
NOI PUNEM CARIERA TA
PE PRIMUL PLAN!

O C T O M B R I E  2 0 2 0 ,  N R . 2

C e n t r u l  d e  C o n s i l i e r e  ș i  O r i e n t a r e  î n  C a r i e r ă

CONTENTSRe-start
Toamna e, într-un fel, anotimpul noilor

începuturi... Natura se transformă, noi ne
schimbăm (rareori doar de îmbrăcăminte) şi
şcoala (re)începe. Emoţiile din jurul ei sunt

mari şi în aroma ceaiurilor aburinde ne
facem planuri, strategii şi ne făurim (noi)

visuri.
 Care e visul tău din aceasta toamnă? Vrei să
vorbeşti despre el şi despre planurile tale de
viitor? Te aşteptăm la CCOC! Viziteaza-ne

site-ul (www.ccoc.upt.ro) sau pagina de
Facebook sau/şi dă-ne un telefon pentru a-
ti programa o întâlnire cu membrii echipei

noastre. 

Re-start

Săptămâna de acomodare

R e l a y  R a c e  U P T - 2 0 2 0

Despre consilierea
psihologică

Zilele Carierei

Gânduri la început de an



        În luna septembrie, odată cu începerea noului an universitar,  ne-am
întâlnit cu studenții din anul I de la facultățile: Chimie, Mecanică și
Management în Producție și Transporturi. 

        Pe durata scurtei vizite, le-am prezentat o parte dintre  activitățile
centrului, prin intermediul cărora vom fi alături de ei pe perioada studenției. 
Centru de consiliere și orientare în carieră pune la dispoziția studenților UPT
servicii de consiliere psihologică, consiliere în carieră , module de dezvoltare
personală, consiliere educațională, practică.
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SĂPTĂMÂNA DE ACOMODARE 
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        Acțiunea face parte din seria de activități dedicate integrării și
acomodării studenților din anul I, pentru a-i sprijini să  interacționeze, să se
cunoască, să formeze echipe și să dezvolte spiritul competițional.
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        În 1 octombrie 2020 a avut loc prima ediție a evenimentului RR-UPT, la
care au participat zeci de studenți din anul I din cadrul Universității
Politehnica Timișoara.



, , Scopu l  cons i l i e r i i  p s iho log ice  e s t e  ace l a  de  au tocunoaș te re
ș i  au todescoper i rea  propr iu lu i  po tenț i a l ;  a sumarea  dec iz i i lo r

lua te ;  accepta rea ,  a t â t  de  s ine ,  câ t  ș i  a  ce lor l a l ț i ;
îmbunătă ț i r ea  s t ă r i i  de  s ănă ta te  menta l ă ;  ident i f i ca rea  t ipu lu i
de  t emperament ,  da r  ș i  a  per sona l i t ă ț i i  t a l e . "  su s ț in  p s iho log i i

CCOC.  

Pent ru  a  f ace  cunoscut  ace s t  s e rv ic iu  s tudent i ț i lo r ,  Andreea
Fenic i  ș i  Cr i s t ina  Hă lbac  Cotoară  Zamf i r  ș i -au  da t  în tâ ln i re
pe  Zoom cu  boboc i i .  În  cazu l  în  ca re  nu  a i  pa r t i c ipa t  l a  acea

se s iune ,  da r  a i  v rea  s ă  ș t i i  ma i  mul te  de spre  ace s t  s e rv ic iu ,
p s iho log i i  CCOC pot  f i  contac ta ț i  pe  ma i l :

andreea . fenic i@upt . ro
cr i s t ina .ha lbac@upt . ro
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P H O T O  I L L U S T R A T I O N :  I N D R A N I L  A D I T Y A / N U R P H O T O  V I A  G E T T Y  I M A G E S

DESPRE CONSILIEREA PSIHOLOGICĂ
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        Cent ru l  de  Cons i l i e re  ș i  Or ienta re  în  Car ie ră  inv i t ă
s tudenț i i  d in  cadru l  Univer s i t ă ț i i  Po l i t ehn ica  Timi șoara ,  anu l  I
ș i  nu  numai  s ă  s e  impl i ce  în  ac t iv i t ă ț i l e  de  vo lunta r i a t .

        P rovocarea  pr inc ipa l ă  a  ace s tu i a  e s t e  de  a  a t r age  nu  doar
su f i c i en ț i  s tudent i  vo lunta r i  c i  ș i  ce i  ma i  pot r iv i ț i  pent ru
ac t iv i t ă ț i l e  de s f ă șura te .

A L Ă T U R Ă - T E  E C H I P E I  N O A S T R E !

Cum pot i  deven i  vo lunta r  l a  CCOC?
Dacă  dore ș t i  s ă  f i i  pa r te  a  ech ipe i
noas t re  de  vo lunta r i ,  comple tează
formula ru l  de  în sc r i e re  on l ine  ș i  ha i
s ă  ne  cunoaș tem- î l  gă se ș t i  pe  pag ina
noas t r ă  de  Facebook s au  pe  s i t e .  

După  ce  a i  t r imi s  fo rmula ru l ,
s t ab i l im o  în ta ln i re  în  ca re  s ă  a f l i
de ta l i i  de spre  ac t iv i t a tea  de
vo lunta r i a t .  Per soana  re sponsab i l a
cu  rec ru ta rea  vo lunta r i lo r  d in  cadru l
CCOC î ț i  va  exp l i ca  ce  a i  de  f ăcu t  ș i
ve t i  d i s cu ta  de spre  mot iva ț i a  t a  de  a
f ace  vo lunta r i a t  ș i  de spre  a ș t ep tă r i l e
t a l e .



În  per ioada  28  -  29  Octombr ie  2020  vor  avea  loc  Zi l e l e  Car ie re i
-  on l ine .  Compani i  de  renume d in  ve s tu l  ț ă r i i  î ș i  dau  în tâ ln i re

cu  s tudenț i i  ș i  ab so lvenț i i  UPT în  mediu l  on l ine ,  i a r  p r in
in te rmediu l  confe r in țe lor  vă  vor  r ă spunde  l a  toa te  în t rebăr i l e .  

Ver i f i că  ș i  tu  o fe r te l e  de  ca r i e ră  d i sponib i l e  pe  s i t eu l
www.z i l e l eca r i e re i .up t . ro ,  pa r t i c ipă  l a  în tâ ln i r i l e  on l ine ,  ș i  f i i  cu

un pa s  ma i  aproape  de  ca r i e ra  l a  ca re  v i s ez i .

Pe  parcur su l  ce lor  două  z i l e ,  po ț i  adre sa  în t rebăr i
reprezentanț i lo r  compani i lo r  p r in  s t andur i l e  v i r tua l e  de  pe  s i t e

,po ț i  t r imi te  d i rec t  CV-u l  pent ru  o fe r t a  de  ca r i e ră  v i za t ă ,
acce sând  sec ț iunea  , ,Pa r t i c ipă” ,  da r  ș i  p r in  in te rmediu l

confe r in țe lor  ZOOM.
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ZILELE CARIEREI - ediția XVII



Cum se  vor  de s f ă șura  ce l e  două  z i l e  de  , , s t and”?  

F ieca re  companie  va  avea  o fe r te l e  de  ca r i e ră  încarca te  pe  s i t e-u l
www.z i l e l eca r i e re i .up t . ro ,  în  s t andu l  v i r tua l .Toa te  s t andur i l e  s e

regă se sc  l a  s ec ț iunea  , ,pa r t i c ipă” .  

T o t  a c o l o ,  a i  ș a n s a  s ă  a d r e s e z i  î n t r e b ă r i l e  d i r e c t
a g a j a t o r u l u i ,  p a r t i c i p â n d  l a  c o n f e r i n ț e l e  s u s ț i n u t e  î n  c a d r u l

e v e n i m e n t u l u i ,  s a u  p r i n  o p ț i u n e a  , , s t a i  d e  v o r b ă ” .  
Î n  c a z u l  î n  c a r e  e ș t i  s i g u r  c ă  a i  g ă s i t  d e j a  o f e r t a  d e  c a r i e r ă
p o t r i v i t ă  p e n t r u  t i n e ,  p o ț i  a p l i c a  d i r e c t  p e n t r u  a c e a s t a  p r i n

t a b u l  , , a p l i c ă ” .  
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 Ș t i i  c ă . . .

         Zâmbeș te  a s t ăz i  ma i  mul t ,  f i i  tu  pr imul  ca re  zâmbeș te  că t re
ce i l a l ț i .  Nu e s te  doar  de spre  zâmbet ,  e s t e  ș i  de spre  a tenț i a  pe  ca re
o  acorz i  ce lor  d in  jur . . .  
         Ș i ,  nu  u i t a ,  d in  când  în  când  s ă  re sp i r i  conș t i en t :  un  in sp i r
ș i  un  exp i r ,  a t â t  de  s implu  poț i  aduce  toa tă  a tenț i a  a supra  t a
pent ru  câ teva  s ecunde .  Ve i  vedea ,  imedia t  t e  ve i  s imț i  a l t f e l !  
Cu a t â t  de  puț in ,  o  re sp i r a ț i e  conș t i en tă  ș i  z âmbetu l  l a  t ine  poț i
f ace  ș i  acea s t ă  z i  memorab i l ă !

         Major i t a tea  oameni lor  ce  v ie țu ie sc  a s t ăz i  pe  pământ  sunt
rea lmente  b loca ț i  în  super f i c i a l i t a t e ,  o  în țe l egere  b loca tă  a
potenț i a lu lu i  p ropr iu ,  o  cunoaș te re  super f i c i a l ă  a  neurob io log ie i ,
a  ob ice iur i lo r  z i ln ice  a l e  ce lor  ca re  c reează  lumea  ș i  a  ambi ț i i lo r ,
în  func ț i e  de  ca re  s ă- ș i  p r ior i t i zeze  ex i s t en ța .  

         Oameni  s t au  b loca ț i  în t r-o  gândi re  neexer sa t ă ,  vagă  ș i
imprec i s ă .  Pr in  exerc i ț iu l  a supra  capac i t ă r i i  conș t i in țe i ,  z i ln ic  s e
f ac  pa ș i  că t re  a l eger i  ma i  conș t i en te  ș i  ma i  bune .  Odată  cu  ace s tea
se  s ch imbă  ș i  r ezu l t a te l e  z i ln ice ,  dev in  mai  bune ,  ma i  per sona le ,
ma i  adapta te .  

        ”Adevăru l  e s t e  că ,  i luz i a  s iguranțe i  e s t e  mul t  ma i  l e t a l ă
decâ t  a scens iunea  că t re  mă ie s t r i a  per sona l ă . ”
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        Omul  capă tă  to t  ma i  mul t  d in  ”v ic t imizarea  învă ța t ă ” ,
începem să  f acem lucrur i  de  mântu ia l ă ,  s ă  ne  mul țumim cu  ce  ne
e s te  f ami l i a r  ș i  s ă  ne  p ie rdem dor in ța  apr in să  de  a  ne  ex t inde
f ront ie re l e .  In t r ăm ș i  ne  adaptăm în  parad igma v ic t imei ,  în  ca re
to ț i  ce i l a l ț i  t e  opre sc  parcă ,  s ă  dev i i !

        L imi ta rea  a  deven i t  o  menta l i t a t e  f i r ea scă  pent ru  mul ț i
d in t re  no i ,  o  prac t i că  z i ln ică .  Oameni  cu  un  potenț i a l  imens
rămân b loca ț i  în  poveș t i  în  ca re  s e  l imi tează  per sona l ,
p ro fe s iona l ,  s ă  dev ină  ce  a r  putea  deven i .

        ”Trebuie  s ă  vă  aduce ț i  aminte  că  s cuze le  voa s t re  sunt  n i ș t e
mar i  s educă tor i ,  t emer i l e  sunt  n i ș t e  mar i  minc inoș i ,  i a r
îndo ie l i l e  mar i  hoț i . ”
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G Â N D U R I  L A  Î N C E P U T  D E  A N  U N I V E R S I T A R

T O T U L  P O R N E Ş T E  D E  L A  C E  G Â N D I M

        Începem anu l  un iver s i t a r  cu  v i sur i  ş i  speranţe .  Ne
s imţ im mar i ,  matur i ,  r e sponsab i l i ,  înv ingă tor i .  Dar  ce  f acem
cu gândur i l e  ma i  puţ in  poz i t ive  ca re  preced  acea s t ă  s t a re
opt imi s t ă  de  l a  început ?

        1 .  „ În  se s iune  E  GREU.”  ( s au  va r i a ţ iun i  pe  t emă ,  gen
, ,La  f acu l t ă  E  STRESANT”) .  E  un  c l i ş eu  pe  ca re  n i- l  în suş im
de  ce le  ma i  mul te  or i  de  l a  ce i  d in  juru l  nos t ru .  



Consec in ţa ?
        Ne  vă ică r im ş i  p r imul  impul s  e  s ă  amânăm să  ne  apucăm
de  t reabă  ( /de  învă ţa t ) .  Uneor i  s en t imentu l  e  a t â t  de  apă să tor
încâ t  suntem tenta ţ i  s a  l ip s im de  l a  cur sur i ,  pent ru  a  evada  d in
s t a rea  de  d i sconfor t  (d in  „greu l ”  s tudenţ ie i ) .

Ce  pot  s a  f ac ?
        În ţe l ege  de  l a  început  că  greu l  ş i  s t r e su l  sunt  s t ă r i  t r ă i t e
sub iec t iv .  Pent ru  un  e l ev  de  c l a s a  I ,  g reu  î i  poa te  pa rea
ca lcu lu l  , , 2+3” .  La  aceea ş i  d i s c ip l ină ,  un i i  s tudenţ i  i au  nota
10 ,  i a r  a l ţ i i  -  nota  1… Un d i scur s  în  f a ţ a  une i  mul ţ imi  de
oameni  poa te  f i  o  p l ăcere  ş i  o  opor tun i t a te  pent ru  un  t r a iner
ex t rover t i t ,  da r  poa te  f i  co şmaru l  unui  in t rover t i t  t imid ,
că ru ia  î i  t r ansp i r ă  pa lme le ,  numai  l a  gându l  că  s -a r  putea  s ă
f i e  nevo i t  s ă  î l  su s ţ ină  cândva .  

De  a s emen ea ,  a j u tă  s ă  ş t i i  c ă :
-  Ai  nevo ie  de  o  pregă t i re  cons tantă  (u l t ime le  3  nopţ i
nedormi te  îna in te  de  examen pot  rezo lva  uneor i  s i tua ţ i a ,  da r
nu  e  n ic i  s igur ,  n ic i  p l ăcu t ,  n ic i  s ănă to s )  
-  A i  nevo ie  de  prezenţă  l a  cur sur i  (on l ine  s au  o f f l ine ,  după
caz ) .  Par t i c ipa rea  l a  cur sur i  î ţ i  o fe ră  ocaz i a  de  a  a scu l t a
exp l i ca ţ i i  ş i  exemple  ş i  de  a  pune  în t rebăr i .   
-  A i  re sur se  pent ru  a  f i  de  succe s !
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Consec in ţă ?
        Cre ie ru l  e  p recum un computer  p rogramabi l .  Or ice
conv ingere  „ in s t a l a t ă ”  va  in f luenţa  modul  în  ca re  gândim ş i
ac ţ ionăm.  Când „ ş t im”  că  nu  putem,  c re ie ru l  nu  mai  cau tă
so lu ţ i i .  Ne  înv inovă ţ im ş i  ne  conf runtăm e şecu l  ca re  v ine
negre ş i t .   

Ce  pot  s a  f ac ?
        După  s in tagma , , nu  po t ” ,  adaugă  cuvântu l  , , încă” .  E l  î ţ i
va  da  o  a l t ă  per spec t ivă  a supra  lucrur i lo r  -   în ţe l eg i  că  a i
t imp ş i  r e sur se  pent ru  a  învă ţa  s au  a  f ace  ş i  l a  un  moment  da t
VEI  PUTEA.  Când ş t i i  c ă  po ţ i ,  î ţ i  r eeva luez i  pos ib i l i t ă ţ i l e .  
 Î ţ i  po ţ i  f ace  un  p l an  de  ac ţ iune ,  vez i  ce  î ţ i  l ip se ş t e  ş i  ce
so tu ţ i i  a i :  împrumuţ i  că r ţ i ,  c i t e ş t i ,  pu i  în t rebăr i ,  rog i  un
cunoscut  s ă  t e  a ju te… 
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        2 .  “Nu pot ! ”  ( cu  apogeu l :  ”EU nu  pot ! ”-  ad ică  s ă  c rez i
că  nu  poţ i ,  s imul t an  cu  c rezu l  că  a l ţ i i  s e  de scurcă  ş i  numai  tu
e ş t i  „pros tu l ”  grupe i ) .  E  o  s t a re  în  ca re  in t ram repede ,  după
ce  am c i t i t  un  cur s  ş i  nu  am pr iceput  ceva  s au  am lua t  o  nota
mică  l a  un  examen.  



Fi i  ones t  cu  t ine  în su ţ i !  P rob leme le  ex i s t ă  ş i  dacă  l e  neg i
s au  „ l e  u i ţ i ” .  Toa tă  şmecher i a  cu  , ,gândeş te  poz i t iv”  nu
t rebu ie  exagera t ă .  Gândi rea  poz i t ivă  corec ta  p re supune
ana l i za  comple ta  a  s i tua ţ i i lo r  ca re  par  p rob lemat ice ,  ad ică
inc lu s iv  a  a spec te lor  poz i t ive  ş i  ident i f i ca rea  re sur se lor  pe
care  l e  a i  l a  îndemână .
Cuvântu l  , , încerc”  nu  e  ch ia r  a t â t  de  „poz i t iv” ,  p recum
pare .  Poţ i  s ă  r euşe ş t i  încercând ,  da r  po ţ i  s ă  nu  reuşe ş t i .
Dec i ,  o r i  de  câ te  or i  î ţ i  spu i  , , încerc” ,  i e i  în  ca l cu l  ş i  un
ptenţ i a l  e şec .  Poţ i  în locu i  ace s t  cuvânt  ambiguu cu  ac ţ iun i
cu  rezu l t a te  concre te :  , ,merg  l a  b ib l io tecă” ,  , , d i s cu t  cu  d l .
p ro fe sor” ,  , , f ac  jogging ,  lun i ,  miercur i  ş i  v iner i ,   de  l a
16 .00-17 .00”  e tc .

3 .  Încerc !
         Am une le  prob leme cu  încrederea  în  for ţe  p ropr i i ,  da r
am conş t i en t i za t  a s t a .  Vreau  s a  s cap  de  conv inger i l e  ca re  mă
demot ivează .  Ci te sc  d i scur sur i  mot iva ţ iona le  ş i  pun  pe
faebook  poze  ve se l e  cu  # th inkp ink .

Consec in ţă :
        Mă  mint  că  to tu l  e  b ine  ş i  ÎNCERC să  f ac  f a ţ ă .  Totuş i
rezu l t a te l e  în tâ rz ie  s ă  apară .  

Ce  pot  s a  f ac ?
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4 .  Trebuie !
Noi  suntem d in  moş i- s t r ămoş i  dac i  l ibe r i .  Cuvântu l  „ t rebu ie”
ne  îngrădeş te  în să  l ibe r t a tea ,  căc i  î l  a soc iem cu  o  ob l iga ţ i e  ş i
nu  ne  p l ace .  

Consec in ţă :  
        Ne-am putea  d i s t r a ,  da r  TREBUIE să  învă ţăm… am
putea  s ă  ne  u i t ăm l a  Net f l i x ,  da r  TREBUIE să  f acem un
pro iec t .  Ar  TREBUI s ă  f acem ş i  spor t  ş i  de j a  e  p rea  mul t ,  c ă
mai  avem maine  ş i  2  cur sur i… 
Suntem s t re sa ţ i  ş i  obos i ţ i ,  ch ia r  îna in te  de  a  începe  � .  Că
TREBUIE să  f acem prea  mul te .  Totu l  e  ob l iga tor iu  ş i  nu
putem tă i a  n i-mic  de  pe  l i s t a  de  ac t iv i t ă ţ i  z i ln ice .  

Ce  pot  s a  f ac ?
        Cum sună  ace lea ş i  f r aze  de  ma i  su s ,  dacă  am în locu i
cuvântu l  TREBUIE,  cu  cuvântu l  VREAU?
VREAU nu mai  a re  aceea s i  fo r ţ ă  de  ob l iga t iv i t a te ,  c i  ma i
degrabă  e  o  a l egere .  
Merg  l a  f acu l t a te  pent ru  că  v reau  ( s ă  ma  bucur  de  s t a tu tu l  de
s tudent ,  e  a l egerea  mea ) .  VREAU să  învă ţ  ( că  de  aceea  am a le s
s ă  ma  în sc r iu  l a  f acu l t a te ) .  VREAU să  îmi  dovedesc  t a l en tu l ,
f ăcându-mi  pro iec tu l .  VREAU să  f ac  spor t ,  c ă  VREAU să  f iu
f i t  ş i  s ănă to s .  Aşa ,  ace s te  t a sk-ur i  dev in  l a  f e l  de  in te re sante  ca
, ,v reau  s a  mă  u i t  l a  un  se r i a l  pe  Net f l i x ”  ( ca  doar  nu  se  pune
prob lema ca  TREBUIE să  t e  u i ţ i  pe  Net f l i x ,  c i  t e  u i ţ i  pent ru
că  VREI .



5 .  Din  7  în  7  z i l e  e  lun i…  
Mul ţ i  d in t re  oameni i  mar i  au  învă ţa t  s ă  s e  vă ică rea scă .
Mot ive le  sunt  d in  ce l e  ma i  d iver se :  că  p louă ,  că  e  soa re ,  că  e s t e
lun i ,  ca  e s t e  oc tombr ie… 

Consec in ţă :
Urmăr ind  t rend-u l ,  ne  vă ică r im ş i  no i ,  accentuându-ne
s i tua ţ i i l e  nep l ăcute  pr in  ca re  t recem,  f ă r ă  a  r ezo lva  n imic .

Ce  pot  s ă  f ac ?
Conş t i en t i zează  că  vă ică rea l a  nu  î ţ i  o fe ră  n imic  poz i t iv ,
d impot r ivă .  În locu ie ş te  vă ică rea l a  cu  recunoş t in ţa  pent ru  ce
e ş t i ,  ce  a i  ş i  ce  urmează  s ă  v ină .
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        Asadar ,  s i tua ţ i i l e  s e  s ch imbă ,  s ch imbând parad igma pr in
care  vedem lucrur i l e .  Exer sa ţ i ,  adăugând  cuvântu l  „ încă”  l ângă
, ,nu  pot ”  s au  cuvântu l  „v reau”  în  loc  de  , , t r ebu ie” .  Aţ i  putea ,
de  a semenea ,  ca  de  az i ,   s ă  nu  mai  vorb i ţ i  cu  pr i e ten i i  de spre
prob leme ,  c i  de spre  so lu ţ i i  ş i  s ă  în locu i ţ i  ch ia r  cuvântu l
„prob leme”  cu  cuvântu l  , ,p rovocăr i ” .  
Dacă  s imţ i ţ i  c ă  ave ţ i  nevo ie  de  o  şed in ţă  în  ca re  s ă  d i scu tăm
despre  s ch imbarea  parad igmeni  d in  ca re  percepe ţ i  luc rur i l e  s au
despre  provocăr i l e  p r in  ca re  t rece ţ i ,  nu  ez i t a ţ i  s ă  ne  sc r i e ţ i  s au
să  ne  suna ţ i  pent ru  a  s t ab i l i  împreună  o  în tâ ln i re .   

 Succe se  dep l ine !  Bucura ţ i -vă  de  provocăr i l e  v ie ţ i i !  E le  vă  pun
în  va loare  ca l i t ă ţ i l e  pe  ca re  l e  ave ţ i !
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