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NOI PUNEM CARIERA TA
PE PRIMUL PLAN!

Centrul de Consiliere §i Orientare in Carierd

CE g Q@ ”

LUNA CARIEREI LA UPT

Chiar dacid atunci cind spui Universitatea
Politehnica Timisoara i Centrul de Consiliere i
Orientare in Cariera, gindul sare direct la cariera si job-
uri, luna octombrie este dedicati intru-totul acestui
topic, iar in perioada 25 - 29 octombrie are loc si
evenimentul Zilele Carierei.

Tu cum stai cu pregatirea CV-ului?




OCTOMBRIE 2021 NEWSLETTER CCOC

ZILELE CARIEREI ONLINE

E§ti in ciutarea unei oferte de cariera? Vrei si §tii
ce cauta angajatorii §i cum sd te pregdtesti pentru
contactul cu piata muncii?

In perioada 25 - 29 octombrie 2021 vor avea loc
Zilele Carierei - online. Companii de renume din vestul
tirii, dar nu numai, isi dau intilnire cu studentii i
absolventii UPT in mediul online, iar prin intermediul
conferintelor vd vor rispunde la toate intrebiarile.

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

visezi.

Chiar daci esti anul I, noi recomandim si
participi la eveniment, s3 descoperi cerintele
angajatorilor, iar mai apoi, te asteptim la o sedingid de
consiliere in carieri in cadrul CCOC. Putem identifica
impreuni punctele tale tari, dar §i oportunitagile de care
poti profita pentru a-ti transforma punctele slabe in
puncte forte.
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Centrul de Consiliere si Orientare in Carierd www.zilelecarierei.upt.ro

Cum

obtin
jobul
perfect?

Centrul de Consiliere si Orientare in Carierd

o Autocunoastere - consiliere in carierd

e Realizarea unui portofoliu de angajare

e Identificarea joburilor potrivite

o Aplicarea

e Consiliere privind prezentarea la interviu

e Interviul de angajare
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Un portofoliu profesionist este o
colectie de documente care
evidentiaza
realizarile carierei tale si include
copii suplimentare ale CV-ului,
scrisori de referinta si introduceri.
Impresioneaza recrutorii
furnizdnd un portofoliu. Le salveaza
timpul cercetarii fundalului si
le ofera ceva tangibil pentru a pastra
dupd interviu.

Cv Documente

0,,carte de vizita” altfel

CV-ul
Angajatorul isi face o primd impresie legata de tine
pe baza portofoiului. De cele mai multe ori, in
urma analizarii acestuia, decide daca te va chema
la un interviu sau nu. L = —

Diplome, certificari, acreditari

Cei mai multi consideram ca un CV si o scrisoare de

intentie sunt suficiente pentru a convige un o Scrisoarea de intentie si de
angajator. Fie cd suntem constienti sau nu, avem un recomandare
intreg portofoliu de angajare si faptul ca are multe % (|

H

piese lipsd sau are piese intocmite gresit este doar
rezultatul neatentiei noastre.
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CV CHECK

Te-ai confruntat vreodati cu stresul creat de
redactarea CV-ului personal? latd céiteva sugestii legate
de cum ar trebui si arate CV-ul.

Ce este mai exact un CV?

Un Cv poate fi definit ca un instrument de
comunicare intre o persoana care vrea sd se angajeze S$i
angajator. CV-ul poate fi tradus ca relatarea tuturor
experientelor tale profesionale.

Ce trebuie sd faceti inaintea trimiterii/depunerii
unui CV?

1.S2 obtineti informatii referitoare la institugtia in care
ati dori sa vd angajati si informagii referitoare la job-ul
vizat.

2.52 subliniati in CV toate abilititile, competengele si
experientele profesionale parcurse, focalizate pe
cerintele domeniului de activitate §i ale postului vizart.
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Ce trebuie sd cuprindd un CV?

1. Date personale;

2. Experienta de lucru 1in domeniu: prezentatd

cronologic (data: de la - pand la), mentionind:

denumirea si adresa angajatorului, postul ocupat,
9

activitagile si responsabilitdtile principale; Educatia si
formarea profesionali: studiile si programele parcurse

prezentate in ordine , incepind cu cele mai finalte si
data cea mai recenti, denumirea institutiei care a oferit
programul educational, «calificirile si competentele
obtinute;

3. Abilititi si competente obtinute:

- Personale

- Sociale/de comunicare i relationare (precizati cum
sunteti din punct de vedere al realtiondrii cu cei din
jur, insitdnd pe punctele forte)

- Organizatorice/manageriale (mentionati daci aveti
calitagi de lider, de conducitor, de organizator, cele mai
relevante);

4. Alte informatgii relevante:

- Permis de conducere;

- Hobby-uri.

In final, sugestia noastrd este de a va redacta CV-
ul pe site-ul oficial europass. Iar pentru mai multe
informatii sau pentru un plus de sprijin in ceea ce
priveste redactarea CV-ului, va stim la dispozitie la
numirul de telefon: 0256 404704 sau pe e-mail:
ccoc@upt.ro
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CUM NE PREGATIM PENTRU
INTRAREA PE PIATA MUNCII

Ce te face eficient? Care sunt competenfele viitorului?
Care sunt acele competente cheie pe care angajatorii le
apreciazd la un potential angajat care se prezintd la
interviul de angajare? Care sunt sansele la angajare a unei

persoane cu dizabilitdafi?

Am invitat-o alituri de noi pe Cristina Gemianaru,
psiholog si psihoterapeut, om fain, antreprenor
(coordonator al Centrului psihologic Marea Neagri
Constanta https://centrulmareaneagra.ro/ ) si, totodati,
angajator pentru a discuta despre cum trebuie si vi
pregatiti si cum sa aborditi un prim interviu de
angajare, fie din postura de viitori angajati, fie ca
angajatori, alegind antreprenoriatul sau/si lidershipul.
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In prima parte a materialului video realizat,
antreprenorul Cristina Gemidnaru ne ridspunde la
intrebdri din postura de angajator, iar in a doua parte,
cunoastem omul din spatele functiei, astfel incat sa
intelegem care au fost atuurile ei pentru a reusi in
carierd, un model care si via inspire, astfel 1incére,
asemenea ei, sa reugiti in plan profesional.

In cadrul interviului, Cristina ne atrage atentia
asupra faptului cd este deosebit de important ca locul de
muncia si fie unul satisficitor pentru a avea o bunid
calitate a vietii, pentru cd petrecem multe ore din zi la
locul de munci - petrecem chiar mai multe ore/zi
alituri de colegi, decat aldturi de familie.

De asemenea, doamna psiholog vorbeste despre
nevoia tinerilor de a se preocupa pentru a dobindi
compentente practice, pe lingi cunostingele teoretice,
prin modalitditi precum: voluntariatul, stagiile de
practicd, internship-urile §i proiectele de mobilitati
pentru studenti.

Munca in echipa

Este una din competentele apeciate de angajatori si
conform invitatei, ,,sunt foarte putini oameni care gtiu
sd lucreze in echipi.”

"Munca in echipa presupune sa stai alaturi de alte
personalitati cu propriile valori §i pricipii. E important
sa faci fatd unor conditii de stres, si iti cunogti

resursele personale de a face fata fira a fi tensionat si
fari a genera tensiune”, afirma Cristina Geminaru.
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Ce ar trebui sd gisesti la un loc de munci in care
te simti bine, de ce oamenii demisioneaza i alte
informatii utile, poti afla din podcast, iar acest podcast
poate fi vizualizat accesand linkul:

https://youtu.be/9JwQq8vIxWM.

Speram si va fie de folos acest material §i va
asteptam cu drag pentru a discuta despre pasii necesari
pentru a obtine o cariera de succes, 1in sedintge
individuale, dar si la evenimente (precum cel de la
sfargitul lunii - Zilele Carierei), pe care le organizim
pentru vol.

NOI PUNEM CARIER A TA PE PRIMUL PLAN!
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IMPACTUL STRESULUI ASUPRA ORGANISMULUI.
GESTIONAREA STRESULUI PRIN METODE
INOVATIVE

Stefania Frigioiu, psiholog
clinician, a participat la un
podcast pentru studenti UPT
pe tema impactului stresului
asupra corpului si gestionarea
stresului prin metode
inovative. Ea este totodati
instructor de yoga si nirvana
fitness $i afirmid cd practicile
corporale sunt minunate
instrumente care ne ajutd sa
ne gestionam stresul generat
de situatii inerente ce apar in
viata de zi cu zi §i cd, daca
invitim sa ne observim corpul

in fiecare zi, vom putea

intelege originea bolilor
9

noastre, deoarece manifestirile

fizice sunt intotdeauna legate

de partea psiho-emotionali.



OCTOMBRIE 2021 NEWSLETTER CCOC

Stefania a experimentat multe tehnici corporale i a
simtit pe propria piele cum este sd lucreze cu
emotiile, amintirile, traumele, durerile §i cum se
simt acestea in corp atunci caind sunt constientizate
intr-o stare de prezenta.
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Stiinte precum psihosomatica ne evidentiazd ca
orice boald, orice durere este de fapt modul corpului de
a ne spune: ,,Hei, opreste-te! ceva nu faci bine!” si cu
cit nu asculti de aceste senzatii ele vor fi din ce in ce
mai puternice pentru ci existd un sistem al corpului de a
se auto proteja si conserva. Prea multd muncd si ambitie
determind corpul si spund ,,nu ”. De aici mai e un
singur pas pand ciand apare boala sau ceva ce nu mai
putem ignora: burnout, depresie, dureri cronice, arsuri
gastrice, dereglari hormonale, infectii, obosealsd
constanta, etc

STIATI CA?

Sunt studii care releva faptul ca sox din populatia
globului nu respird corect,

Cercetirile au dus la o teorie, conform cireia
toate bolile cronice sunt cauzate de lipsa oxigenului la
nivel celular, lipsa ce este denumita in termeni medicali
,hipoxie” . Hipoxia duce la boli ca atacuri cerebrale,
boli cardiace, boli neurodegenerative, cancer.
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Respiratia este in legiturd directa cu starile
emotionale. Toate stirile noastre emotionale ne
influenteaza respiratia. Sentimentele de fricd, anxietate,
furie, reduc fluxul de inspir-expir, supirarea genereazi
0 respiratie sacadati, sentimentul de vinovitie
restrictioneazd fluxul respirator, plictiseala genereaza o
respiratie superficiald, iar tristetea si depresia, o
respiratie sub nivelul necesar de oxigen. Dacd emotiile
negative determini o) respiratie care, ori ne
suprasolicitd, ori ne priveazi de oxigen, emotiile
pozitive genereazd o respiratie profundi, calmi si fara
efort.

Cu alte cuvinte, pe baza aceluiasi principiu
functional, daci actionim asupra respiratiei, printr-un
sablon congtient profund, usor si ritmic, obtinem o
reducere a emotiilor negative si o stare de relaxare si
pace.

Cercetirile au demonstrat ci schimbarea modului
de a respira 1imbunititeste gestionarea maniei, a
depresiei si a anxietdtii.

Mult mai multe informatii puteti obtine, urmirind
podcastul, accesaind https://youtu.be/dPx0-861Kf4.



OCTOMBRIE 2021 NEWSLETTER CCOC

TRAUMA, EMOTIA §I DEZVOLTAREA
CREIERULUI

Efectele traumei asupra functiei creierului nu sunt
de scurtd durati. Acestea dureazi o viatd si afecteazi
fiecare domeniu de functionare al vietii.

Efectele traumei asupra functiei creierului sunt
semnificative. Traumele care se intimpld in timpul
copilériei, pot avea un impact semnificativ asupra
capacitidtii unei persoane de a-si regla emotgiile si
comportamentul. De asemenea, modifici functiile de
memorie, pe cele cognitive si 1intirzie dezvoltarea
lobului frontal, care este responsabil pentru gindirea
logici, rezolvarea problemelor i giandirea de tipul
cauzi/ efect.

Pentru a intelege cu adevirat efectele traumei
asupra functiei creierului, trebuie mai intdi sa intelegem
cum ar trebui sa functioneze creierul.

Tulburirile relationale pot afecta profund modul
in care oamenii gindesc, simt §i actioneaza. Trauma este
mai rdspanditd decit ne-am imagina, cu o amprentd
amplid. Traumatismele afecteaza abilititile copiilor de a
se concentra mental, de a se calma emotional si de a fi
constienti de ceilalti. Este sursa problemelor cronice de
invatare si atentie, a problemelor emotionale §i sociale
si cu amprentd pe probleme fizice.
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Din fericire, toate formele de traume - incluzand
pe cele relationale si traumele unice — pot fi reparate
usor la copii mici dar si la adulti . Distresul traumatic
poate fi distins de stresul de rutind prin evaluarea
urmitoarelor:

* cat de repede se declanseada supirarea

« cat de frecvent este declansati deranjamentul

* cit de grava este amenintarea sursei de tulburare
* cit dureazd supirarea

* cit timp este nevoie pentru a se linigti.

O strategie foarte utild, de pilda dupi expunerea
la un stresor de intensitate mare, chiar si la traume, este
acceptarea emogiilor, ceea ce 1inseamna sa 1ti la§i
emotiile sd se dezvolte normal, fird sa intervii.
Acceptarea 1inseamnd si intelegi cia, de multe ori,
situatiile sunt peste puterea ta de control. Sd accepti ca
reactiile tale poate n-au fost cele mai frumoase sau
adaptative, dar numai asa ai putut pe moment.

Reversul acceptirii e non-acceptarea si e asociatd
cu tot felul de probleme psihice. Non-acceptarea
inseamnd cd, dupa ce 1ti dai seama cd intr-o situatie ai
fost foarte emotionat, ai plins, te-ai agitat gi ai lisat sa
se vada cit de stresat egsti, faptul cd ai avut emotiile
astea te duce la emotii negative secundare.
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Teama de a fi criticat

Teama de critici o intilnesc destul des in
consiliere, dar si la seminariile si cursurile de dezvoltare
personala. Chiar de aceea m-am gindit si vd impirtigesc
citeva ginduri legate de aceastid teamd care ne poate
face mule riu.

Cind ne e fricd si nu fim criticati, devenim anxiosi in
fata oricidrei observatii.

Aceastd teamd apare, de reguld, pentru cd am fost
foarte mult certati. Ni s-a spus sa stim la locul nostru,
sia nu deranjam. Unii dintre cei care au trecut prin asta,
devin inchisi, retragi. Altii, in schimb, devin i mai
giligiosi. Poate chiar rebeli, dezlantuiti.

Dacia simti cd ti-e teami cind primesti observatii de la
colegii tai, parinti, partener, sefi sau prieteni, e cazul
si-ti reconfigurezi atitudinea ta fatdi de observatii sau
critici.

Ca sia faci asta, e important sd te intelegi.

E foarte important si-ti asumi locul, rolul §i puterea
interioara atunci cind primesti o observatie critica. E
un prim pas ca sa poti sa cresti.

Apoi, observid la tine:

Tu cu ce ton faci observatii celorlal¢i, de pe ce pozitie?
Care e intonatia, tonul tiu?

Si care e chiar starea ta atunci cind faci o observatie? (e
de pe o pozitie de putere, de curiozitate, de blindete, de
deschidere etc.)
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A

Fii atent la tine, ca sa poti si-ti autoreglezi stirile. In
felul acesta, vei putea si-i intelegi si pe altii.

b b b
lar daca intelegi, poti sa iei o decizie §i sd vezi ce e mai
bine pentru tine.

Aminteste-ti: dacid te temi de critica, nu vei trai
niciodati viata pe care ti-o doresti , ci numai viata pe
care ceilalti iti vor permite sia o ai. Hotardste-te chiar
de acum si uiti ce ar putea giandi familia, prietenii si
vecinii tai. Nu este viata lor, este viaga ta.

Ai curaj sd iei propriile decizii, pe baza a ceea ce
iti doresti cu adevirat de la viagi. De asemenea,
aminteste-ti cd, in 99% din timp oamenii se gindesc la
ei, nu la tine. Sunt mult mai preocupati de ce se petrece
in viata lor, decit de orice alt eveniment important din

viata ta.

Mult timp am trdit §i eu raportindu-ma la ceilalgi,
alegind si fac lucrurile in consens cu piarerea celor care
nu trecuserd niciodatid prin experiente similare, ca si
ascult de sfaturile §i indemnurile lor... constatand ca
greseac enorm !

Sursa ( L.B., C.V.)
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STIMA DE SINE VS ACCEPTAREA
NECONDITIONATA

Chiar daci o stima de sine crescutd ne poate ajuta
sa avem sentimente $1 emotili pozitive, aceasta vine cu
un pret: ne intdreste tendinta naturali de a ne evalua
global si astfel ne sustine credinta irationali ca noi,
oamenii, putem fi in totalitate buni sau rdi. De aceea, pe
termen lung s-ar putea si aibd mai multe dezavantaje
decat beneficii.

De exemplu, se presupunem cd am avut multe
experiente pozitive, am reugit sa ne atingem O buna
parte din scopuri si obiective, §i per total ne-am format
o imagine favorabili in legaturdi cu persoana noastrd,
avem deci o stimi de sine ridicatai.

Totusi, chiar si in acest

caz, sunt mari §anse1e ca
satisfact,:ia pe care o avem
dupd ce obtinem ce ne dorim
sa fie temporara si
superficialé. De ce? Deoarece

continuim s3 ne evaluam 1in
functie de performantgele i
realizirile noastre si s punem
semnul egal 1intre valoarea
noastrd §si comportamentele

noastre.
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In mintea noastri s-ar putea sid apard gindul ca
“Am avut o perforrnant,:i buni, asta inseamni ci sunt o
persoania buna”. Si inevitabil si apara presiunea de a ne
ridica in continuare la aceleasi standarde, avind 1in
minte idei precum “Trebuie sd am in continuare succes”,
“Ar fi insuportabil si gresesc”. Astfel intreaga noastra
viatd poate ajunge sd se invartd in jurul obtinerii, chiar
dacd pentru putin timp, a sentimentului ci suntem

valorogi.

Spre deosebire de stima de sine, conceptul de
acceptare neconditionatd de sine este mai putin cunoscut
sau folosit, insi existi studii care arati ci un nivel
ridicat de acceptare de sine este asociat cu o mai buni
sinitate mentald. Acceptarea neconditionati de sine
presupune si ne acceptim pe noi, ca oameni, chiar daca
nu ne comportam tot timpul perfect, corect si inteligent
si chiar daci nu obtinem de la ceilalti respect, iubire si
aprobare.

Cea mai importantd diferentid intre stima de sine si
acceptarea de sine este dati de evaluarea, respectiv
absenta evaluarii propriei persoane. Stima de sine
presupune ca ne evaluam ca fiind buni, insd acceptarea
de sine consta in a rezistd tendintei naturale de a ne
evalua 1intreaga persoana si de a ne pune o etichetd.
Acceptarea de sine 1inseamni «ci ne acceptam cu
performante bune si cu performante slabe, cu talente si
faira talente, ne acceptam atunci cand primim aprobarea
celorlalti si atunci cind nu o primim, ne acceptim cind
suntem timizi, dezorganizati sau furiosi $i ne acceptam
cind ceilalti ne discrimineazi sau ne critica.
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