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NOI PUNEM CARIERA TA
PE PRIMUL PLAN!

Centrul de Consiliere si Orientare in Carierd
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Re-start CONTENTS

Toamna e, intr-un fel, anotimpul noilor
inceputuri... Natura se transforma, noi ne Re-start
schimbim (rareori doar de imbriciminte) si
scoala (re)incepe. Emotiile din jurul ei sunt
mari §i in aroma ceaiurilor aburinde ne
facem planuri, strategii si ne fiurim (noi)

visuri. Relay Race UPT-2020

Care e visul tiu din aceasta toamna? Vrei si

vorbegsti despre el si despre planurile tale de

viitor? Te asgteptam la CCOC! Viziteaza-ne
site-ul (www.ccoc.upt.ro) sau pagina de

Facebook sau/si di-ne un telefon pentru a-

ti programa o intilnire cu membrii echipei
noastre. Zilele Carierei

Saptimana de acomodare

Despre consilierea

psihologica

Ganduri la inceput de an
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SAPTAMANA DE ACOMODARE

In luna septembrie, odatd cu inceperea noului an universitar, ne-am
intalnit cu studentii din anul I de la facultitile: Chimie, Mecanici si
Management in Productie si Transporturi.

Pe durata scurtei vizite, le-am prezentat o parte dintre activitatile
centrului, prin intermediul cirora vom fi alituri de ei pe perioada studentiei.
Centru de consiliere §i orientare in carierd pune la dispozitia studentilor UPT
servicii de consiliere psihologica, consiliere in carierd , module de dezvoltare
personala, consiliere educationald, practica.
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RELAY RACE UPT-2020

In 1 octombrie 2020 a avut loc prima editie a evenimentului RR-UPT, la
care au participat zeci de studenti din anul I din cadrul Universititii

Politehnica Timigoara.

| ‘ Centrul de Caasiliere
Cariera ta‘este p@
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Actiunea face parte din seria de activititi dedicate integririi si
acomodarii studentilor din anul I, pentru a-i sprijini sa interactioneze, si se
cunoasci, si formeze echipe si s3 dezvolte spiritul competitional.

IS
= ==

V.
{
LB
-

d || i




OCTOMBRIE 2020 NEWSLETTER CCOC

DESPRE CONSILIEREA PSIHOLOGICA

,,Scopul consilierii psihologice este acela de autocunoagtere
si autodescoperirea propriului potential; asumarea deciziilor
luate; acceptarea, atit de sine, cit si a celorlalti;
imbunititirea stirii de sindtate mentald; identificarea tipului

'

de temperament, dar si a personalitdtii tale." sustin psihologii

CCOC.

Pentru a face cunoscut acest serviciu studentitilor, Andreea
Fenici si Cristina Hilbac Cotoard Zamfir si-au dat intalnire
pe Zoom cu bobocii. In cazul in care nu ai participat la acea
sesiune, dar ai vrea si stii mai multe despre acest serviciu,
psihologii CCOC pot fi contactati pe mail:
andreea.fenici@upt.ro
cristina.halbac@upt.ro

Start a Meeting

PHOTO ILLUSTRATION: INDRANIL ADITYA/NURPHOTO VIA GETTY IMAGES
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ALATURA-TE ECHIPEI NOASTRE!

Centrul de Consiliere si Orientare in Carierd invitad
studentii din cadrul Universitatii Politehnica Timisoara, anul I
si nu numai sd se implice in activititile de voluntariat.

Provocarea principald a acestuia este de a atrage nu doar
suficiengi studenti voluntari ci si cei mai potrivigi pentru
activititile desfasurate.

Cum poti deveni voluntar la CCOC?
Daca doresti sd fii parte a echipei
noastre de voluntari, completeazi
formularul de inscriere online si hai
sd ne cunoastem- il gasesti pe pagina

. ) ALATURA-TE ECHIPEI
noastrd de Facebook sau pe site. NOASTRE

) . . VOLUNTEER
Dupa ce ai trimis formularul,
stabilim o 1intalnire in care sia afli WANTED

detalii despre activitatea de Completeaza formularul de inscriere

online si hai si ne cunoasgtem.

voluntariat. Persoana responsabila
cu recrutarea voluntarilor din cadrul
CCOC 1iti va explica ce ai de ficut si
veti discuta despre motivatia ta de a
face voluntariat si despre asteptirile

tale.
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ZILELE CARIEREI - editia XVII

In perioada 28 - 29 Octombrie 2020 vor avea loc Zilele Carierei
- online. Companii de renume din vestul ¢arii isi dau intalnire
cu studentii §i absolventii UPT in mediul online, iar prin
intermediul conferintelor va vor rispunde la toate intrebirile.

Verifica si tu ofertele de carierd disponibile pe siteul
www.zilelecarierei.upt.ro, participd la intalnirile online, §i fii cu
un pas mai aproape de cariera la care visezi.

Pe parcursul celor doui zile, poti adresa intrebari
reprezentantilor companiilor prin standurile virtuale de pe site
,poti trimite direct CV-ul pentru oferta de cariera vizati,
accesind sectiunea ,,Participd”, dar si prin intermediul
conferintelor ZOOM.

Universitatea
Politefinica
Timisoara

ZILELE CARIEREI ONLINE

Y i EDITIA 17

“TARG DE OFERTE
28 - 29 OCTOMBRIE 2020

Verifici si tu ofertele de carieri disponibile pe

www.zilelecarierei.upt.ro si www.cariere.upt.ro,

participd la intlnirile online, si fii cu un pas mai aproape

de cariera la care visezi.
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Cum se vor desfisura cele doud zile de ,,stand”?

Fiecare companie va avea ofertele de carierd incarcate pe site-ul
www.zilelecarierei.upt.ro, in standul virtual.Toate standurile se
regisesc la sectiunea ,,participa”.

F Zilele
Carierei Home  Activitati PARTICIPA X Companii Galerie Foto Parteneri MNoutati Contact

TARG DE OFERTE

PENTRU STUDENTI, ABSOLVENTI SI NU NUMAI 44
f 4

Participa la Zilele Carierei 2020

*sectiunile ,conferintd”, ,,stai de vorba" si ,,aplicd” vor fi disponibile in perioada 28 - 29 octombrie, in cadrul evenimentului.

Tot acolo, ai sansa sd adresezi intrebirile direct
agajatorului, participind la conferintele sustinute in cadrul
evenimentului, sau prin optiunea ,,stai de vorba”.
in cazul in care esti sigur ca ai gasit deja oferta de carieri
potrivitd pentru tine, poti aplica direct pentru aceasta prin
tabul ,,aplica”.

(Ontinental®

Oferte Conferinta Stai de vorba Aplica
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§tii ca...

Zimbeste astizi mai mule, fii tu primul care zdmbeste citre
ceilalti. Nu este doar despre zimbet, este si despre atentia pe care
o acorzi celor din jur...

$i, nu uita, din cind in cind si respiri congtient: un inspir
si un expir, atit de simplu poti aduce toatd atentia asupra ta
pentru citeva secunde. Vei vedea, imediat te vei simti altfel!

Cu atdt de putin, o respiratie constientd §i zidmbetul la tine poti
face si aceastd zi memorabilal

Majoritatea oamenilor ce vietuiesc astdzi pe pamant sunt
realmente blocati in superficialitate, o 1intelegere blocati a
potentialului propriu, o cunoastere superficiala a neurobiologiei,
a obiceiurilor zilnice ale celor care creeazia lumea si a ambitiilor,
in funcgie de care sa-si prioritizeze existenta.

Oameni stau blocati intr-o gindire neexersatd, vaga si
imprecisa. Prin exercigiul asupra capacitarii constiintei, zilnic se
fac pasi citre alegeri mai constiente §i mai bune. Odatd cu acestea
se schimba §i rezultatele zilnice, devin mai bune, mai personale,
mai adaptate.

"Adevirul este ci, iluzia sigurantei este mult mai letalad
decit ascensiunea ciatre miiestria personald.”

I
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Omul capiti tot mai mult din ”victimizarea invitata”,
incepem sa facem lucruri de méintuiali, si ne multumim cu ce ne
este familiar §i si ne pierdem dorinta aprinsi de a ne extinde
frontierele. Intrim si ne adaptim in paradigma victimei, in care
toti ceilalti te opresc parcd, si devii!

Limitarea a devenit o mentalitate fireasci pentru multi
dintre noi, o practicd zilnici. Oameni cu un potential imens
ramin blocati in povesti in care se limiteaza personal,
profesional, si devini ce ar putea deveni.

"Trebuie sd vi aduceti aminte ci scuzele voastre sunt nigte
mari seducdtori, temerile sunt niste mari mincinosi, iar
indoielile mari hoti.”

ORICUM AR FI TRECUTUL,
AMINTESTE-TI CA

NE PUTEM AJUTA UNII PE ALTII,
IMPARTASIND DIN EXPERIENTELE,
DUREREA S| TINTELEPCIUNEA
NOASTRA...
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GANDURI LA INCEPUT DE AN UNIVERSITAR

TOTUL PORNESTE DE LA CE GANDIM

incepem anul universitar cu visuri §i sperante. Ne
simtim mari, maturi, responsabili, invingitori. Dar ce facem
cu gindurile mai putin pozitive care preced aceastd stare
optimista de la inceput?

1. ,,in sesiune E GREU.” (sau variatiuni pe tema, gen
,,La faculta E STRESANT”). E un cliseu pe care ni-l insusim
de cele mai multe ori de la cei din jurul nostru.
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Consecinta?

Ne viicirim si primul impuls e s3 aminim sd ne apucim
de treabd (/de invitat). Uneori sentimentul e atit de apisitor
incit suntem tentati sa lipsim de la cursuri, pentru a evada din
starea de disconfort (din ,greul” studentiei).

Ce pot sa fac?

Intelege de la inceput ci greul si stresul sunt stiri triice
subiectiv. Pentru un elev de clasa I, greu 1ii poate parea
calculul ,,2+3”. La aceeasi disciplini, unii studenti iau nota
10, iar altii - nota 1... Un discurs in fata unei multimi de
oameni poate fi o plicere §i o oportunitate pentru un trainer
extrovertit, dar poate fi cogmarul unui introvertit timid,
ciruia ii transpirad palmele, numai la gindul ci s-ar putea si
fie nevoit sd il sustinia cindva.

De asemenea, ajuta sa stii ca:

- Ai nevoie de o pregitire constanti (ultimele 3 nopti
nedormite inainte de examen pot rezolva uneori situatia, dar
nu e nici sigur, nici plicut, nici sinitos)

- Ai nevoie de prezentd la cursuri (online sau offline, dupi
caz). Participarea la cursuri i¢i oferd ocazia de a asculta
explicatii §i exemple si de a pune intrebiri.

- Ai resurse pentru a fi de succes!
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2. “Nu pot!” (cu apogeul: "EU nu pot!”- adicd si crezi
ci nu poti, simultan cu crezul cd altii se descurci §i numai tu
esti ,prostul” grupei). E o stare in care intram repede, dupi
ce am citit un curs §i nu am priceput ceva sau am luat o nota
mici la un examen.

Consecinta?

9

Creierul e precum un computer programabil. Orice
convingere ,instalatdi” va influenta modul in care gindim si
actionam. Cind ,stim” cd nu putem, creierul nu mai cauti
solutii. Ne invinovitim §i ne confruntim esecul care vine
negresit.

Ce pot sa fac?

Dupa sintagma ,,nu pot”, adaugd cuvintul ,,incd”. El iti
va da o alti perspectivd asupra lucrurilor - intelegi ci ai
timp $i resurse pentru a invata sau a face gi la un moment dat
VEI PUTEA. Cand stii cia poti, iti reevaluezi posibilititile.

[ti poti face un plan de actiune, vezi ce 1iti lipseste si ce
b b b b

sotutii ai: Tmprumuti carti, citesti, pui intrebiri, rogi un

cunoscut sa te ajute...
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3. Incerc!

Am unele probleme cu increderea in forte proprii, dar
am congtientizat asta. Vreau sa scap de convingerile care ma
demotiveazi. Citesc discursuri motivationale si pun pe

faebook poze vesele cu #thinkpink.

Consecinta:
Mi mint cd totul e bine §i INCERC sa fac fati. Totusi
rezultatele intirzie sd apara.

Ce pot sa fac?

e Fii onest cu tine insuti! Problemele existd si dacd le negi
sau ,le uigi”. Toatd gsmecheria cu ,,gindeste pozitiv” nu
trebuie exageratad. Gandirea pozitiva corecta presupune
analiza completa a situatiilor care par problematice, adica
inclusiv a aspectelor pozitive si identificarea resurselor pe
care le ai la indemani.

e Cuviantul ,,incerc” nu e chiar atit de ,pozitiv”, precum
pare. Poti si reusesti incercind, dar poti sa nu reusesti.
Deci, ori de céate ori iti spui ,,incerc”, iei in calcul §i un
ptential esec. Poti inlocui acest cuvint ambiguu cu actiuni
cu rezultate concrete: ,,merg la bibliotecd”, ,,discut cu dl.
profesor”, ,,fac jogging, luni, miercuri §i vineri, de la
16.00-17.00” etc.
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4. Trebuie!
Noi suntem din mosi-straimosi daci liberi. Cuvantul ,trebuie”
ne ingrideste insd libertatea, cici il asociem cu o obligatie si
nu ne place.

Consecinta:

Ne-am putea distra, dar TREBUIE sid invitim... am
putea si ne uitdm la Netflix, dar TREBUIE si facem un
proiect. Ar TREBUI sia facem si sport si deja e prea mule, ca
mai avem mainhe §1 2 cursuri...

Suntem stresati si obositi, chiar inainte de a incepe . Ci
TREBUIE si facem prea multe. Totul e obligatoriu i nu
putem taia ni-mic de pe lista de activitdti zilnice.

Ce pot sa fac?

Cum sund aceleasi fraze de mai sus, daci am inlocui
cuvantul TREBUIE, cu cuvantul VREAU?
VREAU nu mai are aceeasi forta de obligativitate, ci mai
degrabi e o alegere.
Merg la facultate pentru ci vreau (s3 ma bucur de statutul de
student, e alegerea mea). VREAU si invit (cd de aceea am ales
si ma inscriu la facultate). VREAU si imi dovedesc talentul,
faicindu-mi proiectul. VREAU si fac sport, ca VREAU si fiu
fit $i sinidtos. Asa, aceste task-uri devin la fel de interesante ca
,,vreau sa mi uit la un serial pe Netflix” (ca doar nu se pune
problema ca TREBUIE si te uiti pe Netflix, ci te uiti pentru
ca VREI.
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5. Din 7 in 7 zile e luni...
Multi dintre oamenii mari au finvigat sid se vdicidreasci.
Motivele sunt din cele mai diverse: ci ploud, cd e soare, ca este
luni, ca este octombrie...

Consecinta:
Urmirind trend-ul, ne viicirim i noi, accentuindu-ne
situatiile neplicute prin care trecem, fird a rezolva nimic.

Ce pot sa fac?

Congtientizeazd c¢d viicidreala nu 1ti oferd nimic pozitiv,
dimpotrivi. Inlocuieste viicireala cu recunostinga pentru ce
esti, ce al 1 ce urmeaza sa vind.

Miercuri

51’!} Vineri

L=

Nu iti mai trai viata in acest mod!
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Asadar, situatiile se schimbi, schimbind paradigma prin
care vedem lucrurile. Exersati, addugiand cuvantul ,incd” linga
,,nu pot” sau cuvantul ,vreau” in loc de ,,trebuie”. Ati putea,
de asemenea, ca de azi, si nu mai vorbiti cu prietenii despre

b
probleme, ci despre solutii si si 1inlocuiti chiar cuvéntul
,probleme” cu cuvéintul ,,provociri”.
Daci simtiti cid aveti nevoie de o sedinti in care si discutim
9 9 9 § b
despre schimbarea paradiemeni din care percepeti lucrurile sau
p p g p pet
despre provocirile prin care treceti, nu ezitati si ne scrieti sau
9 9 9
sd ne sunati pentru a stabili impreund o intilnire.

Succese depline! Bucurati-vd de provocirile vietii! Ele vd pun
in valoare calitigile pe care le avegil!

0256 40 47 04
ccoc@upt.ro
WWW:FACEBOOK.COM/CCOC.UPT

Contacteaza-ne ccocupt - on Instagram

Bulevardul Vasile Parvan, nr. 2B, sala A001



