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NOI PUNEM CARIERA TA

PE PRIMUL PLAN!

Centrul de Consiliere §i Orientare in Carierd
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Reluarea activitatilor in format fizic pare

tot mai aproape.
Abia agteptam si ne revedem.
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ADAPTARE SI READAPTARE

Pentru multi dintre noi, perioada in care ne-am
desfisurat activitigile online a dus la instalarea unei
comoditati si a schimbirii stilului de viati. Ce facem
acum, cd lucrurile revin, usor usor la normalitate?

Ei bine, unii dintre noi pot intimpina dificultdti
in felul in care isi vor desfisura de acum dificultatea,
iar cei mai afectati pot fi introvertitii. Dacd persoanele
extroverite au fost “ingridite” de aceasti perioadi,
introvertiti au fost intr-o oarecare zond de confort.

In cazul in care intdAmpini orice fel de problema,
fie cd este ea legata de adaptare/readaptare, carierd sau
de mnatura psihologica, specialistii CCOC stau la
dispozitia ta. Completeazi formularul de 1inscriere
pentru o sedintd de consiliere §i echipa CCOC poate
veni in sprijinul tiu. :)

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdenvUkk5s
AZf_g_HCXCquQrW8XquIJfMC]kFHVZyRW6G6W/Viewf
orm
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UN AN NOU, NOI AMBITII...

Ambitia este o atitudine buni, care ne face si ne
mobilizim pentru scopurile pe care le avem si si le
ducem la indeplinire, dar cind ambitia devine un scop
in sine, ea nu mai e aga de sinitoasa.

Inainte de a stabili care iti sunt ambitiile, intreabi-te:

e E ambitia mea sau a societagii?

Vreau si am dreptate sau sd fiu fericit?

O sa mai conteze asta pentru mine in urmatorii 3 ani,
5 ani? i Meritd investitia de timp si energie versus
cistigul pe care il ob¢in?”

e Sunt unele batalii care nu meritd purtate

e Respecti valorile mele, (valori precum onestitatea,
corectitutinea, empatia, bunétatea...)
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Ret,:ine:

O ambitie sinitoasd nu inseamnd fortarea spre:

A avea toate raspunsurile

Rezultate extraordinare intr-un timp prea scurt

A nu-ti da voie sd te chinui pentru a ajunge la rezultat

A nu-ti da voie sd gresesti

A nu-ti da voie sa fii imperfect.

Tu ce ambi¢ii ai la inceput de an?
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MANAGEMENTUL TIMPULUI

STABILIREA OBIECTIVELOR:

Alege obiective care si te motiveze si cu care simti cd
rezonezi;

Stabileste obiective specifice — clare si bine definite.
Poti folosi metoda SMART (din englezi)

Scrie obiectivele. Astfel iti vei concretiza aspiratiile si
angajamentul fatd de realizarea obiectivelor.

Fi un plan de actiune. Scrie pasii pe care trebuie si-i
urmezi pentru a indeplini obiectivele.

Fi1 consecvent §i persevereazi

PLANIFICARE SI PRIORITIZAREA ACTIVITAIILOR S1
A SARCINILOR:

e Aloca-ti timp pentru a-ti planifica siptimiéna;

e Fi-ti liste cu lucrurile “de ficut” sau liste de
prioritdti;

e Foloseste instrumente care sa te ajute - agende
personalizate, tabld magnetici, markere colorate, etc.

e MANAGEMENTUL TIMPULUI IN PLAN PERSONAL
e Fii flexibil.

e Profitd de timpii de agteptare.

e Fi o lista cu lucruri de ficut si urmeaz-o intocmai.

e Nu incerca si faci totul singur.
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IUBIREA CEA MAI INALTA FORMA DE
IUBIRE

,S51, staruind si-1 intrebe, el s-a ridicat si le-a zis:
Cel firdi de picat dintre voi sia arunce cel dintdi piatra
asupra ei. laragi plecindu-se, scria pe pamiant. lar ei
auzind aceasta §i mustrati fiind de cuget, ieseau unul
cite unul, incepind de la cei mai batrini §i pina la cei
din urmia. S$i a rdmas lisus singur si femeia, stind in
mijloc. Si ridicAndu-se lisus §i nevidzidnd pe nimeni decit
pe femeie, i-a zis: Femeie, unde sunt paragii tdi. Nu te-a
osindit niciunul?” (Ioan 8, 710)

Mia gﬁndesc uneori ca lertarea seamana cu un rau.
Ai observat cum obisnuiesc raurile sa curgd? Parcd sunt
vorbite intre ele: curg de la munte spre cimpie, de la o
indltime mai mare spre o inilfime mai micd. Niciodata
nu curg de la vale la deal. Similar, iertarea ,curge” de la
un nivel mai inalt, de la o congtiintd mai inaltd spre una
aflatd undeva mai jos. Ce vreau sia spun? Vreau si spun
cdi nu poti ierta pe nimeni dacd, la nivelul congtiingei
tale, nu te afli mai ,sus” decit ea sau el. Evident, nu
vorbesc aici despre iertarea de fatadid, despre iertarea
care nu izvordste din inima ta (deoarece aceasta e
impietritd), ci din mintea ta. lertarea care vine din
minte este doar o pretentie, un spectacol pe care il joci
si, in functie de arta ta, poti ajunge chiar sd crezi in el.
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Vorbesc despre iertarea care te inaltd la un nivel
al realitia¢ii mai putin dens, mai ,nepimintesc”, ca si
cum ai fi pe varful unui munte, unde aerul este de vreo
zece ori mai curat decit cel de la oras. In plus, de aici
totul se vede altfel. Ochii tii pot cuprinde spatii mai
largi si totul se vede intr-o alta perspectivdi. Ciand
functionezi la acest nivel (chiar §i pentru o scurti
perioadi de timp), cand respiri, vezi, sim¢i si ingelegi
altfel, ai putea oare si afirmi ca tu esti cel care iarta?
Nu, la acest nivel Eul tdu obisnuit nu mai exista. Eul tau
triiegste la cimpie, acolo unde nu poate ierta. Cind ierti
Sinele se manifestd prin tine. Perspectivele ample
apartin Sinelui. Eul trdieste la nivelul solului i nu
,bate” prea departe, ce sa mai vorbim de perspective...

Insi magia iertarii mai are o componenta. lertarea
nu te inaltdi doar pe tine. Ea congine potentgialul de a-I
inalta i pe celdlalt, care a fost iertat. Iar Sinele, cand
ierti, nu se manifestd doar in tine. El se trezeste §i in
celilalt. De ce? Deoarece iertarea il face pe cel care a
gresgit sa se simta intreg. latd cum cel care este iertat
este ajutat sd se simta intreg, adicd si aibd, micar pentru
o fractiune de secundi, sentimentul conectirii la Sine.
Acesta este sensul in care mi se pare ci, iertind, 1i
permitem Sinelui sd se manifeste in lume. Este ca §i cum
fiecare dintre noi ar avea o fereastri pe care, daci o
deschide, lumina soarelui pitrunde prin ea. Iertarea este
actul de a deschide fereastra. Iertand, lagi Sinele si intre
in camera ta, adicdi in lumea ta. Nu poti si creezi in
interior lumina solara. Nu poti si te duci afara si sa
impachetezi lumind fintr-un geamantan pe care si-|
golesti induntru.
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Limitele tale sunt clare §si e in avantajul tiu sa le
cunosti. Dar fereastra... fereastra e de resortul tiu. Poti
si o deschizi sau sda o zidesti. Egti liber. Egti congtient
de aceastd putere?

Desi limitat, poti sa blochezi manifestarea Sinelui.
Poti alege sa trdiesti in intuneric. Poti alege si mergi
orbecdind prin propria ta viata, poate lovindu-te de
mobila, poate lovindu-i pe al¢ii. La limitd, intunericul
mai are un inconvenient. Nestiind unde este ugsa, poti
incerca sd iesi prin pereti. Nu e recomandabil, deoarece
peretii cedeaza greu. lertarea nu izvordste din Eu. Doar
decizia de a ierta 1i apartine Eului. ITertarea izvoriaste
din Sine. Nu tu esti cel care luminezi camera. Tu doar
decizi si luminezi camera, deschizand fereastra.

Cand ierti, ai ocazia si descoperi Sinele induntrul
tdu §i acesta ar putea sia fie exact unul din motivele
pentru care te-ai ndscut $i faci umbri pimintului de
ceva vreme. De ce Sinele nu pune conditii? De ce
iertarea Sinelui este neconditionati? Deoarece iertarea
se nagste din iubire, iar iubirea Sinelui, iubirea
intregului pentru parte, este neconditionatd. Cum altfel
ar putea fi? Tu obisnuiesti si te lovesti cu ciocanul
peste degete? Cauti ghivece care si-ti cadi in cap? Iti
dai dimineata cite un pumn in gurd? La o scari mai
micd, si tu egti un intreg si ai grija de partile tale fara
sd le pui conditii. N-am auzit de niciun om sidnitos care
si-si fi scos ochii pentru ca erau prea albagtri sau si-si
fi tdiat o ureche pentru ci i se pirea urata.
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Pe de altd parte, Sinele nu e niciodatd ranit. Poti
sd lovesti cerul cu o piatra? Sau cu o sigeati? Sau cu o
racheta de ultimi generatie construitd din contributiile
modeste a milioane de americani pagnici? Nu. Sinele este
rinit si suferd, Eul este rinit i suferi. Este de o
importantd capitald s3 poti face aceastd distinctie.
Aminteste-ti metafora cu muntele §i cAmpia. Eul triieste
la cimpie §i nu poate ierta. Asta e natura lui. Sinele
triieste pe varfurile muntoase i iartd neconditionat.
Aceasta este, de asemenea, natura lui.

A ierta este un fel de a te despirti de trecut, un
fel de a te elibera, asa cum pescarul se elibereazi de
pestii care putrezesc. S$i cum sia te desparti de trecut
daci nu triind total in prezent? A trdi in prezent
inseamna a trdi 1n ceea ce este aici $i acum, nu in ,ceea
ce nu este”, compus din ,ceea ce a fost”, respectiv ,ceea
ce va fi”. Traiesti in prezent atunci cind accepti
realitatea prezenti, ceea ce se intimpld acum. Triiesti in
trecut atunci cand respingi realitatea prezentd, cind
amintirile te invadeazi i triiesti 1in ceea <ce s-a
intdmplat atunci. Atentie, acesta e un mod de a-ti irosi
viata!
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BUN DE CITIT...

DESPRE FRICA, CU ECKHART TOLLE

,Starea psihologici de frici e independentd de orice
pericol concret si imediat. Se manifestd in multe forme:
disconfort, ingrijorare, anxietate, nervozitate,
incordare, groazi, fobie...

Acest tip de frici psihologicdi e intotdeauna legat de
ceva ce ar putea si se intdmple si nu de ceva care se
intAmpld in clipa de fati. Dumneavoastra vid aflati ,acum
si aici”, in timp ce mintea dumneavoastrdi se afli in
viitor. Acest lucru creeazi o prapastie de anxietate. $i,
dacd v-ati identificat cu mintea si ati pierdut contactul
cu puterea si simplitatea clipei Acum, sentimentul de
anxietate va va insoti constant. Puteti face oricand fata
momentului prezent, dar nu puteti face fatd unui lucru
care este numai o proiectie a mintii, nu puteti face fati
viitorului.”

Mai mult decit atit, cat timp va identificati cu mintea,
viata va este condusa de citre ego. Ca urmare a naturii
lui fantomatice si in ciuda elaboratelor lui mecanisme de
apirare, egoul este foarte vulnerabil §i nesigur, se vede
amenintat continuu. La fel stau lucrurile §i in cazul in
care egoul pare foarte increzitor.
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Acum, amintiti-vd cd emotia este reactia corpului la
activitatea mintii.

Ce mesaj primeste corpul in mod constant de la ego,
acest fals sine fiaurit de minte? ,Pericol, sunt
amenintat.”

Si, care este emotia generatid de acest mesaj constant?
Frica, desigur.

Frica pare a avea multe cauze. Frica de a pierde, frica de
esec, frica de a fi rinit g.a.m.d. Dar, in ultimd instanti,
orice frici inseamni frica de moarte, de anihilare a
sinelui fals. Pentru sinele fals, moartea este mereu
aproape. In aceastd stare de identificare cu mintea, frica
de moarte influenteaza toate aspectele vietii
dumneavoastrai.

De exemplu, chiar §i un lucru absolut obignuit si
,normal”, precum nevoia compulsivi de a avea dreptate
intr-o discutie §i de a-i dovedi celuilalt ci se ingeala —
aparind pozitia mentald cu care v-ati identificat — este
o consecintd a fricii de moarte. Dacd va identificati cu o
pozitie mentali, atunci cind va ingelati, sentimentul de
identitate bazat pe o constructie mentald este amenintat
serios cu anihilarea. Aga ci, sinele fals nu i3i poate
permite sd greseascd. A gresi inseamna a muri. Din
aceastd cauzd s-au purtat razboaie $i s-au distrus
nenumirate relatii.
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Din clipa in care ati renuntat la identificarea cu mintea,
pentru sentimentul dumneavoastrdi de identitate nu mai
are nici o importantd dacid aveti dreptate sau gresiti, asa
cd, nevoia compulsivd si profund incongtientd de a avea
dreptate, care este o formi de violentd, nu va mai exista.
Puteti afirma clar si limpede ce ginditi sau ce simtiti,
firi ca in aceasta si mai existe agresivitate sau nevoie
de apirare. Sentimentul de identitate provine atunci
dintr-un loc mai profund §i mai adevirat, din interiorul
dumneavoastrd, si nu din minte.

URMARITI APARITIA ORICARUI SENTIMENT
DEFENSIV. Ce apirati? O identitate iluzorie, o imagine
din mintea dumneavoastri, 0 entitate fictiva.
Congtientizand acest tipar, observindu-I, veti renunta sa
vi mai identificati cu el. Si in lumina constiintei
dumneavoastrd, acest tipar inconstient se va dizolva
rapid. Acesta este sfarsitul tuturor conflictelor si al
jocurilor de putere care submineazi atit de mult
relatgiile.

Puterea asupra altora este slibiciune deghizati 1in
putere. Adeviarata putere se afli in interior §i via este
acum disponibila.
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Mintea cautd necontenit si nege clipa ,Acum” i si
evadeze din ea. Cu alte cuvinte, cu cat va identificati cu
mintea dumneavoastrd, cu atit mai mult suferiti. Sau, o
puteti privi si asa: cu cit sunteti mai capabil si pretuiti
si sd acceptagi clipa ,Acum”, cu atat sunteti mai liber de
durere §i de suferintda — liber de mintea egocentrica.

[S—e

Daci nu mai doriti sd creati suferingi, nic
dumneavoastrd, nici celorlal¢i, dacd nu mai doriti si
adiugati durere la reziduul de durere care triiegte incai
in dumneavoastrd, atunci nu mai creati timp, sau cel
putin, nu mai mult decidt e necesar pentru a face fata

problemelor practice ale vietii.

DATI-VA SEAMA CA MOMENTUL PREZENT, este tot
ce aveti. Transformati clipa Acum in principalul focar
de atentie al vietii dumneavoastra.

Daci inainte trdiati in timp §i fidceati din cidnd in cand
vizite scurte 1n clipa ,Acum?”, traiti acum 1in prezent si
faceti vizite scurte in trecut §i viitor cand situatiile
practice ale vietii o impun.

Spuneti mereu ,DA” momentului prezent”.

Sursa: https://www.laviniabratu.ro/despre-frica/
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ALIMENTELE NE AFECTEAZA
STAREA MENTALA SI
EMOTIONALA IN 2 FELURI:

— prin lipsa nutrientilor vitali

Consumarea zaharului alb va determina eliberarea de
citre organism a rezervelor de vitamine B si va conduce
la o stare de depresie nervoasd, in timp ce, mincand
fructe, singele wva asimila carbohidratii naturali si
mineralele organice care sunt favorabile activitagii
mentale.

In fiecare zi milioane de oameni ingereaza diferite
alimente sau substante fird nici o valoare nutritivd. Mai
mult, aceste “non alimente” nu numai ci nu furnizeazi
organismului nutrientii necesari, dar, pentru a fi
metabolizate, corpul este nevoit si foloseascda din
rezervele de nutrienti ale sale.

Aceste alimente le putem denumi “jefuitori de
nutrienti”. Dintre acegtia, cel mai mare “jefuitor” este
considerat zaharul alb.
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Zaharul alb cauzeazia rabufniri emotionale.

Ele cauzeazi boli cronice la nivelul sangelui care se
manifesta prin diabet sau hipoglicemie. Acesti oameni
deseori au perioade de depresii, iritabilitate si atacuri
nervoase. Aceste stiri afecteazi de fiecare data sistemul
nervos rezultind in stiri mentale, care se manifestd prin
simptome ca: dureri de cap, oboseali, insomnie,
iritabilitate, agitatie, plans, stiri de  nervozitate,
ingrijorare excesivd, putere de concentrare scazuti,
depresie, wuitare, ginduri suicidale, temeri ilogice,
alergii, etc.
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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



