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NOI PUNEM CARIERA TA
PE PRIMUL PLAN!

Centrul de Consiliere §i Orientare in Carierd

Bye, bye, sesiune!
Echipa CCOC va ureaza un semestru cat

mai ugor si plin de realizari!
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PRIORITATEA NUMARUL 1
IN VIATA NOASTRA

Te-ai intrebat vreodati, cirui lucru acorzi cea mai mare
importantd si cel mai mult timp? Dar cirei fiinte? Care
fiintd e cea mai importantd pentru tine gi meritd cel mai
mult timp din timpul tau?

Punctaj maxim la aceastd 1intrebare e pentru cine a
gindit ,,eu insumi!” ca rispuns la aceste ultime doui
intrebiri.

Marilyn Murray a realizat, in urma unor studii, o teorie
de vindecare a traumei, in care enunta cercurile de
intimitate, responsabilitate §i impact. Corect este si ne
asezam pe primul loc, in primul cerc - cel al
importantei cea mai mare.

Cercurile de Intimitate, responsabilitate si

impact
1.Eu ]
2.a.Partenerul -
2.b. Copiii minori —
3.Copiii majori si parintii —
4.Servici
5.Prieteni 3 Wt].l'.u:,-_-:-.uu@-.m.;- 7
6.Sport/Hobby/Animale ?‘, :;:':E.Lf.‘.m
domestice W
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Din picate, multi dintre noi am fost inviatati de mici ca
a ne pune noi pe primul plan este un gest egoist si riu.

Totodati, multe persoane, au crescut auzind fraze ca
cele de mai jos:

- nu se poate ce vreil tu, ca rad vecinii!

- ce VOor spune colegii tii dacd faci asta?

- md faci de ras pentru cd faci asta/spui asta!

Consecinta? Din invalidarea emotiilor si dorintelor
noastre, am 1inviagat cd emotgiile §i gindurile celorlalgi
sunt mai importante decit ceea ce noi simtim sau
géndim. De asemenea, am 1invdatat cd exprimarea
propriului eu, trebuie si fie in stransi legiturd cu
mesajele celorlalti, care ne dicteazi astfel cine suntem
si ce trebuie sa facem. Si unii oameni au ficut din aceste
ginduri convingeri dupi care isi ghideazi viati. Inainte
de a intreprinde o actiune se intreabd doar care ar fi
reactia celorlalti. Nu este o intrebare gresitdi, 1insi
totodata ea  trebuie insotitd  de congtentizarea
impactului acelei actiuni asupra noastrd — ce simtim noi
cei care facem actiunea/ce vrem in raport cu actiunea.
Sigur ci atentia indreptatd spre celidlalt, cooperarea si
empatia sunt calititi si valori de necontestat; insd avem
o problemia cind in propria viati ne aflim mereu pe
locul doi sau nu contim deloc.
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Pe misura ce devenim adulti, ne sunt atribuite tot mai
multe si mai complexe roluri §i statusuri in relatiile
sociale. Riminem copiii parintilor nostri, colegii celor
cu care studiem, prieteni pentru prietenii nogtri, vecini
pentru cei care locuiesc in vecindtatea noastra. Intrim
in cimpul muncii §i devenim colegi de munca,
subordonati sau/si sefi. Ne indrigostim i suntem iubiti,
soti... Apoi devenim pdrinti ... §i agsa mai departe.

Fiecare rol social este unul serios si solicitant.
Responsabilititile sunt mari, uneori pot pirea
coplesitoare. Asta explicd de ce, pe lista de prioritagii a
zilei, unele persoane nu se regiasesc pe ei ingisi. Chiar
dacid responsabilititile devin tot mai complexe, ziua
rimine de 24 ore §i de undeva trebuie sa tidiem activitagi
pentru a castiga timp.

* % %

Multe persoane pot ti surprinse , asemeni mie acum mai
multi ani, de misurile de securitate de respectat in
timpul unui zbor cu avionul. Cilitoream cu un bebelus
in brate; obligatia in cazul depresurizarii avionului ar fi
fost ca mai intii sd imi pun masca de oxigen mie si apoi
bebelusului si altor persoane vulnerabile din jur (al¢i
copii, varstnici sau persoane cu dizabilitdti sau
bolnave).
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Aceasta obligatie intdlnitd, fara exceptie, in toate
zborurile, ne face atenti la faptul cid noi nu putem face
bine celorlalti, fard ca noi sa fim bine.

Grija pentru noi ingine, pentru starea noastrd de bine ar
trebui sia fie o preocupare zilnici a noastrd. La sfirgitul
fiecirei zile, e sanitos si ne punem intrebiri precum:
,,eu ce am ficut pentru mine azi?” ,,ce voi face maiine
care si imi bucure sufletul” ,,ce am ficut si nu mi-a
adus satisfactie”.
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Dragi studenti,

Daci pand acum, luna martie era dedicati carierei in cadrul UPT, din dorinta de a
ne intilni faga in fatd cu angajatorii, am ales ca evenimentul Zilele Carierei s aiba
loc in luna aprilie sau mai. Intre timp, puteti gasi oferte de carierd pe platforma
noastra www.cariere.upt.ro, unde vi invitim si vi creati un cont.

C.C.CJ.C.>

Targ de joburi la tine acasa

www.cariere.upt.ro
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m Crearea contului

In momentul in care vei accesa site-ul www.cariere.upt.ro, in partea dreaptd a
paginii vei avea optiunea de creare a unui cont nou pe platforma.

Cont utilizator

Autentificare

At uitat parola?

cC.C.0.C ;
* Camp necesar .

Nume * Student UPT

Uilizator * Student

Parola® | snsaseasas Odata inserate datele personale, te rog
sd acorzi atentie cimpului “relul”  si sa
selectezi optiunea  “candidat”. Categoria

Confirmati parola * ssssssasids

I “angajator” se refera strict la reprezentantii
T - companiilor care vor publica oferte de cariera
i . o x
Smek w pe platforma.

| Candidal
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C.C,CI,E,>

Detalii cont pentru Student UPT
la Centrul de Consiliere si
Orientare in Cariera

= . " Buna ziua Student UPT,
Dupéa crearea contului, urmeaza sa

primesti un e-mail de confirmare. Dupa
accesarea link-ului primit, va trebui sa reintri
pe platforma si sa te autentifici cu datele
comunicare in e-mail.

Instrumente Cont utilizator

o Sarisari o 3
Adlusgh scrsare de mtengie

Siiii...cam asa aratd platforma si lista cu instrumente pe care le poti utiliza. Haide si vedem cum.

©
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C.C.D.E.;

Instrumente

o Ultimiele job-uri |

Job-urile la care am aplicat

Poti vizualiza s1

‘ e““ mey | mmmmmm)  actualiza cv-ul, odata

creat

N\

Poti cauta si tu job-uri,
in baza de date. dupa
criteriile dorite de tine

Poti vizualiza job-urile
pentru care ai aplicat

Primul pas, odata logat pe platforma, este crearea unui CV.

CV-ul meu '@' adiugati CV

Nu am gasit niciun rezultat care sa se potriveasca
® Nu am gésit niciun rezultat care sa se potriveasca
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= e Este important si completezi fiecare sectiune din
o formular, pentru un CV cét mai complex, care sa-l
— = determine pe angajator ci esti persoana pofrivita
Tt e o pentru oferta de carierd pentru care aplici.

Serermitengd =]

il
i H
Ei
[

£l

Reluare Formular

B Informatii Perianale

UPT Student 4

0728000000

Tiths C¥: Student - Politeh
Categoriec Inginerie eneigeiich
Tipul de locuri de munca: Full Tene

Asa aratd CV-ul tau, in functie de datele inserate. i i s
Experienta: Less then | Yesi
Data de nastere:
Data la care poti incepe:

Permis de conduceres: M

SV indenabil: %o

Sunt disponibil: o

E sdBugati o adeesd

Piata Victoriei, ne. 2 E




FEBRUARIE 2022 NEWSLETTER CCOC

Next step? ©

| Locuri de munca e
-H"“H_H
H"A
Locuri de munca dupa adaugati OV Scrisori de intentie Adauga o scrisoare de
categorie intentie
Deconectare
cC.C.O .E}. Iti recomanddm sa completezi si o scrisoare de intentie, care si vina in
A s T completarea CV-ului.

Fermularul Scrisoarea de intentie

Tithu™

Descriere®

Sanatl Scrisoarea ge imentle
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E.E.CI.C.;

Dupa ce ai completat toate aceste date, portofoliul tau virtual este
gata, iar tu pregatit s pornesti in cdutarea ofertei de cariera potrivita
pentru tine.

Daca ai nevoie de ajutor, iti stdm la dispozitie:

n www.facebook.com/CCOC.UPT/
s ccoc@upt.ro
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SFATURI PENTRU REALIZAREA
UNEI LUCRARI DE
LICENTA/DISERTATIE REUSITE

1. Ai nevoie de un profesor coordonator

Este foarte important si-ti alegi din timp profesorul
coordonator, deoarece este posibil ca acesta si aibd un
timp limitat. Profesorul coordonator va fi cel care va
contribui la succesul lucrarii.

2. Alege coordonatorul cel mai potrivit pentru tema ta,
dar $1 pentru personalitatea ta

Profesorul coordonator trebuie si se plieze pe temele
alese de tine, dar si mai important este sd ai o conexiune
cu acesta, pentru ca procesul de cooperare in vederea
realizdrii lucrdrii s fie unul de succes.

3. Alege o temia potrivitd, care si nu-ti creeze dificultiti
Trebuie si stii ce vrei sa afli, dacid ai acces la
informatiile de care ai nevoie, daci ai cunostinte
minime despre subiectul abordat.

4. Trebuie sd ai un plan

Faptul c¢d esti organizat, disciplinat pe parcursul

realizarii lucrdrii, va diminua posibilitatea aparitiei
stirii de stres.
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5. Fixeazi deadlineuri

Vei avea nevoie de aceste deadlineuri pentru a te
responsabiliza, iar ele pot si iti fie impuse de citre
profesor sau sd ¢i le impui singur — cel mai logic ar fi sa
fie stabilite pe capitole.

6. Incepe efectiv sa scrii! Inceputul este cel mai greu.

Incepi si studiezi bibliografia, informatia se
acumuleazi, dar pare imposibil si incepi efectiv sa
asterni ideile.

Sfatul meu este si citesti avand in minte o structurd
foarte «clarda a capitolului, iar odati ce 1intilnesti
informatii conform acelei structuri, noteazi-le. Incetul
cu incetul, ideile se vor lega, pagini vor fi scrise, iar
primul capitol va fi finalizat.
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BENEFICIILE CREATIVITAIII

Vorbesc mult despre creativitate, o consider valoroasid si
importanti. Dar de ce este creativitatea atit de
importanta? Te-ai intrebat pana acum care sunt

beneficiile creativitagii?

Hai sa vedem...

Creativitatea iti face viata frumoasi!

Creativitatea te ajutd sd gdsegsti usor solugii.

Te ajutd sd iti petreci timpul intr-un mod mai placut!

Creativitatea trezeste in tine Bucurie!

igi ofera un sentiment minunat de implinire.

Te ajutd sd te exprimi mai bine.

Creativitatea te relaxeazi, te ajuta si depasesti mult
mai usor momentele stresante.

Prin relaxare §i sentimente pozitive iti imbunititeste
imunitatea.

ig:i creste optimismul.

Si da, creativitatea te ajuta si fii un om mai fericit!

Creativitatea pusa in practica 1iti oferi sentimentul
magic cd faci ceva frumos pentru tine, cd ai grija de
starea ta de bine!
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Acestea sunt cateva dintre beneficiile creativitatii care
mi-au venit in minte acum. Cu sigurantd, sunt mult mai
multe! Tu ce parere ai? Pentru tine si3 iti dezvolti
creativitatea este un lucru important?

“Insusi felul nostru de a interactiona (si reactiona) cu ce
ne inconjoard, este ceea ce ne face creativi.”

J. Giordanno
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Mininci sanitos §i esti mai fericit!

Cu sigurantd ai auzit citeva lucruri despre serotonina,
faimosul ,hormon al fericirii”. Desi este denumit agsa,
acest neurotransmitator se ocupid de multe alte functii
ale creierului uman. Astfel, cind nivelul siu in corp este
prea mic, poti simti stiri de anxietate, oboseald cronicai,
iritabilitate si chiar depresie.

Din pacate, serotonina nu poate ti gasita 1n sticlut,:e
frumos ambalate, in magazin sau la farmacie. Fiecare
organism o produce pe cont propriu, de aceea stilul tau
de viatd este esential pentru starea ta de spirit. Aceste
activitdti care cresc serotonina sunt verificate stiintific
si sunt extrem de eficiente atunci cind sunt practicate
constant.

Consumi frecvent alimente bogate in triptofan

Triptofanul este unul dintre cei 9 aminoacizi esentiali.
Acestia nu pot fi produsi de corp, insi sunt esentiali
pentru buna lui functionare. Este posibil si 1iti sune
cunoscut si si il asociezi cu senzatia de somnolenta.
Intr-adevar, acesta este un bun adjuvant pentru
insomnii, dar si sursa principala de serotonini pe care o
poti lua din mancare.

Triptofanul se giseste, in principal, in alimentele
bogate in proteina, precum carnea de curcan, pui,
somon, oua si anumite branzeturi (mozzarella, parmezan,
cheddar). Cu toate acestea, il poti obtine firi probleme
si din alimente vegane, ca nucile, spanacul, semintele de
dovleac, soia, fasole, ovaz sau ananas.
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Petrece cdt mai mulet timp in lumina soarelui

Cercetarile arati ca razele soarelui sunt extrem de
importante pentru starea ta de spirit. Acest lucru este
valabil mai ales in lunile reci, cind avem parte de mai
putind lumina naturala i, totodata, esti mult mai
predispusd la astenie.

Printre acele activitdti care cresc serotonina se numara
si statul la soare. Pe timpul primidverii si al verii, nu
este deloc dificil si atingi acest obiectiv. Situatia se
complica, in schimb, cind toamna isi face aparitia.
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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



