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NOI PUNEM CARIERA TA
PE PRIMUL PLAN!

Centrul de Consiliere si Orientare in Carierd

New year, new me! :) Asta au spus multi dintre voi la
inceputul acestui an, iar noi speram ca aceasta rezolu;ie
sd se implineasca.

Sa aveti un an plin de realiziri, pe toate planuruile, cit
mai putine restante si cit mai multe calatorii.
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OBIECTIVE PENTRU INCEPUT DE AN

La fiecare inceput de an,
suntem motivati si facem
planuri pentru urmitoarele luni
in ceea ce priveste organizarea
familiala §i profesionalid. Asadar
este indicat si ne planificim
obiective pe care dorim si le
atingem, obiective cit mai

realiste. Si mai important este
faptul cd3 aceste obiective nu
trebuie doar gandite, ci @ si
scrise, fie pe ciornd, fie intr-o
agendi personali.

Stabilirea obiectivelor face parte din procesul de
planificare a carierei. Pentru a avea o carierd de succes
si satisficitoare, stabiliti-vd obiectivele si elaborati o
strategie pentru a le atinge.

Planul dvs. de actiune in carierid trebuie si aiba
obiective atit pe termen lung, cit §i pe termen scurt.
Intrucat planurile, chiar i cele foarte bine gindite, nu
se desfisoard intotdeauna, este de asemenea esential si
se includid alternative care si fie implementate atunci
cind este nevoie.
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Pentru realizarea unei liste de obiective trebuie si
aveti in vedere urmitoarele: incepeti prin a enumera
toate obiectivele dvs. la care vreti si ajungeti, apoi
impirtiti o foaie in jumitate si pe o coloand veti nota
obiectivele pe termen scurt, iar pe cealaltd obiectivele
pe termen lung, iar in final asezati obiectivele in
functie de importanta acestora.

Exista cateva criterii care sporesc sansa de reu§iti
a2 acestor obiective:

. Stabiliti-va obiective realiste.
Fixarea unor obiective nerealiste, imposibil de realizat poate
duce la descurajare §i dezamigire.

. Stabiliti-va obiective adecvate.

Structurati-va obictivele in pasi mici! Identificati scopul final i
apoi stabiliti 4-5 pasi pe care urmeazi si-i parcurgeti pentru a
ajunge in directia dorita.

. Comunicati celorlalti obiectivele voastre.
Vi va determina astfel si vd angajati cu mai multd
responsabilitate in indeplinirea lor.

. Concentrati-va pe pozitiv.
Vi va motiva pentru a extinde ceea ce a fost deja ficut in viata
voastra.

o Cuplati fiecare obiectiv cu o actiune.

De exemplu, dacd scopul dvs. este si deveniti pictor, inscrieti-
va la o clasa de pictura.

° Fii flexibil.
Nu renuntati dacd intimpinag¢i bariere care ameningi sa impiedice
progresul. In schimb, modificati obiectivele in consecinti.
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7 PASI PE CARE SA-1 PARCURGI,
INAINTE DE FIECARE NOU
INCEPUT DE DRUM...

Te indemn si te asezi, sa stai 10 minute cu tine,
miacar atdt! "Cine nu are 10 minute pentru el, de exemplu
dimineatd, nu are o viata”, spunea Tony Robbins. Stai si
cuprinde aceste concepte clare de start, am credinta cad
pot fi primul pas in oricare nou inceput al fieciruia
dintre noi, oriunde am fi, pe drum... Doar 10 minute in
care si faci ceva nou, zilnic, un obicei cu care si
pornesti la drum...

1. Asumare — ca sa pot, am nevoie sd stiu cat pot
acum si de unde pornesc! Fiara supraevaluare, realist. Pot
merge pe jos in ritm alert 10 minute, perfect! Pot citi 10
minute intr-o zi, este perfect! Iti dai seama cum vei fi
tu, peste 3 luni sau 12 luni in care practici acest obicei,
zi de zi! Vei fi tot tu, daor cd progresul vietii tale va
putea fi misurat i evident!

2. Responsabilitate asupra propriilor decizii,
asupra intentiei si felul in care setez viitorul! De
exemplu, doresc ca peste un an de zile si realizez
activitatea fizici firesc, si fie in modul meu de viati,
precum spalatul pe dinti? Perfect! Astizi incep cu primul
pas si stau pe cale, cresc, ca peste un an de zile si vad
progresul, cum e si firesc! 10 minute, la inceput, iar
peste 1 an de zile esti mult mai aproap de intentia de la
inceput!
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3. Disponibilitate de a-i ajuta si de a-i susgine
pe ceilal¢i, avind credinta cid vei simti — de n-ai ficut-o
pand acum -, veil trdi magia acestui fapt. Ce se petrece
atunci cdnd dai din tine, din ce esti tu ca om? Atunci
cresti, sa stii! Cind rupi din ce ai tu, pentru celilalt.

Atunci Dumnezeu (Universul sau cine crezi tu!), iti di
inmul¢it inapoil!

4. Angajamentul in fata celorlalti — de aici ne
luam multd putere! Nu esti singur, de aici vine puterea
si increderea. Povestile despre noi, scrise, mirturisite,
greul, nizuinta, curajul - toate cresc in noi dorinta si
puterea cutivarii potentialului imens cu care suntem
inzestrati.

5. Schimbarea are nevoie sa fie ldsata si vinid si,
mai mult de atit, are mare putere cind este sub
observatie, bigatd in seamd! Te schimbi zi de zi, schimbi
poate si exercitiul pe care-1 ai (fie de activitate fizici,
acumulare de cunogtinte, fie in orice alt segment al vietii
tale). Misori rezultatul permanent, misori ritmul si
ajustezi conform nevoilor tale. Schimbarea este
permanentd, cu mare semnificagie insda, atunci cand este

misuratd, supravegheati si coordonata congtient de tine.

C/HANGE
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6. Recunogstinta, sa nu uiti de ea! E cea mai
puternica fortdi cu care poti porni cele ce le ai de
desidvirgit, inainte. Fii blind cu tine, cind nu poti ceva
sau nu este poate asa cum ti-ai dorit, fii bland! Acordia-
ti rigaz sd faci cit poti uneori, fird si tragi de tine. $i,
stai de scrie sau gindeste la cele pentru care egsti
recunoscator. Ai sa vezl cum vine putere $1 energia,
suficienti, ca miine si pornesti din nou, si ndzuiesti §i
sa cresti. Dar pentru asta, ai nevoie sd-ti amintesi a fi
recunoscator!

7. impreunéi putem si ne vedem mai bine cine
suntem... impreuné putem si dobandim curaj... impreuné
suntem provocati zi de zi sa stdm de vorbd cu noi, prin
mesajul pe care-1 primim de la ceilalgi. Ce scriu
oamenii, este despre ei, da. Dar, poate fi si despre noi,
parti mirunte sau mai mari... Aceasta ma face si dezvolt
atentia, asupra mea si asupra celor din jur, un mare Dar
sau Har! Fiecare munceste pentru el $1 pentru cei din
jur, atunci cand di de/din Harul sau...

SURSA: LAVINIA BRATU
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RESURSE PENTRU STUDENT]I
INTERVIURI

Pentru cia suntem in prima luni a anului, cind
fiecare dintre noi ne actualizim lista de rezolutii, visuri
si planuri de viitor, ne-am gindit cd este, cu siguranta,
timpul in care studentii nostri pot reflecta §i asupra a
ceea ce inseamnd jobul ideal pentru ei...

Ce este jobul ideal?
Care sunt pasii pentru a ajunge la jobul ideal?

Am pus aceste intrebiri
Irinei Lupagcu, autoare a cartii
"Creeazi-ti jobul ideal". Intr-
un scurt interviu, ea ne-a
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vorbit despre dezactivarea
trecutului prin congtientizarea
credintelor limitative, credinte
care ne blocheazi 1n a ne
atinge intregul potential,
despre crearea congtienta a
propriei realiti¢i (si, implicit,
a propriului job ideal), despre

dezactivarea fricilor «care ne

opresc din a ne obtine acest

job ideal.
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Irina Lupascu

CREEAZA-TI JOBUL IDEAL

Gisiti interviul online, accesand
link-ul:
https://youtu.be/T-gFnBSPxTE

Mai multe resurse utile pe subiect si
alte informatii despre activitatea
Irinei Lupascu puteti obtine

accesand site-ul:
https://succestraining.ro/publicatii-

lasi, 2019

video/

—-_3

GESTIONAREA EMOTIILOR LA
INTERVIUL DE ANGAJARE

Pentru a-si pune in scend rolul, actorii au de
invagat din principiu cum sd isi gestioneze emotiile si sa
se exprime dezinvolt.

De aceea, am 1invitat un actor pentru a vorbi
despre gestionarea emotgiilor de la un interviu de

angajare.

Actorul Edgar Nistor a studiat NLP, e trainer,

coach si a lansat recent cursul online " Cum si fii
natural §i convingitor in fata camerei de filmat" unde,
pe parcursul a 6 siptimini, cursantii invatd si fie
autentici, naturali, diferiti, prieteni cu emotiile pe care

le simt.
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In cadrul interviului,
Edgar ne vorbeste despre
schimbare paradigmei din care
privim lucrurile. Emotiile nu
ne incurci, ci ne ajutd la un
interviu de angajare,
definindu-ne esenta umani,
infitinindu-ne vii, naturali,
autentici, umani.

Prin urmare, ne
indeamna si ne schimbim
dorinta de a scapa de emotii,
cu vointa de a ne vedea un
atuu 1in sensibilitatea noastri.
Apoi, subliniaza ca scopul
nostru nu este si bifim wun
,,da’> la un oarecare interviu
de angajare, ci sd gasim acel
loc de munci 1in care ne

potrivim $1 care ni se
potriveste, astfel incat si
mergem cu bucurie la lucru si
si ne implineascd munca
noastra.

Pentru ca acest lucru sa
se intimple, e necesar si fim
autentici, nu sd jucam un rol,
cici s-ar putea ca rolul si
primeasci jobul si noi si fim
nevoiti apoi sa facem fati unui
job nepotrivit noui.
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Vizionind interviul, puteti afla cum un interviu
de angajare in urma caruia nu sunteti angajati nu este
un esec, ci un feedback care vi ghideazi citre jobul
ideal, dar §i sfatul pe care Edgar il oferd celor ce se
pregatesc pentru un interviu de angajare.

Linkul videoclipului: hteps://youtu.be/3r9HEt4e3x4,iar
pe Edgar il giasiti pe www.edgarnistor.ro, pe
www.edukiwi.ro sau pe pagina lui de Facebook.

e ——

Nu stim cum va ardta viitorul pe piata muncii.
Putem anticipa doar ca dinamica pietei muncii va fi
mare si ci multe profesii, fie vor dispiarea, fie se vor
transforma fundamental. Totodati, e absolut evident ci
vor aparea multe profesii noi. Cum ne putem pregati
pentru profesiile unui viitor pe care nu il cunoagtem?

* Cultivindu-ne pasiunile

* Dezvoltindu-ne creativitatea

« Intreprinzind diverse actiuni cu oameni s§i pentru
oameni, cum ar fi activititile de voluntariat sau
demersurile antreprenoriale.

« Incercind si ne canalizim energia spre mai multe
domenii de interes.

Lidia Patricia Popescu Cevei si Rizvan Gabriel
Georgescu ne vorbesc in doud interviuri despre toate
aceste aspecte, prin exemplul lor personal.
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Lidia Patricia Popescu Cevei, absolventi a UPT, inginer,
este autoare de cirgi, atit pentru oameni mari cat gi
pentru copii. Isi foloseste productiv timpul liber gi

imbinid armonios pasiunile pe care le are.

Aduce un strop de bine si frumos in vietile oamenilor
prin proiecte culturale si sociale - cluburi de lectura
pentru copiii din mediul rural, dar si pentru persoanele
private de libertate din Penitenciarul Timisoara.

Pe blogul ei, www.patricialidia.ro, a adunat de-a lungul
timpului multe resurse in articole ce va pot fi utile.
Puteti viziona interviul cu ea accesind:
https://youtu.be/WuK9VHnzdU4.
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Desi tineri si la inceput de drum, multi studeti
UPT sunt cu adevirat exemple demne de urmat, fiind
talentati , creativi, implicati in fel de fel de proiecte,
avand si rezultate deosebite.

Rizvan Gabriel Georgescu,
student in anul I in cadrul
Facultatii de Constructii, a
ales aceasti facultate convins
fiind ca poate sa 1si lase
amprenta asupra societdfii
prin meseria de inginer §i ca
munca sa poate fi admirata de
semenii lui.

E o persoana pozitiva si
optimistd care isi face timp sa

citeasca, dar i sa scrie. A
publicat deja douia volume de

poezii — In cimp deschis si
Dragostea ucide. Puteti
urmiri interviul accesand:

https://youtu.b/YgNOJD257_4

Dacd te numeri printre studengii a carel voce vrel
sa fie auzitd §i stii ca poti sd inspiri colegii cu povestea
ta, te invit sd imi scrii un email la cristina.halbac@upt.ro.
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GESTIONAREA STRESULUI IN
SESIUNE

in sesiune, mai mult decit oricind, putem incepe
si privim stresul dintr-o altdi perspectiva: stresul ca
fiind riaul necesar pentru evolutia si dezvoltarea noastrai.
Situatiile pe care le considerati stresante pot fi
provocdri sau chiar oportunitati pe drumul spre succes,
spre increderea in voi ingivd sau chiar spre o viatd
implinita si fericita.

Fira a avea task-uri §i constringeri, ne-am
plictisi. O viatd care nu se surprinde, nu ne forteazi si
gisim solutii de adaptare. Nefiind pusi 1in situagii
problematice, nu am avea cadrul in care si ne folosim
prea des atentia concentrata sau gandirea, sa ne aratam
valoarea, si fim apreciati de citre ceilalti, stima de sine
nu ar avea din ce si se alimenteze §i probabil nici
utilitatea propriei vieti nu ar fi usor de gasit.

Stresul se imparte in doui categorii: stres pozitiv
(eutres - motivant si energizant) si stresul negativ (
distres - distructiv). Ca si obtinem rezultate bune, e
important sa funcgioném in zona de stres pozitiv.

Este extrem de important sd avem 1in minte
urmitoarele:
1. Stresul are o importantd componentd subiectiva
2. Doar iesind din zona de confort, se produce cregterea
$1 invatarea
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Iti gasesti
un scop
Ai de-a face cu
provocari si ; s
Iti lipseste oblaria Iti traiesti
e odeco e Ykae

Zonade Zonade Zonade
Frica Invatare Crestere

Gaﬁﬂﬂ Necesita I stabﬂesti
SCUZe  poj abilitati noi obiective
Este afectat de

Iti extinde Atingi
zona de confort obiective

Materiale video pe acest subiect al managementului
stresului pot fi accesate prin link-urile:

Stresul - un rdu necesar: https://youtu.be/ThIHQA4XVBO
Ce te face de succes? https://youtu.be/r5VrGHHqYZg
Gestionarea stresului: hteps://youtu.be/R3RrrXOn4p38

Succese depline in sesiune!
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Dream job? Vi promiteam, in numirul trecut, ci o si

dezbatem portofoliul de angajare. Si-i dim drumul. Dar

sd o luam cu inceputul...

CUM GASESTI OFERTA DE CARIERA PERFECTA?

CAUTA OFERTE DE CARIERA PE PLATFORME
DESTINATE RECRUTARII.

Mai toate marile companii utilizeaza platforme pe care isi posteazd
anunturile. Gasesti descrierea ofertei, responsabilitdtile, sau alte
detalii relevante. viziteaza www.cariere.upt.ro sa iti faci o idee
despre cum arata o astfel de platforma.

PARTICIPA LA TARGURI DE CARIERA.

Anual au loc tirguri de oferte de carierd unde angajatorii vin cu sute
de pozitii deschise. Poti interactiona direct cu acestia la standuri, iti
poti ldsa CV-ul, sau pur si simplu descoperi ce cerinte au acestia. De
exemplu, evenimentul Zilele Carierei are loc in fiecare an la finalul
lunilor martie si octombrie.

ACCESEAZA SITEURILE MARILOR COMPANII.

Ai deja In minte o companiei pentru care ti-ar placea sd lucrezi? Nu
trebuie decit sa accesezi siteul acesteia, la sectiunea destinata
carierei.
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DE CE Al NEVOIE IN PORTOFOLIUL TAU DE
ANGAJARE?

PORTOFOLIUL DE
ANGAJARE ESTECASIO F
CARTE DE VIZITA. S
Angajatorul isi face o prima 3
impresie legata de tine pe baza o —
portofoiului. De cele mai rav boeee

‘designed by & freepik.com

multe ori, in urma analizarii
acestuia, decide daca te va

chema la un interviu sau nu. CV-UL SCRISOAREA DE INTENTIE
Trebuie s fie structurat si sa Vine in completarea CV-ului si
cuprinda informatiile esentiale, care contine, mai in detaliu, informatii si
iti evidentiaza punctele tari. detalii care te fac omul potrivit

pentru job-ul pentru care aplici.

CE TREBUIE SA CONTINA UN CV?

o—0—0—0—0

DATE DE DETALII DESPRE

CONTACT SlI ULTIMA SCOALA JOBURILE PREGATIRE
INFORMATII ABSOLVITA ANTERIOARE SUPLIMENTARA

PERSONALE

O POZA CU TINE

in cazul in care ai In cazul in care nu este Este bine sa mentionezi

urmat mai multe primul job pentru care orice curs sau activitate
programe de studiu, In aplici, trece joburile si suplimentard la care ai
CV se vor trece acestea reponsabilitatile pe participat si te poate
in ordine cronologici care le-ai avut. diferentia de un alt

Alege o poza office,
care sd exprime CV-ul trebuie sa
seriozitate §i continad numele si
profesionalism. prenumele, data
nasterii si date de
contact - nr. de telefon,
email, adresa.

inversa - de la ultima candidat.
pana la prima
absolvita. De
exemplu,Universitatea
si mai apoi Liceul.
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CE TREBUIE SA CONTINA UN CV?

o—0—0—0—0

DETALIILE CARE
FAC DIFERENTA

Evidentiaza aspecte ale
personalitatii tale care
te fac potrivit pentru
jobul pentru care
aplici.

INFORMATII CARE

POT FI
VERIFICATE SI
SUSTINUTE

Axeazd-te pe
aspecte in favoarea
carora poti veni cu

argumente sau
aspecte care sunt
certificate.

MAXIM 2 SAU 3
PAGINI

Incearci s sintetizezi
informatia prezentata
astfel incat sd nu
depasesti

recomandarile.

DOAR LUCRURI
ADEVARATE,
ZERO MINCIUNI

Informatiile din CV
trebuie si fie
adevdrate, si sa reflecte
realitatea, respectiv
capacitatile si abilitatile
personale.

SCRISOAREA DE INTENTIE

ANEXE

Poti atasa o anexa
referitoare la
certificarile
suplimentare pe
care le detii -
diplome de la
cursuri, concursuri
etc.

Realizeaza o scrisoare de intentie, peronalizata, pentru fiecare companiei in
cadrul careia aplici. Evidentiaza calitatile si abilitatile care te diferentiaza de
un posibil contracandidat si de ce esti tu potrivit pentru jobul respectiv.
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PREGATESTE-TE PENTRU INTERVIU SI
DOCUMENTEAZA-TE DESPRE COMPANIA
iN CARE iTI DORESTI SA ACTIVEZI.

PREGATESTE-TI CATEVA INTREBARI
PENTRU ANGAJATOR. AFLA TOATE DETALII
PE CARE LE CONSIDERI IMPORTANTE
INAINTE DE A ACCEPTA SAU NU O OFERTA

DE COLABORARE.

Dacd ai nevoie de ajutor in realizarea portofoliului
de angajare, nu ezita sa ne contactezi, fie pe mail,
fie pe pagina noastrd de Facebook.
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Wil
EIELETE

0256 40 47 04
ccoc@upt.ro

o WWW:FACEBOOK.COM/CCOC.UPT
Contacteaza-ne
ccocupt - on Instagram

Bulevardul Vasile Parvan, nr. 2B, sala A001



