
NOI PUNEM CARIERA TA
PE PRIMUL PLAN!
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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

Hello, UPT!
        A ș t e p t a r e a  a  l u a t  s f â r ș i t !  Î n c e p e m  u n  n o u  a n
u n i v e r s i t a r ,  c u  f o r ț e  p r o a s p e t e  ș i  n o i  p r o i e c t e ,  p e  c a r e
s p e r ă m  s ă  l e  p u t e m  d e s f ă ș u r a  î m p r e u n ă .

        S p e c i a l i ș t i i  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  v ă  a ș t e a p t ă ,  c a  î m p r e u n ă ,  s ă  d e s c o p e r i ț i  m o d u l  c e l
m a i  p o t r i v i t  î n  c a r e  v ă  p u t e ț i  î n d e p l i n i  t o a t e  o b i e c t i v e l e
p r o f e s i o n a l e .  



Bine ați venit în comunitatea UPT. Sperăm ca tranziția de la liceu spre mediul
academic să fie una ușoară, dar dacă întâmpinați probleme, echipa CCOC cu
siguranță te poate ajuta.

Cine suntem noi?

Suntem o echipă tânără, dinamică, care te poate ajuta ca încă din anul I să pui
bazele viitoarei tale cariere. Fie că ești interesat de dezvoltarea ta personală sau
profesională, ai nevoie de ajutor în gestionarea emoțiilor sau a încrederii de sine,
specialiștii noștri pot fi alături de tine pe tot parcursul acestui proces. 

Nu ezita să ne contactezi pentru că noi, punem cariera ta pe primul plan!
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NICE TO MEET YOU



Una dintre cele mai des întâlnite dileme, pentru studenții de anul I, constă în
descifrarea orarului. Noi te putem ajuta să înțelegi ,,care-i treaba” cu
săptămâna pară sau impară, care e diferența dintre curs, seminar și laborator,
sau orice altă nelămuririe ai legată de interpretarea acestuia. 

În cazul în care te simți ,,lost in UPT”, hai la noi și împreună putem face un
tur virtual al campusului UPT, în speranța că identificarea sălilor de curs va fi
mai ușoară ulterior. 

Hai să descoperi de ce servicii poți beneficia în cadrul CCOC și cum acestea
contribuie la dezvoltarea ta personală și profesională. Studenția nu este doar
despre cursuri și sesiune, ci ai posibilitatea de a te implica în numeroase
activități dedicate ție. Fie că alegi să faci o vizită la sediul nostru, fie alegi să
participi la prezentarea pe care o vom susține online, alege să fii informat în
legătură cu posibilitățile care vor contribui la viitoarea ta carieră. 

Nu știi să folosești la capacitate maximă platforma ZOOM? Solicită-ne
ajutorul, iar conectarea la cursurile și seminariile online nu va mai fi o
problemă. Deja avem peste doi ani de experiență     .

Chiar dacă ți se pare devreme să apelezi la serviciile unui consilier de carieră, o
carieră de succes se planifică din timp. Vino să facem cunoștință și împreună
să identificăm obiectivele tale pe termen lung. 

        Știm că tranziția de la liceu la mediul academic poate fi tricky, de aceea, în
cadrul Centrului de Orientare și Consiliere în Carieră(CCOC)  încercăm, prin
diferite activități să vă ușurăm acest proces. 
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ACCOMMODATION WEEK
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Înțelege de la început cum se cumulează creditele și cum să scapi de restanțe.
Knowledge is power!

Dacă vrei să interacționezi cu alți colegi, dar să te și distrezi în același timp,
participă la ,,Discover UPT - selfie power”. O altfel de competiție care te
ajută să identifici punctele cheie ale campusului universitar, să descoperi
istoria UPT și nu numai. Pregătim multe surprize pentru tine. Urmărește
pagina noastră de Facebook și află mai multe detalii. 



        P r o c e s u l  d e  a u t o c u n o a ș t e r e  e s t e  u n u l  e x t r e m  d e
i m p o r t a n t  ș i  c a r e  s e d e s f ă ș o a r ă  p e  t o t  p a r c u r s u l  v i e ț i i .
F i e  c ă  v o r b i m  d e  p u n c t e  t a r i  s a u  s l a b e ,  a b i l i t ă ț i ,  v a l o r i
s a u  t r a s ă t u r i  d e  p e r s o n a l i t a t e ,  s u n t  a s p e c t e  c a r e  n e
i n f l u e n ț e a z ă  a t â t  v i a ț a  p e r s o a n a l ă ,  c â t  ș i  c e a
p r o f e s i o n a l ă .
 
        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 ,
v i n e  î n  s p r i j i n u l  t ă u  ș i  t e  a j u t ă  s ă  d e s c o p e r i  a c e l e
a s p e c t e  c a r e  p o t  f a c e  d i f e r e n ț a  î n  C V - u l  t ă u .  Î n  f i e c a r e
a n ,  s e  d e s f ă ș o a r ă  w o r k s h o p u r i  t e m a t i c e  c a r e  a u  l a  b a z ă
a u t o c u n o a ș t e r e a .  

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

        F ă - ț i  o  p r o g r a m a r e  p e n t r u  u n a  d i n t r e  s e s i u n i l e  d e
c o n s i l i e r e  i n d i v i d u a l e  s a u  d e  g r u p .
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C E  P O A T E  S Ă  Î Ț I  O F E R E  C C O C ?
 

S E S I U N I  D E  A U T O C U N O A Ș T E R E  -  C Â T  D E  M U L T E
Ș T I I  D E S P R E  T I N E ?
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e s t e  o  i n t e r v e n ț i e  p s i h o l o g i c ă  î n  s c o p u l  o p t i m i z ă r i i ,
a u t o c u n o a s t e r i i  ș i  d e z v o l t a r i i  p e r s o n a l e  s a u  î n  s c o p u l
p r e v e n ț i e i  ș i  r e m i t e r i i  p r o b l e m e l o r  e m o ț i o n a l e ,
c o g n i t i v e  ș i  d e  c o m p o r t a m e n t .

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

C O N S I L I E R E A  P S I H O L O G I C Ă

C O N S I L I E R E  E D U C A Ț I O N A L Ă

        C o n s i l i e r i i  C C O C  a u  r o l  d e  m e d i a t o r i  î n
o r i e n t a r e a  c a r i e r e i ,  d e  a  ț i n e  p e r m a n e n t  l e g ă t u r a  c u
o f e r t e l e  d e  p e  p i a ț a  m u n c i i .  A c e ș t i a  p o t  o r i e n t a  î n  c e e a
c e  p r i v e ș t e  c a r i e r a ,  o b s t a c o l e l e  î n t â l n i t e  p e n t r u  a  f i
d e p ă ș i t e ,  i d e n t i f i c a r e a  a b i l i t ă ț i l o r  s p e c i f i c e ,  a  p u n c t e l o r
t a r i  ș i  a  c e l o r  s l a b e .  R o l u l  c o n s i l i e r i l o r  n o ș t r i  e s t e  a c e l a
d e  a  a j u t a  s t u d e n ț i i  s ă  î ș i  p l a n i f i c e  t r a s e u l  p r o f e s i o n a l
e d u c a ț i o n a l .
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E V A L U A R E  A P T I T U D I N A L Ă

        D e  c e  n e  î n t e l e g e m  c u  a n u m i t e  p e r s o a n e  d a r  c u
a l t e l e  n u ?  D e  c e  c e e a  c e  e s t e  i m p o r t a n t  p e n t r u  n o i  n u
e s t e  i m p o r t a n t  p e n t r u  t o a t a  l u m e a ?  D e  c e  u n i i  s u n t e m
p u n c t u a l i  ș i  a l ț i i  n u ?  D e  c e  e s t e  i m p o r t a n t  s ă  ș t i u  c e  f e l
d e  m e m b r u  î n  e c h i p a  s u n t ?  D e  c e  p o t  v i n d e  u n o r  c l i e n ț i
u ș o r  s a u  d e  c e  p o t  c o n v i n g e  u ș o r  d o a r  a n u m i ț i  c o l e g i ?

C E  U R M A R E S T E  T E S T A R E A  P S I H O L O G I C A ?

I d e n t i f i c a r e a  p r o f i l u l u i  d e  p e r s o n a l i t a t e  
I d e n t i f i c a r e a  t i p u l u i  d e  a p t i t u d i n i  
C u a n t i f i c a r e a  i n t e l i g e n ț e i  e m o ț i o n a l e  
M o t i v a ț i i l e  
C r e a t i v i t a t e a  
R e z i s t e n ț ă  l a  s t r e s
O r i e n t a r e a  v o c a ț i o n a l ă                                

A D A P T A R E  Ș I  I N T E G R A R E  S O C I A L Ă

       A d a p t a r e a  s t u d e n ţ i l o r  p r e s u p u n e  c u n o a ş t e r e a
i n d i c a t o r i l o r  c a r e  c o n s t i t u i e  s i s t e m u l  d e  r e a l i z a r e  a
i n t e r a c ţ i u n i i  d i n t r e  p e r s o n a l i t a t e a  s t u d e n t u l u i  ş i
a n s a m b l u l  c o n d i ţ i i l o r  d e  d e s f ă ş u r a r e  a  p r o c e s u l u i  d e
î n v ă ţ ă m â n t .  S c o p u l  p r i n c i p a l  a l  î n v ă ţ ă m â n t u l u i
u n i v e r s i t a r  e s t e  a s i g u r a r e a  u n u i  p r o g r a m  d e  s t u d i u
r e a l i z a t  î n  a ş a  f e l  î n c â t  c e i  i m p l i c a ţ i  s ă  s e  p o a t ă  a d a p t a
u ş o r  p e n t r u  a  r ă s p u n d e  c u  m a x i m u m  e f i c i e n ţ ă  c e r i n ţ e l o r
e d u c a t i v e .  
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        E s t e  n e c e s a r ă  c u n o a ş t e r e a  i n d i c a t o r i l o r  i m p l i c a ţ i
î n  p r o c e s u l  a d a p t ă r i i ,  e v i d e n ţ i e r e a  f a c t o r i l o r  c a r e  p o t
i n f l u e n ţ a  m o d u l  d e  a d a p t a r e  ş i  c r i t e r i i l e  d e  a m e l i o r a r e  a
p r o c e s u l u i  d e  a d a p t a r e .  A d a p t a r e a  l a  p r o c e s u l  i n s t r u c t i v -
e d u c a t i v  n e c e s i t ă  o  m e n ţ i n e r e  a  e c h i l i b r u l u i  p s i h o l o g i c ,
o  c o n t i n u ă  p e r f e c ţ i o n a r e  c a r e  a n t r e n e a z ă  u n  c u m u l  d e
f a c t o r i  i n t e r n i  ş i  e x t e r n i .  A p l i c a r e a  m e t o d e l o r
p s i h o l o g i c e  c u  s c o p u l  î n d r u m ă r i i  c o r e c t e  ş i  a  c o n s i l i e r i i
p s i h o l o g i c e  p o a t e  î m b u n ă t ă ţ i  i n d i c i i  a d a p t ă r i i  ş i
t o t o d a t ă  s p o r i  p r o d u c t i v i t a t e a  a c t i v i t ă ţ i i  d e  î n v ă ţ a r e .

S E S I U N I  D E S P R E  R E L A Ț I I ,  I N T E R A C Ț I U N E
N O A S T R Ă  S O C I A L Ă

        S t u d i e r e a  r e l a ţ i i l o r  s o c i a l e  î n  c o m p l e x i t a t e a ,
d i v e r s i t a t e a  ş i  d i n a ¬ m i c a  l o r  a r e  i m p o r t a n ţ ă  d e o s e b i t ă
a t â t  p e n t r u  î n ţ e l e g e r e a  s t r u c t u r i i  ş i  f u n c ţ i o n ă r i i
s i s t e m u l u i ,  c â t  ş i  p e n t r u  i n t e r v e n ţ i a  p r a c t i c ă  l a  d i v e r s e
p a ¬ l i e r e  a l e  s i s t e m u l u i  s o c i a l .

        R e l a ţ i i l e  s o c i a l e  r e p r e z i n t ă  u n  s i s t e m  d e
i n t e r a c ţ i u n i  s o c i a l e  d i n t r e  d o i  p a r t e n e r i  ( i n d i v i z i  s a u
g r u p u r i )  c a r e  a u  l a  b a z ă  a t i t u d i n i ,  i n t e r e s e  ş i  s i t u a ţ i i .
R e l a ţ i i l e  d i n  c a d r u l  g r u p u r i l o r  m i c i  s e  b a z e a z ă  p e
c o n t a c t e  ş i  i n t e r a c ţ i u n i  d i r e c t e  ş i  p e r s o n a l e ,  d a r  î n
c a d r u l  g r u p u r i l o r  m a r i ,  a l  c o ¬ l e c t i v i t ă ţ i l o r ,  a l
s o c i e t ă ţ i l o r  r e l a ţ i i l e  s u n t  c o m p l e x e  ş i  s e  b a z e a z ă ,  p e
i n t e r a c ţ i u n i  i n d i r e c t e .



        N e v o i l e  o a m e n i l o r  d e  i n t e r a c ț i u n e  î n  r e z o l v a r e a
p r o b l e m e l o r  l o r  p r e s u p u n  d e z v o l t a r e a  a n u m i t o r  r e g u l i  ș i
l e g i  p e n t r u  f o r m a r e a  t i p u r i l o r  d e  r e l a ț i i  s o c i a l e ,  î n  u r m a
c ă r o r a  a p a r e  u n  t i p  s t a b i l  d e  r e l a ț i i  s o c i a l e .  U r m â n d
a c e s t e  r e g u l i  ș i  l e g i ,  p o ț i  f i  s i g u r  c ă  f a c i  c e e a  c e  t r e b u i e
ș i  s p e r i  c ă  î ț i  v e i  r e z o l v a  p r o b l e m a .  C u n o a ș t e r e a  l e g i l o r
d e  f u n c ț i o n a r e  a  t i p u r i l o r  d e  r e l a ț i i  s o c i a l e  p e r m i t e  u n e i
p e r s o a n e  s ă  s e  s i m t ă  s u f i c i e n t  d e  c o n f o r t a b i l  î n t r - u n
a n u m i t  g r u p  s o c i a l ,  s ă  î n ț e l e a g ă  m a i  m u l t  s a u  m a i  p u ț i n
c l a r  l o c u l  l o r  î n  g r u p  ș i  l o c u l  f i e c ă r u i a  d i n t r e  m e m b r i i
s ă i .  

        M a i  m u l t ,  t i p u l  r e l a ț i i l o r  s o c i a l e  a c ț i o n e a z ă  c a ,  c a
s ă  s p u n e m  a ș a ,  u n  s i s t e m  d e  c o o r d o n a t e  p e n t r u
a u t o d e t e r m i n a r e a  u n e i  p e r s o a n e  î n t r - u n  g r u p  s o c i a l  ș i
r e c u n o a ș t e r e a  r e c i p r o c ă ,  d e t e r m i n a r e a  p r o p r i i l o r  ș i
s a r c i n i  c o m u n e . . .  A c e a s t a  e s t e  o  e c o n o m i e  s e m n i f i c a t i v ă
d e  e n e r g i e ,  a t u n c i  c â n d  î n  m a j o r i t a t e a  c a z u r i l o r  d e
i n t e r a c ț i u n e  s o c i a l ă  n u  e s t e  n e v o i e  s ă  c h e l t u i ț i  e n e r g i e
s u p l i m e n t a r ă  p e n t r u  r e c u n o a ș t e r e a  t i p a r e l o r ,  d i v u l g a r e a
c a r a c t e r i s t i c i l o r  u n u i  a n u m i t  t i p  d e  r e l a ț i i  s o c i a l e  e t c .
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S T I A T I  C A . . .

        ” C e l e  m a i  f e r i c i t e  m o m e n t e  d i n  v i a ţ a  n o a s t r ă  s u n t
c e l e  î n  c a r e  n e  j u c ă m  l a  f e l  c a  ş i  c o p i i i  m i c i ,  c â n d
c â n t ă m  ş i  c â n d  d a n s ă m ,  c â n d  e x p l o r ă m  ş i  c r e ă m  d i f e r i t e
l u c r u r i  n u m a i  p e n t r u  a  n e  a m u z a .  
A c e a s t ă  s t a r e  d e  f e r i c i r e  m a x i m ă  c a r e  c a r a c t e r i z e a z ă
c o m p o r t a m e n t u l  d e  c o p i l  e s t e  f i r e a s c ă ,  î n t r u c â t  e a
e x p r i m ă  m i n t e a  u m a n ă  n o r m a l ă .  C o p i i i  s u n t  i n o c e n ţ i  ş i
e s t e  f i r e s c  c a  e i  s ă  e x p r i m e  i u b i r e a .  C e  s - a  î n t â m p l a t
î n s ă  c u  n o i ?  C e  s - a  î n t â m p l a t  c u  î n t r e a g a  l u m e  î n  c a r e
t r ă i m ?
. . .
        C a  s ă  d e v e n i m  m a e ş t r i  a i  i u b i r i i ,  n o i  t r e b u i e  s ă
p r a c t i c ă m  a r t a  d e  a  i u b i .  L a  f e l  c a  ş i  o r i c e  a l t ă
m a n i f e s t a r e ,  a r t a  r e l a ţ i i l o r  i n t e r u m a n e  s e  î n v a ţ ă  p r i n
p r a c t i c ă ,  i a r  c e i  c a r e  p r a c t i c ă  s u f i c i e n t  d e  m u l t  p o t
a t i n g e  u n  c o n t r o l  p e r f e c t  a s u p r a  e i .  
A ş a d a r ,  c o n t r o l u l  u n e i  r e l a ţ i i  d e  c u p l u  s a u  d e  p r i e t e n i e
ţ i n e  d e  a c ţ i u n e ,  n u  d e  c u n o a ş t e r e  s a u  d e  t e o r e t i z a r e .
T o t u l  e s t e  l e g a t  d e  a c ţ i u n e .  E v i d e n t ,  p e n t r u  a  i n t r a  î n t r -
o  a c ţ i u n e  e s t e  n e c e s a r  s ă  d i s p u n e m  d e  o  a n u m i t ă
c u n o a ş t e r e ,  s a u  c e l  p u t i n  d e  c o n ş t i e n t i z a r e a  f e l u l u i  î n
c a r e  f u n c ţ i o n e a z ă  o a m e n i i . ”
E  m u l t  c e - ț i  p r o p u n  a s t ă z i  s ă  c i t e ș t i ,  d a r  e s t e  u n  f o a r t e
b u n  m a t e r i a l !  F a c e  p a r t e  d i n t r - o  c a r t e ,  u n a  d i n t r e  c e l e
m a i  s e m n i f i c a t i v e  p e  c a r e  l e - a m  c i t i t  v r e o d a t ă . . .  A r t a  d e
a  i u b i ,  D o n  M i q u e l  R u i t z
        S ă  t e  b u c u r e  a ș a  c u m  m - a  b u c u r a t  ș i  p e  m i n e !
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        D a c ă  d o r e ș t i  s ă  o b ț i i  c e v a  d e  l a  v i a ț ă ,  m a i  m u l t
d e c â t  ” o  p l a p u m ă  c u  o  c u p r i n d e r e  l i m i t a t ă  ș i  p o a t e
i n s u f i c i e n t ă ” ,  a i  t r e b u i n ț ă  d e  m u n c ă ,  d e t e r m i n a r e ,
v o i n ț ă  ș i  p a s i u n e .  N u  p o ț i  s ă  s p u i  c u  a d e v ă r a t  c ă  p u i
u m ă r u l  l a  c l ă d i r e a  t a  c a  o m ,  l a  e v o l u ț i a  t a  p e r s o n a l ă ,
d e c â t  c u  a c e s t  p r e ț  d e  e f o r t  p e r s o n a l ,  î n c u n u n a t  d e
b u c u r i e ,  e n t u z i a s m  ș i  î n c r e d e r e .  Ș i ,  d a ,  d e  p a s i u n e . . .  S ă
n u  u i ț i  d e  e a !

        F i e c a r e  d i n t r e  n o i ,  c o n s t r u i e ș t e  p e n t r u  e l  ș i
p e n t r u  c e i  d i n  j u r u l  s ă u ,  a t u n c i  c â n d  d ă  d i n  d a r u l  ș i
t a l a n ț i i  l u i ,  c â n d  f a c e  t o t  c e e a  c e  f a c e  c u  r o s t  ș i  p a s i u n e ,
c u  b u c u r i a  d ă r u i r i i  c e l o r l a l ț i .  A p o i ,  m a i  e s t e  f o a r t e
i m p o r t a n t ă  ș i  î n ț e l e g e r e a  d e t a ș ă r i i  d e  c e i a l a l ț i ,  d e t a ș a r e a
d e  c o m p a r a ț i i  s a u  j u d e c ă ț i ,  d e  o b s e r v a ț i i  s a u  a n a l i z e  c e
i a u  d i n  p r o p r i a  e n e r g i e  ș i  v i z i u n e .
B u n ă  d i m i n e a ț a !

        C u r a j u l  e s t e  d e s c r i s  c a  f i i n d  o  t r ă s ă t u r ă  p o z i t i v ă  a
o a m e n i l o r ,  u n a  d i n t r e  c a l i t ă ț i l e  d e  b a z ă  a l e  n a t u r i i
u m a n e .  C u r a j u l  r e p r e z i n t ă  o  c o m p o n e n t ă  c h e i e  a
p r o c e s u l u i  d e  î m b ă t r â n i r e  ş i  e s t e  c e l  c e  n e  î m p i n g e  s ă
a t i n g e m  n o i  o b i e c t i v e ,  c h i a r  d a c ă  e f o r t u l  e s t e  d i f i c i l  ş i
d u r e r o s .  P o t r i v i t  p s i h o l o g i l o r  S e l i g m a n  ș i  P e t e r s o n ,
e x i s t ă  u n  n u m ă r  d e  ș a s e  c a l i t ă ț i  c a r e  s t a u  l a  b a z a  v i e ț i i
î m p l i n i t e  ş i  a c e s t e a  s u n t :  î n ț e l e p c i u n e a  ș i  c u n o a ș t e r e a ,
c u r a j u l ,  o m e n i a ,  d r e p t a t e a ,  c u m p ă t a r e a  ș i  t r a n s c e n d e n ț a
s u r s a  L a v i n i a  B .
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C E  E S T E  C U R A J U L ?

        C u r a j u l  e s t e  c a p a c i t a t e a  c a r e - i  p e r m i t e  p e r s o a n e i
s ă  f a c ă  f a ț ă  d i f i c u l t ă ț i l o r ,  p e r i c o l u l u i  s a u  d u r e r i i ,  f ă r ă
t e a m ă .  E s t e  f o r ț a  e m o ț i o n a l ă  c a r e  i m p l i c ă  e x e r c i t a r e a
v o i n ț e i  î n  a t i n g e r e a  s c o p u r i l o r ,  î n  c i u d a  o b s t a c o l e l o r
e x t e r n e  s a u  i n t e r n e .

        C u r a j u l  a r e  o  p u t e r n i c ă  d i m e n s i u n e  e t i c ă  d e o a r e c e
e s t e  l e g a t  d e  c o n v i n g e r e a  d e  a  f a c e  c e e a  c e  t r e b u i e ,
c o n f o r m  c o n v i n g e r i l o r ,  m a i  a l e s  î n  c i u d a  c r i t i c i l o r  c a r e
p o t  a p ă r e a .

        P o t r i v i t  l i t e r a t u r i i  d e  s p e c i a l i t a t e ,  c u r a j u l  i n c l u d e
p a t r u  t r ă s ă t u r i  p o z i t i v e  d e  c a r a c t e r ,  i a r  a c e s t e a  s u n t :

p e r s e v e r e n ț a ,  
î n d r ă z n e a l a ,  
o n e s t i t a t e a  ş i  
e n t u z i a s m u l .



I a t ă  c â t e v a  m o t i v e  p e n t r u  c a r e  s ă  a l e g i  s ă  f a c i
v o l u n t a r i a t :

1 .  T e  a j u t ă  s ă  t e  d e z v o l ț i  p e r s o n a l ;
2 .  T e  a j u t ă  s ă  t e  d e z v o l ț i  p r o f e s i o n a l ;  
3 .  Î n t â l n e ș t i  p e r s o a n e  n o i ;  
4 .  L e g i  n o i  r e l a ț i i  d e  p r i e t e n i e ;  
5 .  D o b â n d e ș t i  a b i l i t ă ț i  d e  l u c r u  î n  e c h i p ă ;
6 .  D o b â n d e ș t i  a b i l i t ă ț i  d e  c o m u n i c a r e ;
7 .  D o b â n d e ș t i  a b i l i t a t e a  d e  a  t e  p r o m o v a  ș i  d e  a  p r o m o v a
c e v a ;
8 .  A b i l i t ă ț i  d e  l e a d e r s h i p ;
9 .  A b i l i t ă ț i  d e  m a r k e t i n g ;

A c e s t e a  s u n t  d o a r  c â t e v a  d i n t r e  b e n e f i c i i l e  p e  c a r e  l e  v e i
a v e a  d a c ă  v e i  a l e g e  s ă  f a c i  v o l u n t a r i a t  p e  p e r i o a d a
s t u d e n ț i e i .  
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V O L U N T A R I A T U L  L A  C C O C

        M a i  s u n t  d o a r  c â t e v a  z i l e  ș i  i n t r ă m  c u  p a ș i  r e p e z i
î n  n o u l  a n  u n i v e r s i t a r .  P e  l â n g ă  f a p t u l  c ă  v o i ,  s t u d e n ț i i ,
b o b o c i  s a u  n u ,  v ă  v e ț i  r e l u a  a c t i v i t a t e a  î n  s ă l i l e  d e  c l a s ă ,
n u  t r e b u i e  s ă  u i t a ț i  c ă  t i m p u l  e s t e  u n u l  p r e ț i o s  ș i  t r e b u i e
s ă  p r o f i t a ț i  d e  e l .  C C O C  v ă  î n d r u m ă  s ă  v ă  î n s c r i e ț i  î n t r -
u n  p r o g r a m  d e  v o l u n t a r i a t ,  c a r e ,  v ă  a s i g u r ă m ,  c ă  v a  f i  d e
m a r e  f o l o s  p e  v i i t o r .  D e  c e ?  
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U n d e  p o ț i  f a c e  v o l u n t a r i a t ?

        F i e  t e  î n s c r i i  l a  v o l u n t a r i a t e l e  d i n  c a d r u l
f a c u l t ă ț i l o r ,  f i e  a l e g i  s ă  f i i  v o l u n t a r  î n  c a d r u l  C e n t r u l u i
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 .  

C e  p o ț i  f a c e  c a  v o l u n t a r  î n  c a d r u l  C C O C ?  

        V o l u n t a r i i  C e n t r u l u i  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  s e  p o t  i m p l i c a  î n  p r o i e c t e  p r e c u m :  C a r a v a n a
U P T ,  Z i l e l e  C a r i e r e i ,  C C O C A S T .  
Î n  c a d r u l  C a r a v a n e i  U P T ,  a c e ș t i a  o  s ă  p a r t i c i p e  l a
p r o m o v a r e a  U n i v e r s i t ă ț i i  P o l i t e h n i c a  î n  l i c e e  d i n
j u d e ț u l  T i m i ș ,  d a r  ș i  î n  j u d e ț e l e  d i n  r e s t u l  ț ă r i i .
D a t o r i t ă  a c e s t u i  p r o i e c t ,  a c e ș t i a  î ș i  v o r  d e z v o l t a
a b i l i t a t e a  d e  a  p r o m o v a  ș i  v o r  p u n e  a c c e n t  p e  p u b l i c
s p e a k i n g .  
        Î n  c e e a  c e  p r i v e ș t e  Z i l e l e  C a r i e r e i ,  a c e ș t i a  p o t
p a r t i c i p a  l a  p r o m o v a r e a  e v e n i m e n t u l u i ,  l a  r e a l i z a r e a  d e
m a t e r i a l e  d e  p r o m o v a r e ,  l a  p a r t e a  d e  o r g a n i z a r e  a
e v e n i m e n t u l u i  s a u  s e  p o t  i m p l i c a  î n  p a r t e a  t e h n i c ă .  
C C O C A S T  e s t e  u n  p r o i e c t  n o u  a l  C C O C ,  c a r e  î n c ă  e s t e
î n  c u r s  d e  d e z v o l t a r e .  V o l u n t a r i i  p o t  c r e a  d i f e r i t e
p o d c a s t - u r i  f i e  c u  s t u d e n ț i  a i  P o l i t e h n i c i i ,  f i e  c u
a b s o l v e n ț i ,  c u  r e p r e z e n t a n ț i  a i  u n o r  c o m p a n i i ,  c a r e  s ă
a d u c ă  î n  f a ț a  c e l o r l a l ț i  o  p ă r e r e  l e g a t ă  d e  u n  a n u m i t
s u b i e c t  a t r a c t i v  s a u  d e  c e  n u ,  s ă  r e l a t e z e  o  s i m p l ă
e x p e r i e n ț ă .  
        P e  l â n g ă  a c e s t e a ,  p e  l â n g ă  p e r s o n a l u l  C C O C ,
a c e ș t i a  p o t  t u t o r a  l a  r â n d u l  l o r  a l ț i  s t u d e n ț i .  
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C a r e  s u n t  p a ș i i  p e n t r u  a  d e v e n i  v o l u n t a r  l a  C C O C ?

        P r i m u l  l u c r u  p e  c a r e  t r e b u i e  s ă - l  f a c i  e s t e  s ă  s c r i i
u n  m e s a j  p e  f a c e b o o k  a  C C O C .  U r m ă t o r u l  p a s  v a  f i
c o m p l e t a r e a  u n u i  f o r m u l a r  d e  î n s c r i e r e  o n l i n e ,  c a r e  v a  f i
u r m a t  d e  u n  i n t e r v i u  f i e  d e  g r u p ,  f i e  i n d i v i d u a l .  

T e  a ș t e p t ă m  î n  e c h i p a  C C O C !  



        Z i l e l e  C a r i e r e i  e s t e  u n  t â r g  d e  o f e r t e  d e  c a r i e r ă  a l
U n i v e r s i t ă ț i i  P o l i t e h n i c a  T i m i ș o a r a ,  o r g a n i z a t  d e
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 ,  d e s t i n a t
s t u d e n ț i l o r  ș i  a b s o l v e n ț i l o r  U P T .

        E v e n i m e n t u l   s e   d e s f ă ș o a r ă   a n u a l ,   l a   s f â r s i t u l  
 l u n i l o r   m a r t i e   ș i  o c t o m b r i e   ș i   c u p r i n d e   d o u ă   z i l e  
 d e   s t a n d ,   î n   c a r e   c e i   i n t e r e s a ț i   p o t  i n t e r a c ț i o n a  c u

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

o f e r t e  d e  p r a c t i c ă ,  i n t e r n s h i p  s a u   l o c   d e   m u n c ă ,   c u   o   
v i z i t ă   l a   s t a n d ,   s a u   a c c e s â n d

w w w . z i l e l e c a r i e r e i . u p t . r o ,   p o ț i   g ă s i   c e e a   c e   c a u ț i ,  
 î n   a p r o a p e   o r i c e  d o m e n i u .
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 Z I L E L E  C A R I E R E I



De ce recomandăm studenților să participe la Zilele Carierei încă din anul I?

        Cu cât luăm contact cu piața muncii și cu reprezentanții acesteia mai
devreme, cu atât mai bine pentru dezvoltarea noastră profesională ulterioară.
Contactul cu aceștia ne asigură posibilitatea de a înțelege așteptările și cerințele
angajatorilor, asftel putem , din timp să ne pregătim un portofoliu de angajare
complet și competitiv. 

        Identificarea punctelor tari sau slabe personale, în urma unei discuții cu un
specialist, ne permite ca ulterior, să identificăm oportunități pentru noi, care vor
contribui la dezvoltarea personală și profesională. Cu cât începem pregătirea mai
din timp, cu atât suntem mai aproape de cariera pe care o visăm. 

Așadar, te așteptăm la Zilele Carierei 19 alături de specialiști din  zeci de companii,
pregătiți să răspundă tuturor întrebărilor tale. Urmărește pagina de Facebook a
evenimentului, și află detalii despre următoarea ediție -
www.facebook.com/ZileleCariereiUPT. 
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C A N A L U L  Y O U T U B E  P S I H O  H U B  –
R E S U R S Ă  D E  P S I H O - E D U C A Ţ I E  Ş I

D E Z V O L T A R E  P E R S O N A L Ă

        P e n t r u  c ă  n o u a  r e a l i t a t e  n e  î n g r ă d e ş t e  d r e p t u l  l a
î n t â l n i r i  f a ţ ă  î n  f a ţ ă ,  l a  C C O C  c ă u t ă m  s o l u ţ i i  p e n t r u  a
v ă  r ă m â n e  a p r o a p e  ş i  a  v ă  s p r i j i n i  î n  d e m e r s u l  v o s t r u  d e
a  v ă  c o n s t r u i  o  c a r i e r ă  d e  s u c c e s  ş i  a  d e v e n i  c e a  m a i
b u n ă  v e r s i u n e  a  v o a s t r ă .  D e  l a  î n c e p u t u l  p a n d e m i e i ,  a m
c r e a t  m a i  m u l t e  p r o i e c t e  p e n t r u  v o i ,  i a r  u n u l  d i n t r e  e l e
e s t e  P s i h o  H u b .  
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        P s i h o  h u b  a d u n ă  p e  u n  c a n a l  d e  y o u t u b e  o m o n i m ,
m a t e r i a l e  v i d e o  c u  t e m e  p s i h o - e d u c a ţ i e ,  d e  i n t e r e s
p e n t r u  s t u d e n ţ i ,  î n  a c o r d  c u  n e v o i l e  e x p r i m a t e  î n
s e d i n ţ e  i n d i v i d u a l e  d e  c o n s i l i e r e .  C â t e v a  e x e m p l e  d e
t e m e  a b o r d a t e  î n  z e c i l e  d e  v i d e o c l i p u r i  r e a l i z a t e :

-  g e s t i o n a r e a  e m o ţ i i l o r  l a  u n  i n t e r v i u  d e  a n g a j a r e
-  m a n a g e m e n t u l  s t r e s u l u i / m a n a g e m e n t u l  t i m p u l u i  î n
t i m p u l  s e s i u n i l o r  d e  e x a m e n e
-  p a n d e m i a  –  p r o v o c ă r i ,  s o l u ţ i i ,  o p o r t u n i t ă ţ i
-  d e s p r e  a d i c ţ i i
-  i m p a c t u l  v i o l e n ţ e i  p s i h o l o g i c e  d i n  v i a ţ a  d e  z i  c u  z i  e t c

        P s i h o  h u b  î ş i  p r o p u n e  s ă  a d u c ă  î n  f a ţ a  v o a s t r ă
s p e c i a l i ş t i  p s i h o l o g i ,  p s i h o t e r a p e u ţ i  ş i  d i n  a l t e  d o m e n i i
c o n e x e ,  c a r e  v o r  v e n i  c u  p r o p r i u l  k n o w - k o w  a l ă t u r i  d e
c e l  a l  e c h i p e i  C C O C  p e n t r u  a  v ă  r ă s p u n d e  î n t r - u n  m o d
p r o f e s i o n a l  l a  î n t r e b ă r i l e  p e  c a r e  l e  a v e ţ i  ş i  a  v ă  o f e r i
m a t e r i a l e  i n f o r m a t i v e  d e  c e a  m a i  b u n ă  c a l i t a t e .  

        D e  a s e m e n e a ,  p r i n  m a t e r i a l e l e  r e a l i z a t e  p r i n
p r o i e c t u l  p s i h o  h u b ,  n e  p r o p u n e m  s ă  v ă  o f e r i m  e x e m p l e
–  o a m e n i  d e  s u c c e s  s a u  c a r e  i n s p i r ă  p r i n  c e e a  c e  s u n t  s a u
c e e a  c e  f a c ,  d e  l a  s t u d e n ţ i  d e  a n u l  I  a i  U P T  -  l a
a b s o l v e n ţ i  a i  U P T  s a u  c h i a r   p e r s o a n e  d i n  a f a r a
u n i v e r s i t ă ţ i i  c a r e  s u n t  e x e m p l e  p e n t r u  s t u d e n ţ i i  a f l a ţ i  î n
f o r m a r e .

        D a c ă  ş i  t u  e ş t i  o  v o c e  c a r e  p o ţ i  i n s p i r a  c o l e g i i  t ă i ,
t e  i n v i t ă m  s ă  n i  l e  a l ă t u r i  î n  a c e s t  p r o i e c t .  T e  p o ţ i
î n s c r i e  p r i n  e m a i l ,  l a  c r i s t i n a . h a l b a c @ u p t . r o .
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M I T U R I  Ş I  P R E J U D E C Ă Ţ I  L E G A T E
D E  C O N S I L I E R E A  P S I H O L O G I C Ă

1 .  D a c ă  m e r g i  l a  p s i h o l o g  a i  p r o b l e m e

        A  i n t r a t  î n  m e n t a l u l  c o l e c t i v  c ă  a p e l e a z ă  l a
c o n s i l i e r e  p s i h o l o g i c ă ,  a c e l e  p e r s o a n e  c a r e  a u  p r o b l e m e .
Ş i  d a c ă  î n  t r e c u t  e r a u  c a t a l o g a ţ i  d r e p t  n e b u n i  c e i  c a r e
s t a b i l e a u  o  î n t â l n i r e  c u  u n  p s i h o l o g ,  a z i  s e  c r e d e  c ă
p s i h o l o g u l  n e  p o a t e  a j u t a ,  ş i  s ă n ă t o ş i  f i i n d ,  d o a r  î n
c o n d i ţ i i  d e  c r i z ă  p e r s o n a l ă  s a u  c â n d  a v e m  c e v a  d e
r e p a r a t  –  u n  c o m p o r t a m e n t ,  o  r e l a ţ i e ,  o  a d i c ţ i e  s a u  c â n d
t r e b u i e  s ă  n e  a d a p t ă m  l a  o  s i t u a ţ i e  n o u ă  c a r e  n e
p r o v o a c ă  f o a r t e  t a r e …

        Î n  r e a l i t a t e ,  a c e a s t a  e  d o a r  o  p a r t e  d i n  c e  î n s e a m n ă
c o n s i l i e r e a  p s i h o l o g i c ă .  P s i h o l o g u l   î n t r - a d e v ă r  s e
a d r e s e a z ă  î n d e o s e b i  p e r s o a n e l o r  s ă n ă t o a s e  d i n  p u n c t  d e
v e d e r e  c l i n i c ,  d a r  c o n s i l i e r e a  p s i h o l o g i c ă  r e m e d i a l ă  ş i
c o n s i l i e r e a  î n  s i t u a ţ i i  d e  c r i z ă  s u n t  d o a r  d o u ă  d i n
m u l t e l e  f e l u r i  d e  c o n s i l i e r e  p s i h o l o g i c ă .  M o t i v e l e  p e n t r u
c a r e  p u t e m  a p e l a  l a  ş e d i n ţ e  d e  c o n s i l i e r e  p s i h o l o g i c ă  p o t
f i  m u l t  m a i  m u l t e :
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S ă  n e  c u n o a ş t e m  m a i  b i n e
s ă  î n ţ e l e g e m  m a i  b i n e  c u m  f u n c ţ i o n ă m  n o i ,  d a r  s ă
î n ţ e l e g e m  c u m  f u n c ţ i o n e a z ă  ş i  c e i l a l ţ i ,  a s t f e l  î n c â t  s ă
î m b u n ă t ă ţ i m  r e l a ţ i i l e  p e  c a r e  l e  s t a b i l i m  –  r e l a ţ i i l e  d e
a c a s ă ,  d i n t r e  m e m b r i i  f a m i l i e i ,  r e l a ţ i a  c u  p e r s o a n a
i u b i t ă ,  r e l a ţ i i l e  d e  l a  ş c o a l ă  s a u  d e  l a  l o c u l  d e  m u n c ă ,
c e l e  c u  p r i e t e n i i  ş i  c u n o s c u ţ i i ,  c u  v e c i n i i ,  c u  c a s i e r a
d e  l a  L i d l  s a u  c u  c u r i e r u l .  
 s ă  n e  d e z v o l t ă m  î n  p l a n  p e r s o n a l ,  î n v ă ţ â n d  s ă  n e
p u n e m  î n  v a l o a r e  p u n c t e l e  f o r t e ,  s ă  n e  î m b u n ă t ă ţ i m
p u n c t e  s l a b e ,  u n e o r i  c h i a r  î n v ă ţ ă n d  s ă  f a c e m  d i n
p u n c t e l e  s l a b e  o p o r t u n i t ă ţ i
S ă  n e  a n a l i z ă m ,  î n  e c h i p ă ,  o p ţ i u n i l e  p e r s o n a l e  ş i  s ă
l u ă m  c e l e  m a i  b u n e  d e c i z i i  d e  v i a ţ ă
C o n s i l i e r e a  p s i h o l o g i c ă  m a i  a r e  s i  r o l  d e  p r e v e n ţ i e ,
p r e î n t â m p i n â n d  u n e l e  s i t u a ţ i i  c o m p l i c a t e  s a u
n e p l ă c u t e .  E  d e  d o r i t  s ă  a p e l ă m  l a  p s i h o l o g  î n a i n t e  d e
a  , , a v e a  p r o b l e m e ” ,  c ă c i  e  m u l t  m a i  s i m p l u  s ă  p r e v i i ,
d e c â t  s ă  t r a t e z i  s a u  s ă  r e p a r i .   

2 .  M e r g e m  l a  p s i h o l o g  a t u n c i  c â n d  n u  a v e m  p r i e t e n i
c a r e  n e - a r  p u t e a  s f ă t u i

        T i p u l  d e  r e l a ţ i e  c u  u n  p s i h o l o g  e s t e  d i f e r i t  f a ţ ă  d e
r e l a ţ i a  c u  u n  p r i e t e n  ş i  s p r i j i n u l  o f e r i t  d e  p s i h o l o g  n u  c o n s t ă
î n  s f a t u r i  s a u  p ă r e r i  p e r s o n a l e .  
P s i h o l o g u l  e s t e  u n  s p e c i a l i s t  c a r e  d i s p u n e  d e  a b i l i t ă ţ i  ş i
c o m p e t e n ţ e  s p e c i f i c e ,  î n v ă ţ a t e  ş i  e x e r s a t e  p e  p a r c u r s u l
m u l t o r  a n i  d e  f o r m a r e  p r o f e s i o n a l ă ,   c o m p e t e n ţ e  n e c e s a r e
s p r i j i n i r i i  ş i  î n d r u m ă r i i  p e r s o a n e i  c o n s i l i a t e ,  f a c e  e f o r t u r i
p e n t r u  a  f i  o b i e c t i v  ( s p r e  d e o s e b i r e  d e  u n  p r i e t e n )  ş i
p r o c e s u l  c o n s i l i e r i i  e s t e  c o n f i d e n ţ i a l ,  c e e a  c e  î n s e a m n ă  c ă
c e l e  d i s c u t a t e  c u  u n  p s i h o l o g  n u  v o r  f i  d i s c u t a t e  c u  t e r ţ e
p e r s o a n e  ( c u m  s e  p o a t e  î n t â m p l a  î n t r - u n  c e r c  d e  p r i e t e n i ) .
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3 .  D a c ă  p s i h o l o g u l  n u  d ă  s f a t u r i ,  n u  n e  a j u t ă  s ă
r e z o l v ă m  s i t u a ţ i i l e  p r o b l e m a t i c e  c u  c a r e  n e  p u t e m
c o n f r u n t a

        E  d r e p t  c ă  r o l u l  p s i h o l o g u l u i  n u  e s t e  d e  a  d a
s f a t u r i  s a u  r e ţ e t e  d e s p r e  c u m  a l ţ i i  t r e b u i e  s ă  î ş i  t r ă i a s c a
p r o p r i a  v i a ţ a .  P s i h o l o g u l  v a  a j u t a  p e r s o a n a  c o n s i l i a t ă  s ă
s e  c u n o a s c ă  ş i  s ă  s e  î n ţ e l e a g ă  m a i  b i n e ,  s ă  î ş i  a n a l i z e z e
r e s u r s e l e  i n t e r n e  ş i  e x t e r n e ,  s ă  î ş i  a n a l i z e z e  o b i e c t i v
o p ţ i u n i l e ,  o p o r t u n i t ă ţ i l e  p e  c a r e  l e  a r e  ş i  t o t o d a t ă  s ă
a n t i c i p e z e  a m e n i n ţ a r i l e   c a r e  p o t  p u n e  î n  p e r i c o l  s t a r e a
d e  b i n e  s a u  c h i a r  s a n ă t a t e a  f i z i c ă  ş i  m e n t a l ă  a  a c e s t e i a .
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4 .  T o ţ i  p s i h o l o g i i  s u n t  l a  f e l !

        N u ,  n u  s u n t .  Î n  r e l a ţ i a  d e  c o n s i l i e r e  p s i h o l o g i c ă ,
p s i h o l o g u l  i n t r ă  c u  p r o p r i a  p e r s o n a l i t a t e ,  c u  v a l o r i l e  ş i
p r i n c i p i i l e  p e r s o n a l e  ş i  r e l a ţ i a  i n t e r u m a n ă  c r e a t ă  e
u n i c ă .  P o t  f i  p s i h o l o g i  c u  c a r e  e m p a t i z ă m  ş i  c u  c a r e
l e g ă m  o  r e l a ţ i e  u ş o r ,  d a r  ş i  p s i h o l o g i  c u  c a r e  s ă  a v e m
n e v o i e  m a i  m u l t  t i m p  p e n t r u  a  r e z o n a .
 
        Î n  p l u s ,  p s i h o l o g i i  a u  s p e c i a l i z ă r i  d i f e r i t e ,  î n
f u n c ţ i e  d e  t i p u l  d e  s u p e r v i z a r e  p e  c a r e  a u  u r m a t - ¬ o  ( î n
m o d  o b l i g a t o r i u ,  c o n f o r m  l e g i i )  d u p ă  î n c h e i e r e a
s t u d i i l o r  u n i v e r s i t a r e .  A s t f e l  e x i s t ă  p s i h o l o g i  s p e c i a l i z a ţ i
î n  p s i h o l o g i e  c l i n i c ă ,  î n  c o n s i l i e r e  p s i h o l o g i c ă  ,  î n
p s i h o l o g i a  m u n c i i  ş i  o r g a n i z a ţ i o n a l ă ,  î n  p s i h o l o g i e
e d u c a t i o n a l ă ,  c o n s i l i e r e  s c o l a r ă  ş i  v o c a ţ i o n a l ă  e t c .

5 .  N u  t r e b u i e  s ă  a p e l e z  l a  u n  p s i h o l o g  c l i n i c i a n  d a c ă
n u  s u n t  b o l n a v

        P s i h o l o g u l  c l i n i c i a n  p r o m o v e a z ă ,  p r i n t r e  a l t e l e ,
s ă n ă t a t e a  m e n t a l ă  ş i  t e  p o a t e  a j u t a  s ă  î ţ i  o r g a n i z e z i  v i a ţ a
a d o p t â n d  u n  s t i l  d e  v i a ţ ă  s ă n ă t o s ,  p e n t r u  a  p r e v e n i
î m b o l n ă v i r e a  f i z i c ă ,  d a r  ş i  c e a  m e n t a l ă .  A ş a  c u m  n e - a m
o b i ş n u i t  s ă  m e r g e m  l a  m e d i c u l  s t o m a t o l o g  p e r i o d i c ,  p e n t r u  a
p r e v e n i  c a r i i l e  d e n t a r e ,  c u m  u n i i  d i n t r e  n o i  f a c e m  a n a l i z e
m e d i c a l e  a n u a l e  p e n t r u  a  d e p i s t a  b o l i  î n  s t a r e  i n c i p i e n t ă ,
p e n t r u  c a r e  n u  a v e m  s i m p t o m e ,  ş i  a  l e  t r a t a  i n a i n t e  s a  s e
a g r a v e z e ,  î n t o c m a i  ş i  p s i h o l o g u l  c l i n i c i a n  t e  p o a t e  a j u t a  s ă
t e  o c u p i  d e  s t a r e a  t a  d e  b i n e  ş i  d e  s ă n ă t a t e a  t a  m e n t a l ă ,
a j u t â n d u - t e  s ă  c o n ş t i e n t i z e z i  p o t e n ţ i a l e l e  p e r i c o l e  p e n t r u
s ă n ă t a t e a  t a :   m a n a g e m e n t u l  d e f e c t u o s  a l  s t r e s u l u i  ’ ’ r a u ” (
n u m i t  ş i  d i s t r e s ) ,  l i p s a  d e  a l t e r n a r e  o p t i m ă  a  p e r i o a d e l o r  d e
m u n c ă / î n v ă ţ a r e  c u  p e r i o a d e  d e  r e l a x a r e ,  g e s t i o n a r e a
d e f e c t u o a s ă  a  e m o ţ i i l o r ,  a d i c ţ i i l e  ş i  a l t e l e .  
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A R T A  D E  A  S O C I A L I Z A  Î N  T I M P U L
R E S T R I C Ţ I I L O R  L E G A T E  D E

P A N D E M I E

        Î n  c o n t e x t u l  m ă s u r i l o r  d e  c o m b a t e r e  a
î m b o l n ă v i r i l o r  c u  S A R S  C o V - 2 ,  m i l i a r d e  d e  o a m e n i  s u n t
n e v o i ţ i  s ă  p ă s t r e z e  d i s t a n ţ a r e a  s o c i a l ă  ş i  s ă  l i m i t e z e
i n t e r a c ţ i u n i  s o c i a l e ,  u n e o r i  s ă  î ş i  d e s f ă ş o a r e  a c t i v i t a t e a
p r o f e s i o n a l ă  s a u  s t u d i i l e  d e  l a  d o m i c i l i u ,  s a u  c h i a r  s ă
i n t r e  î n  c a r a n t i n ă  –  i z o l â n d u - s e  c o m p l e t  l a  d o m i c i l i u
p e n t r u  o  o a r e c a r e  p e r i o a d ă  d e  t i m p .

        E x i s t ă  s t u d i i  p e  t e r m e n  l u n g  c a r e  a r a t ă  c ă ,  d u p ă  o
p e r i o a d ă  d e  c a r a n t i n ă ,  o a m e n i i  s e  c o n f r u n t ă  m a i  f r e c v e n t
c u  p r o b l e m e  c u m  a r  f i  a n x i e t a t e a ,  i n s o m n i a  s a u
d i f i c u l t ă ţ i  î n  a  f a c e  f a ţ ă  s t r e s u l u i .   S - a  m a i  c o n s t a t a t  c ă
n u  e x i s t ă  d i f e r e n ţ e  î n  a c e s t  s e n s  î n t r e  p e r s o a n e  t i n e r e
s a u  v â r s t n i c e ,  î n t r e  b ă r b a ţ i  ş i  f e m e i .
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M a n f r e d  S p i t z e r ,  p r o f e s o r  d e  p s i h i a t r i e  l a  C l i n i c a
U n i v e r s i t a r ă  d i n  U l m  ş i ,  t o t o d a t ă ,  a u t o r u l  a  n u m e r o a s e

v o l u m e ,  î n t r e  c a r e  ş i  c e l  c u  t i t l u l  " S i n g u r ă t a t e a  –
m a l a d i a  n e c u n o s c u t ă :  d u r e r o a s ă ,  c o n t a g i o a s ă ,  l e t a l ă " ,

a f i r m ă :  , , Ş t i m  c ă  f o r m a  e x t r e m ă  d e  i z o l a r e  –  c a r a n t i n a  –
p o a t e  d u c e  l a  d e r e g l ă r i  p s i h i c e  c h i a r  ş i  l a  p e r s o a n e  c u  u n

p s i h i c  s ă n ă t o s ” .

        C a r t e a  d l u i  p r o f  d r .  S p i t z e r  -  S i n g u r ă t a t e a  –
m a l a d i a  n e c u n o s c u t ă :  d u r e r o a s ă ,  c o n t a g i o a s ă ,  l e t a l ă "  a
f o s t  s c r i s ă  c a  r e z u l t a t  a l  u n u i  a m p l u  s t u d i u  e f e c t u a t  î n
2 0 0 9 ,  d i n  c a r e  r e i e s e  ş i  c ă  f u m a t u l  s a u
s u p r a p o n d e r a l i t a t e a  s u n t  m o l i p s i t o a r e ,  a s e m e n e n i  ş i
s i n g u r ă t ă ţ i i .  , , D a c ă ,  d e  e x e m p l u ,  p r i e t e n u l  m e u  s e  s i m t e
s i n g u r ,  e  f o a r t e  p o s i b i l  c a  ş i  e u  s ă  î n c e p ,  c u  t i m p u l ,  s ă
m ă  s i m t  a ş a .  Î n  f o n d ,  a c e s t e  r e a c ţ i i  s u n t  c u n o s c u t e  î n
d o m e n i u l  p s i h o l o g i e i .  E m o ţ i i l e  s u n t  î n t r - a d e v ă r
m o l i p s i t o a r e ,  p e n t r u  c ă  s u n t e m  f i i n ţ e  s o c i a l e .  D e  a c e e a
n e  " c o n t a m i n ă m "  ş i  e m o ţ i o n a l . ” ,  a f i r m ă  a u t o r u l  c a r ţ i i .



S E P T E M B R I E  2 0 2 1  N E W S L E T T E R  C C O C

        S p e c i a l i ş t i  î n  d o m e n i u l  s ă n ă t ă ţ i i  m e n t a l e  d i n
î n t r e a g a  l u m e  s u n t  p r e o c u p a ţ i  d e  c o n s e c i n ţ e l e  p e  c a r e
s i n g u r ă t a t e a  l e  p o a t e  a v e a  a s u p r a  p s i h i c u l u i  ş i  î n c e a r c ă
s ă  r ă s p u n d ă  l a  î n t r e b ă r i  p r e c u m :  

-  c â t  d e  m u l t  a r  t r e b u i  s ă  r ă m â n ă  a s t f e l  d e  m ă s u r i  î n
v i g o a r e ,  f ă r ă  c a  e l e  s ă  p r o v o a c e  d a u n e  s ă n ă t ă ţ i i ?  
-  p o t  î n l o c u i  r e ţ e l e l e  d e  s o c i a l i z a r e  c o n t a c t e l e  s o c i a l e
r e a l e  a l e  p e r s o a n e l o r  c a r e  t r ă i e s c  î n  c o n d i ţ i i  d e  i z o l a r e ?

C Â T E V A  M E T O D E  D E  Î M B U N Ă T Ă Ţ I R E  A
R E L A Ţ I I L O R  F O L O S I N D U - N E  D E   D I S T A N Ţ A R E A

S O C I A L Ă

1 .  C o n e c t a r e a  c u  s i n e .

        Î m b u n ă t ă ţ i r e a  r e l a ţ i i l o r  c u  c e i l a l ţ i ,  î n c e p e
î n t o t d e a u n a ,  c u   a u t o c u n o a ş t e r e a  n o a s t r ă  ş i  c u
d e z v o l t a r e a  n o a s t r ă  p e r s o n a l ă .  N o i  -  c u  p e r s o n a l i t a t e a
n o a s t r ă  ş i  c u  a b i l i t ă ţ i l e  d e  c o m u n i c a r e  p e  c a r e  l e
d e ţ i n e m  -  s u n t e m  5 0 %  d i n t r - o  r e l a ţ i e .  Î n  p e r i o a d e l e  î n
c a r e  s u n t e ţ i  n e v o i ţ i  s ă  p e t r e c e ţ i  t i m p  s i n g u r i ,  o c u p a ţ i - v ă
ş i  d e  d o b â n d i r e a  u n o r  a b i l i t ă ţ i  t e o r e t i c e  d e  i n t e r a c ţ i u n e
s o c i a l ă ,  a s t f e l  î n c â t  a t u n c i  c â n d  s e  i n v e s c  o c a z i i l e ,  s ă  l e
p u t e ţ i  p u n e  î n  p r a c t i c ă .  
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T e s t i m o n i a l u l  u n u i  s t u d e n t  U P T  c a r e  a  a p e l a t  l a
c o n s i l i e r e  p s i h o l o g i c ă  p r i n  C C O C  ş i  a  l u c r a t  c u  e l  î n s u ş i
–  s ă  s e  a u t o c u n o a s c ă   ş i  s ă  s e  d e z v o l t e  î n  p l a n  p e r s o n a l ,  

 a s t f e l  î n c â t  s ă  î ş i  î m b u n ă t ă ţ e a s c ă  r e l a ţ i i l e  c u  c e i l a l ţ i .  

2 .  C o n e c t a ț i - v ă  c u  p e r s o a n e l e  d i n  p r o p r i a  t a  c a s ă / f a m i l i e

        C h i a r  d a c ă  e  b i n e  c u n o s c u t ă  c ă  d i f e r e n ţ a  d i n t r e
g e n e r a ţ i i  c a r e  p o a t e  d u c e  l a  c o n f l i c t e ,  s t u d e n ţ i i  p o t
f o l o s i  t i m p u l  p e t r e c u t  î n  s i s t e m  o n l i n e ,  p e n t r u  a  p e t r e c e
t i m p  d e  c a l i t a t e  c u  p r o p r i i i  p ă r i n ţ i  s a u  f r a ţ i .  M u n c a  î n
e c h i p ă  î n  a  c l ă d i  r e l a ţ i i  f a m i l i a l e  c a t  m a i  c a l i t a t i v e ,  v a
d u c e  l a  r e z u l t a t e  d e o s e b i t e  a t â t  i n  c a l i t a t e a   t i m p u l u i
p r e z e n t ,  c â t  ş i  l a  r e l a ţ i i  a r m o n i o a s e  a t â t  c u  f a m i l i a  d e
o r i g i n e ,  d a r  ş i  c u  f a m i l i a  p e  c a r e  o  v o r  c l ă d i  î n  v i i t o r
s a u  a l t e  t i p u r i  d e  r e l a ţ i i  p e  c a r e  l e  v o r  d e z v o l t a
( p r i e t e n i ,  c o l e g i ,  v e c i n i ) .  E x e r s a r e a  e m p a t i e i ,  a
a s c u l t ă r i i  a c t i v e ,  a  e x p r i m ă r i i  a s e r t i v e  s u n t  c o m p e t e n ţ e
a p r e c i a t e  î n  o r i c e  m e d i u ,  i a r  f a m i l i a  e  c a d r u l  p e r f e c t
p e n t r u  e x e r s a r e .  
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3 .  D i s t a n ţ a r e a  s o c i a l ă  v i n e  c u  c o n ş t i e n t i z ă r i  

        N i  s e  p a c e  d o r  d e  p e r s o a n e l e  i m p o r t a n t e  p e n t r u
n o i  ş i  n u  s i m ţ i m  l i p s a  c e l o r  c a r e  n u  c o n t e a z ă .  E
m o m e n t u l  s ă  r e e v a l u ă m  p r i e t e n i i l e  ş i  r e l a ţ i i l e  ş i  s ă  f a c e m
o r d i n e  î n  e l e .  E l i m i n a r e a  u n o r  r e l a ţ i i  t o x i c e  s a u  r e l a ţ i i
n e p r o d u c t i v e  ( c â n d  v i n e  v o r b a  d e  p l a n u l  p r o f e s i o n a l )  n u
p o t  f i  d e c â t  p a ş i  î n a i n t e  p e n t r u  s t a r e a  d e  b i n e  s a u  c h i a r
p e n t r u  s t a r e a  d e  s ă n ă t a t e  m e n t a l ă

4 .  F o l o s i ţ i - v ă  c r e a t i v i t a t e a  p e n t r u  a  m e n ţ i n e  l e g ă t u r i l e
a c t u a l e .
   
        Î n a i n t e  l e g ă t u r i l e  c u  c o l e g i i  î n s e m n a u  ş i
s o c i a l i z a r e  î n  a f a r a  t a s k - u r i l o r  d e  m u n c ă / î n v ă ţ a r e  –  o
i e ş i r e  l a  b e r e ,  m â n c a t  î m p r e u n ă  l a  c a n t i n a  s t u d e n ţ e a s c ă ,
u n  p a r t y  î n  c ă m i n …
D a c ă  a c u m  ş c o a l a  o n l i n e  s a u  m u n c a  d e  l a  d o m i c i l i u  n e
f o r ţ e a z ă  s ă  r ă m â n e m  m a i  m u l t  l a  d o m i c i l i u ,  a m  p u t e a  l u a
o  c i n a  p r i n  z o o m  c u  c o l e g i i ,  c a  î n  v r e m u r i l e  b u n e .
A t u n c i  n e  î n t â l n e a m  î n t r - u n  l o c a l  d r ă g u ţ  ( c a n t i n a
s t u d e n ţ e a s c ă  e  u n  l o c  d r ă g u ţ  ; )  ) ,  c o m a n d a m  c e v a  d e
b a u t  ş i  d e  m â n c a t  s i  d i s c u t a m …  d i s c u ţ i i  s t e r i l e ,  b a n c u r i ,
b â r f e ,  l u c r u r i  s e r i o a s e ,  p o l i t i c ă ,  s p o r t …  C u  c e v a  b u n  p e
m a s ă ,  d i n  p r o p r i i l e  n o a s t r e  c a s e ,  c u  m i c r o f o n u l  ş i
c a m e r a  p o r n i t e ,  a m  p u t e a  f a c e  a c e l a ş i  l u c r u  a c u m ,  s ă  n e
î n t â l n i m  p e n t r u  a  m â n c a  î m p r e u n ă . . .  s a u  a  f a c e  u n
p i j a m a  p a r t y ,  s a  a  b e a  o  b e r e  r e c e  ş i  a  d i s c u t a  p r e s t a ţ i a
s p o r t i v i l o r  l a  d i v e r s e  c o m p e t i ţ i i  � . . .  
Ş i  d a c ă  î n a i n t e  v ă  î n t â l n e a ţ i  f i z i c  ş i  b u t o n a ţ i
t e l e f o a n e l e ,  t r i m i ţ â n d  m e s a j e  u n o r  p e r s o a n e  c a r e  n u  e r a u
f i z i c  c u  v o i ,  a c u m  p e  e c r a n  s u n t e ţ i  c h i a r  c u
î n t e r l o c u t o r i i  d i n  î n t â l n i r e a  p r o g r a m a t ă .
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5 .  R e l u a ţ i  l e g ă t u r i  , , u i t a t e ”

        D a c ă  n e  s i m ţ i m  m a i  s i n g u r i ,  s i m ţ i m  n e v o i a  s ă
c ă u t ă m  r e l a ţ i i .  C o l e g u l  d e  b a n c ă  d i n  ş c o a l a  g e n e r a l ă  s a u
c e l  m a i  b u n  p r i e t e n  d e  l a  g r ă d i n i ţ ă  ,  o  v e r i ş o a r ă  c e
l o c u i e ş t e  î n  a l t  o r a s  –  p o t  f i  r e s u r s e  d i n  t r e c u t ,  c u  c a r e
n e  p u t e m  r e c o n e c t a ,  d u p ă  a n i  î n  c a r e  i - a m  u i t a t  .  N e
a j u t ă  ş i  t o a t e  m i j l o a c e l e  d e  c o m u n i c a r e  l a  d i s t a n ţ ă ,  p e
c a r e  a m  î n v ă ţ a t  s ă  l e  f o l o s i m  m a i  e f i c i e n t ,  i n  u l t i m i i  d o i
a n i .

6 .  P r o i e c t e  n o i  =  r e l a ţ i i  s o c i a l e  n o i   ( c h i a r  d a c ă  a c e s t e a
s e  d e s f ă ş o a r ă  m o m e n t a n  o n l i n e )  

        D a c ă  v r e m  s ă  î n v ă ţ ă m  l u c r u r i  n o i  ş i  î n c e p e m  u n
c u r s  d e  l i m b a  j a p o n e z ă ,  s p r e  e x e m p l u ,  s a u  u n  c u r s  d e
f i n e  d i n i n g  s a u  v ă  g â n d i ţ i  s ă  v ă  a f i l i a ţ i  u n u i  g r u p  ( s a u
e - g r u p )  d e  e x e r s a r e  a  u n u i  o a r e c a r e  h o b b y  p e  c a r e  î l
a v e ţ i ,  c a t e g o r i c  v e ţ i  i n t e r a c ţ i o n a  c u  n o i  p e r s o a n e ,  c u
c a r e  p u t e ţ i  c r e ş t e  r e l a ţ i i  d e  p r i e t e n i e ,  p e  c a r e  l e  p u t e ţ i
t r e c e  î n  o f f l i n e ,  d e  î n d a t ă  c e  a c e s t  l u c r u  v a  f i  p o s i b i l .  

7 .  S o c i a l i z a r e a  p r i n  a c ţ i u n i  d e  v o l u n t a r i a t

        Î n  s i t u a ţ i i  d e  p a n d e m i e  s a u  c r i z ă ,  a v e m  m a i  m u l t e
s i t u a ţ i i  p r o b l e m a t i c e  î n  c o m u n i t a t e  c a r e  a ş t e a p t ă
r e z o l v a r e  p r i n  i m p l i c a r e a  n o a s t r ă ,  a  t u t u r o r .  G r u p u r i l e
v u l n e r a b i l e  s u n t  m a i  m u l t e / m a i  n u m e r o a s e .  D e s p r e
b e n e f i c i i l e  p e  c a r e  l e  a d u c e  v o l u n t a r i a t u l  î n  c e e a  c e
p r i v e ş t e  s t a r e a  d e  b i n e  s a u  c h i a r  s t a r e a  d e  s a n ă t a t e
m e n t a l ă  a m  t o t  v o r b i t  l a  C C O C  U P T ,  n o i  î n ş i ş i  f i i n d
d e p a r t a m e n t  a l  U P T  c a r e  î n t r e p r i n d e  a c ţ i u n i  a n u a l  c u
z e c i  d e  v o l u n t a r i  .
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8 .  A c c e p t a ţ i - v ă  v u l n e r a b i l i t a t e a  ş i  d e f i n i ţ i - v ă
p r o b l e m e l e

        U n  e l e m e n t  i m p o r t a n t  p e n t r u  a  v ă  s i m ț i  c o n e c t a t
s o c i a l  e s t e  s ă  p r i m i ț i  s p r i j i n  d i n  p a r t e a  c e l o r l a l ț i  s a u  c e l
p u ț i n  s ă  ș t i ț i  c ă  s p r i j i n u l  e s t e  a c o l o  p e n t r u  a  a p e l a  l a
n e v o i e ,  p o t r i v i t  l u i  J u l i a n n e  H o l t - L u n s t a d ,  p r o f e s o r  d e
p s i h o l o g i e  l a  U n i v e r s i t a t e a  B r i g h a m  Y o u n g .  A p e l a ţ i  l a
c e i  p e  c a r e  î i  c u n o a ş t e t i  a t u n c i  c â n d  t r e c e ţ i  p r i n  s i t u a ţ i i
p r o b l e m a t i c e .  

        D a c ă  a v e ţ i  n e v o i e  d e  a j u t o r  s p e c i a l i z a t ,  l a  C C O C ,
s e d i n ţ e l e  d e  a u t o c u n o a ş t e r e ,  d e z v o l t a r e  p e r s o a n a l ă
/ c o n s i l i e r e  p s i h o l o g i c ă  s u n t  g r a t u i t e  p e n t r u  t o ţ i
s t u d e n ţ i i  U P T .



Ș t i a ț i  c ă  . . .  ( C C O C )

1 .  . . . î n  c a d r u l  U P T  e x i s t ă  d e p a r t a m e n t u l  C C O C  c a r e  o f e r ă
s e r v i c i i  g r a t u i t e  d e  c o n s i l i e r e ?

2 .  . . . s e  p o t  f a c e  a c t i v i t ă ț i  d e  v o l u n t a r i a t  î n  c a d r u l  C C O C ?
3 .  . . . o r g a n i z e a z ă  Z i l e l e  C a r i e r e i ?

4 .  . . . î n  c a d r u l  C C O C  p r i m e ș t i  s p r i j i n  î n  c e e a  c e  p r i v e ș t e
t r a s e u l  e d u c a ț i o n a l ?

5 .  . . . C C O C  a r e  s e d i u l  î n  c a d r u l  B i b l i o t e c i i  U P T ,  p e  s t r .
V a s i l e  P â r v a n ,  n r .  2 B  ?

6 .  . . . C C O C   e s t e  p r e z e n t  p e  t o a t e  r e ț e l e l e  d e  s o c i a l i z a r e ?

7 .  . . . C C O C  o f e r a  g r a t u i t  s e r v i c i i  d e  c o n s i l i e r e  p s i h o l o g i c ă ?

8 .  . . .  e  u n  m i t  c ă  l a  p s i h o l o g  m e r g e m  d o a r  , , c â n d  a v e m
p r o b l e m e ” ?  Î n  r e a l i t a t e ,  s e r v i c i i l e  d e  c o n s i l i e r e  p s i h o l o g i c ă  s e
a d r e s e a z ă  t u t u r o r  c e l o r  c a r e  d o r e s c  s ă  s e  c u n o a s c ă  m a i  b i n e ,
s ă  s e  d e z v o l t e  î n  p l a n  p e r s o n a l ,  s ă  î ș i  a n a l i z e z e  c u  s p r i j i n
p r o f e s i o n a l i z a t  r e s u r s e l e  d e  c a r e  d i s p u n ,  s ă  î ș i  p ă s t r e z e  o  s t a r e
d e  b i n e  ș i  s ă  s e  p r e o c u p e  d e  s t a r e a  d e  s ă n ă t a t e  f i z i c ă ,  d a r  ș i
m e n t a l ă  –  a d o p t â n d  u n  s t i l  d e  v i a ț ă  s ă n ă t o s  î n  v i a ț a  d e  z i  c u
z i . . . .  î n  c o n c l u z i e ,  c o n s i l i e r e a  p s i h o l o g i c ă  e  u n  s e r v i c i u
p o t r i v i t  p e n t r u  t i n e ,  d a c ă  d o r e ș t i  s ă  d e v i i  o  v e r s i u n e  a  t a  m a i
b u n ă ,  d e  s u c c e s .
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Ș t i a ț i  c ă  . . .  ( U P T )

1 .  . . . U P T  a r e  p e s t e  1 0 0  d e  a n i  d e  t r a d i ț i e ?
2 .  . . .  U P T  a r e  1 0  f a c u l t ă ț i ?
3 .  . . .  a i  a c c e s  l a  d o u ă  B a z e  m a r i  s p o r t i v e ?
4 .  . . .  a r e  c e a  m a i  S M A R T  B i b i l o t e c ă ?
5 .  . . .  a r e  s t u d i o  d e  t e l e v i z i u n e ?
6 .  . . . a i  p o s i b i l i t a t e a  d e  a  t e  c a z a  î n t r - u n u l  d i n  c e l e
1 6  c ă m i n e ?
7 .  . . . p o ț i  b e n e f i c i a  d e  s e r v i c i i  m e d i c a l e  l a
p o l i c l i n i c a  s t u d e n ț e a s c ă ?
8 .  . . . p o ț i  b e n e f i c i a  d e  t r a n s p o r t  g r a t u i t  c u
m i j l o a c e l e  d e  t r a n s p o r t  î n  c o m u n ?  
9 .  . . . s a l a  d e  l e c t u r ă  a  B C U T  f u n c ț i o n e a z ă  n o n - s t o p ?
1 0 .  . . . a r e  u n  E x p e r i m e n t a r i u m ?
1 1 .  . . . p o ț i  s t u d i a  î n  s t r ă i n ă t a t e  p r i n  p r o g r a m u l
E r a s m u s ?
1 2 .  . . . a r e  u n  c a m p u s  v i r t u a l ?
1 3 .  . . . e x i s t ă  p e s t e  4 0 . 0 0 0  d e  e b o o k - u r i  î n  b a z a  d e
d a t e  P r o q u e s t  a  B C U T ?
1 4 .  . . . p o ț i  s ă  s e r v e ș t i  m a s a  l a  p r e ț u r i  a c c e s i b i l e  l a
u n a  d i n t r e  c a n t i n e l e  U P T ?
1 5 .  . . . a r e  p a r t e n e r i a t e  c u  z e c i  d e  f i r m e ?
1 6 .  . . . a r e  p a r t e n e r i a t e  c u  s u t e  d e  u n i v e r s i t ă ț i  d i n
î n t r e a g a  l u m e ?
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Ș t i a ț i  c ă . . .  ( T m )

1 .  . . . v a  f i  c a p i t a l ă  c u l t u r a l ă  e u r o p e a n ă  î n  2 0 2 3 ?

2 .  . . . e s t e  s i n g u r u l  o r a ș  d i n  R o m â n i a  c a r e  a r e  t e a t r e  d e
s t a t  î n  4  l i m b i  ( r o m â n ă ,  g e r m a n ă ,  s â r b ă ,  m a g h i a r ă ) ?

3 .  . . . p r o i e c t u l  i m o b i l i a r  O p e n V i l l e  ( I u l l i u s  T o w n )  e s t e
c e a  m a i  m a r e  i n f u z i e  d e  c a p i t a l  p r i v a t  î n  s e c t o r u l  d e  r e a l
e s t a t e  d i n  v e s t u l  ț ă r i i ?

4 .  . . . e x i s t ă  d o u ă  m a l l - u r i ?

5 .  . . . p r i m u l  o r a ș  d i n  E u r o p a  c a r e  a  a v u t  u n  t r a m v a i
( 1 8 6 9 ) ?

6 .  . . . i  s e  m a i  s p u n e  O r a ș u l  R o z e l o r ,  d a r  ș i  M i c a  V i e n ă ?

7 .  . . . r a t a  d e  ș o m a j  d i n  j u d e ț u l  T i m ș  e s t e  c e a  m a i  s c ă z u t ă
d i n  R o m â n i a  ( 1 . 5 1 % ) ?
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