acomodare cu noul mediu, sarcinile și 
cultura companiei, care se poate face mai ușor prin învățare continuă, socializare și prin 
menținerea unei atitudini deschise.  
 
Procesul de adaptare poate fi imbunatatit prin mai multe metode: 
 

 Modestia. Vei întâlni destul de multe persoane, online sau offline în prima ta zi la 

un nou job, astfel că îți va fi greu să memorezi toate numele, însă o atitudine 

modestă te va ajuta să creezi o imagine pozitivă. Fii punctual și îmbracă-te ținând 

cont și de dresscode-ul companiei dacă există unul. Dacă activitatea ta se va 

desfășura remote caută să-ți pui remindere pentru toate ședințele care ți-au fost 

programate astfel încât să nu ratezi/întârzii la vreuna și să pari dezinteresat. 

 Dezvoltarea unei mentalitati de crestere. Adoptarea unei mentalitati de crestere 

presupune sa vezi provocarile ca pe oportunitati de invatare. In loc sa te 

concentrezi pe dificultati, poti sa te concentrezi pe dezvoltarea personala si 

profesionala. 

 Invatarea continua. Participarea la cursuri, ateliere sau traininguri te ajuta sa fii la 

curent cu noile tehnologii si sa iti dezvolti abilitati noi. Aceasta invatare continua iti 

creste capacitatea de a te adapta la schimbarile din jobul tau sau la noi 

responsabilitati. 

 Dezvoltarea abilitatilor de rezolvare a problemelor. Imbunatatirea abilitatilor de 

analiza si rezolvare a problemelor te ajuta sa te adaptezi rapid la noi situatii si sa 

gasesti solutii eficiente la provocarile de la locul de munca. 

 Flexibilitate si deschidere catre schimbare. Fii dispus sa iti ajustezi abordarile si 

sa iti modifici rutina zilnica. Flexibilitatea te ajuta sa te adaptezi la noi proceduri, 

tehnologii sau structuri organizationale. 

 Dezvoltarea abilitatilor de comunicare. Comunicarea eficienta este esentiala 

pentru adaptabilitate. Ascultarea activa, clarificarea asteptarilor si deschiderea catre 



 

 

feedback iti permit sa te adaptezi mai usor intr-un nou mediu de lucru. 

 Gestionarea stresului. Tehnicile de gestionare a stresului, cum ar fi mindfulness, 

respiratia profunda sau exercitiile fizice regulate, te pot ajuta sa ramai calm si 

concentrat in fata schimbarilor la locul de munca. 

 Networking si construirea relatiilor profesionale. Construirea unor relatii solide 

cu colegii si mentorii poate facilita adaptarea intr-un mediu de lucru nou. Suportul 

social si profesional te poate ajuta sa te integrezi mai rapid si sa obtii sfaturi utile. 

 Planificarea si organizarea. Planificarea eficienta a timpului si organizarea 

sarcinilor te ajuta sa faci fata mai bine schimbarilor si sa te adaptezi la un nou ritm 

de lucru. 

 Adoptarea unei atitudini pozitive. O atitudine pozitiva poate face tranzitiile mai 

usoare. Concentrerea pe aspectele pozitive ale schimbarii si mentinerea 

optimismului te ajuta sa te adaptezi mai bine. 

 Cere feedback pentru a-ți face adaptarea mai ușoară.Feedback-ul este vital 

pentru a-ți îmbunătăți abilitățile profesionale și pentru a înțelege noul stil de lucru al 

companiei. Solicită în mod activ părerile colegilor și ține cont de sugestiile acestora 

pentru a-ți îmbunătăți munca de zi cu zi. Feedback-ul poate indica, de asemenea, 

dacă business-ul este orientat spre rezultate sau pe îmbunătățirea proceselor. 

 Evită comparațiile. În primul rând, nu ar trebui să te compari cu colegii tăi care 

dețin aceeași funcție ca tine. Mai ales la început, acest lucru te va face să te simți 

inferior și, pe termen lung, se poate reflecta în performanțe slabe la muncă. De 

asemenea, ar trebui să eviți să compari noul mediu de lucru cu cel vechi. Nimeni nu 

vrea să audă cum își conducea afacerea un alt manager sau CEO, așa că nu vorbi 

despre asta, indiferent cât de constructiv ar părea. 

 Folosește-ți timpul în mod eficient. Petrece timp alături de clienți pentru a obține  

informații externe, dar rezervă și momente de interacțiune cu ai tăi colegi sau de 

analiză a ceea ce ai realizat. 

 Fă-ți timp să observi. Fii atent la ce se întâmplă în jur și la dinamica dintre colegi. 

Îți va fi mai ușor să înțelegi procedurile și tipul de interacțiuni din organizație, dar și 

să înțelegi care sunt de obicei așteptările și atmosfera generală; 

 Nu refuza socializarea. Dacă sunt colegi care te invită la o cafea sau la prânz, 

acceptă invitațiile. Te va ajuta să te integrezi mai rapid; 

 Ia notițe. În primele zile, vor exista numeroase detalii și informații noi pe care va 

trebui să le reții, așa că fii pregătit să iei notițe, chiar și dacă simți că nu ai nevoie. E 



 

 

un mod bun de a păstra date esențiale pentru mai târziu și de a îmțelege lucrurile 

cât mai rapid;   

 Pune întrebări și găsește-ți un „mentor”. Nu te teme să întrebi dacă nu știi sau 

nu înțelegi ceva și încearcă să-ți găsești un coleg care să te ghideze pentru câteva 

zile și să te ajute să te adaptezi. Decât să faci lucrurile greșit, mai bine întrebi tot ce 

este necesar; 

 Fii entuziast și implicat. Zâmbește și fii deschis la inițiative, implică-te și fii prezent 

în ceea ce se întâmplă. Chiar dacă disconfortul de a fi într-un mediu nou s-ar putea 

să te facă să te gândești să-ți pui căștile pe urechi și să-i ignori pe ceilalți, încearcă 

să nu faci asta și să rămâi prezent și implicat în discuțiile și lucrurile care se 

întâmplă la birou. Va fi mai simplu să te integrezi dacă te arăți entuziast și curios 

decât dacă te retragi și nu interacționezi cu ceilalți. 

 
Aceste metode/tehnici, utilizate in mod constant, pot imbunatati semnificativ 
capacitatea de a te adapta la orice schimbare profesionala sii de a prospera în noul 
tau loc de munca. 
Procesul de integrare la un nou loc de muncă este dictat de politicile companiei. Cu 
toate acestea, noul angajat poate adopta o serie de metode (prezentate mai sus) 
pentru a se adapta mai ușor la noul job. 
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