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Vremurile pe care le traim (post-
pandemie si cu razboi la granita) ne invata
o lectie - sa nu subestimam niciodata
schimbrile ce pot interveni destul de
semnificativ si rapid in vietile noastre-
schimbari ale noastre insine, ale oamenilor,
ale lumii.

Noi, echipa CCOC, te invitam sa
reflectezi la asta, acum cand incepi un nou
drum - acela de student intr-o capitala
europeana a culturii. Poate nu pare simplu
la inceput, dar lucrurile sunt mereu in
miscare, si dupa orice ploaie sufletul nostru
se bucura de soare si curcubeu. Va fi bine,
garantam!

Schimbarile in bine sunt in puterea
noastra, a fiecaruia din noi. Descopera
serviciile pe care ti le punem la dispozitie,
devino cea mai buna versiune a ta... si fii
gata de succes! Daca nu tu, atunci cine?



Consilierea psihologica - suporit in aceste
momente

In aceasta realitate amenintata de
pandemii si razboaie, e vital pentru
cariera noastra (si pentru starea de
bine) sa ne cunoastem cat mai bine

Si sa imbunatatim modul in care
functionam ca indivizi, pentru a ne
adapta cat mai rapid si eficient
tuturor schimbdrilor. In aceste
conditil, unii dintre voi se pot gandi
sa apeleze la serviciile unor
specialisti — consilieri de dezvoltare
personala sau chiar psihologi.




Asemenea tuturor serviciilor oferite de CCOC
UPT, serviciul de consiliere psihologica este
gratuit pentru beneficiarii centrului (studenti si
absolventi UPT, liceeni sau alte persoane
Interesate de oferta educationala a UPT).
Inscrierea pentru a beneficia de aceste
servicli se face prin completarea unui scurt
chestionatr.

Daca va aflati in punctul in care ati dori sa intrati intr-un
proces de dezvoltare personala sau consiliere psihologica,
dar aveti unele intrebari legate de modul in care acest proces
va decurge, va raspundem cu drag la ele... sau poate unele
Isi vor gasi raspunsul in articolul nostru:


https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdenvUkk5sAZf_g_HcXcQsq9rw8xCfqIJfMCJkFHVZyRw6G6w/viewform
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdenvUkk5sAZf_g_HcXcQsq9rw8xCfqIJfMCJkFHVZyRw6G6w/viewform

Cele mai freevente confuzii
legate de psihologi

Conluzia I: Psihologul aduce reteta vietii lui in
consiliere.

Unii clienti pot considera ca studiul psihologiei este suficient pentru a gas
solutii practice la toate problemele vietil.

In realitate, si psihologii fac greselile lor.

A cunoaste unele teorii din domenii precum psihologia poate fi foarte
folositor, insa si in acest domeniu, modul de interpretare si punere in
practica presupune munca,; 0 munca cu noi insine si o acordare a
solutiilor in raport cu propria personalitate, cu propriile principii, valori Si
propria percerptie despre lume si viata.



Conluzia 2: Psihologul este cel care stie mai bine decat
persoana consiliala ce este mai bine pentru aceasla.
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Tocmai pentru ca sunt o multime de aspecte care influenteaza deciziile unei
persoane (aspecte care tin de persoana sau de contextele in care ea
traieste), psihologul nu va sti care e cea mai buna optiune pentru persoana
consiliata.

De ce am apela la un psiholog cand suntem confuzi in legatura cu viata
noastra, daca el nu stie mai bine decat noi ce e de facut? Pentru ca
psihologul va crea cadrul in care clientul isi va lamuri (siesi) confuziile. Prin
intrebari selectate cu maiestrie sau alte metode si tehnici, clientul este pus
fata Tn fata cu el insusi si invitat la a se vedea pe el sau viata lui din alte
unghiuri sau perspective decat cele obisnuite.

Cadrul creat e unul in care vorbim cu voce tare despre noi si viata noastra.
Pentru aceasta, vom depune un efort constient si concentrat in directia
cunoasterii propriei noastre persoane. Raspunsurile cele mai corecte la
propriile dileme doar noi ni le putem da, iar psihologul este cel care ghideaza
clientul Tn procesul rezolvarii propriilor confuzii pana cand acesta isi gaseste
raspunsurile pe care le cauta.



Conluzia 3: Psihologii nu fac greseli in vietile lor, nu
exprima emolii negalive, nu se afla in impas.

Cred ca mai toti psihologii au auzit macar o data in
viata: ,, Dar tu esti psiholog! Cum de ... esti
nervos?/nu stii ce sa faci?/ai gresit? ai o

L

problema?” etc.

Psihologii sunt oameni care se confrunta cu
aceleasi tipuri de dileme existentiale sau problem

Uneori si in viata psihologilor apar unele situatii prejudecdi legate de
neprevazute sau neplacute. Emotiile sanatoase f,cz,njzli;f,tpjﬁg,l,c;gffun?af:
sunt cele adaptate la context si nu ceea ce numim| écomandam s lecturati si acel

articol, pentru a afla mai mult

In nr. 11 al newsletterului nostru
(apdrut in septembrie 2021) am
vorbit despre Mituri i

emotii pozitive. Cand lucrurile nu merg bine, un despre obiectivele vizate de
O, o . S consilierea psihologica sau
semn de sanatate mentala este sa fim tristi, nu dosive relatia CaNs he Sl

entuziasti. Atunci cand cineva manifesta in raport | ™te psiholog si persoana care

apeleaza la servicii de

Cu persoana noastra violenta psihologica, e firesc consiliere psihologicA.

sa fim nemultumiti.
Psihologul nu este un supra-om, ci un om instruit in

vederea dezvoltarii unor abilitati care 1l vor ajuta sa

seteze o relatie profesionala cu persoana consiliata

— deschisa, calda, empatica, de ghidare.

Tocmai pentru ca nu e un supra-om, ci un om cu

propriile dileme si probleme, ne ajuta in realizarea

relatiei, Tn a ne deschide, in a fi intelesi in a

beneficia de empatia lui. Altfel, cu siguranta ar

exista un sentiment de inferioritate al persoanei '
consiliate care s-ar vedea imperfecta in raport cu

super-omul psiholog, s-ar simti stingherita de

erorile pe care ea le face in fata unui om cu o viata

perfecta.



Stareade bine

un deziderat...complicat?

,Wellbeing” din engleza suna poate mai
familiar in urechile noastre decat
romaneasca sintagma ,,stare de bine”. Stim
ce inseamna acest concept? Si mai ales

cum il atingem? |
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Din pacate, multi dintre noi am crescut fara ca educatorii nostri
(din familie si scoala) sa puna accent pe dezvoltarea noastra
emotionala si pe acel ,,a fi-bine cu noi insine”. Am invatat
mereu mai degraba ,,a sti”, a ,,avea” sau a ,,deveni” - in
termeni de performanta, reusita academica sau in munca.

Dar de cate ori nu am auzit oare povesti ale unor oameni cu
cariere impresionante — cu succes si recunoastere sociala, care
s-au luptat cu depresia? A sti, a fi Si a avea nu par sa fie
suficiente pentru starea de bine a unei persoane, desi au un
anume aport.

famous people who experienced depression
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Famous Faces | iFred

Imagini similare




referd la o viata calitativa, in termenl £

de sanatate, stare materiala, —
accesul la educatie sau servicii

sociale de calitate.
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Starea de bine are si 0 componenta
subiectiva, precum gradul de
satisfactie al oamenilor fata de viata
lor, potentialul fiecaruia de
dezvoltare, calitatea perceputa a

- relatillor sociale, perspectivele si
atitudinea fata de evenimentele cu
care fiecare om se confrunta zi de zi.



.Inginereste” vorbind, stareade bine are 8
componente:

Componentele starii de bine

OCUPATIONAL

ENVIRONMENTAL




1. Componenta EMOTIONALA
Pentru a dezvolta aceasta
componenta, ar trebui sa lucrezi
pentru a avea un sentiment
puternic de sine care iti sprijina
capacitatea de a te recunoaste, de
a impartasi si de a fi amabil cu tine
insuti in timp ce experimentezi o
gama larga de emotii.

—_— 2. Componenta SPIRITUALA
Gaseste sens in evenimentele
vietii, demonstreaza scopul
individual si traieste o viata care
reflecta valorile si convingerile tale.

e ——

3. Componenta FIZICA g

Ai grija de corpul tau pentru oh

sanatate si o functionare
optime.

4. Componenta
OCUPATIONALA
Cauta sa ai o cariera
interesanta, placuta,
semnificativa si care sa
contribuie la o societate mai
buna.




5. Componenta
FINANCIARA
Alege sa traiesti in
limitele posibilitatilor tale
Si invata sa-ti gestionezi -
finantele pe termen scurt =%

Si lung.

6. Componenta
ENVIRONMENTALA
Fii constient de interactiunile dintre
§hediu, comunitate si tine. Comport:
te responsabil.

7. Componenta SOCIALA
Construiti relatii personale cu ceilalti,
faceti fata conflictelor in mod
corespunzator si conectati-va la o
retea sociala pozitiva.

8. Componenta
INTELECTUALA
Fii deschis la idei noi, fii
creativ, gandeste critic Si
cauta noi provocari!
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Starea de bine a unei persoane nu poate
fi inteleasa doar ca absenta problemelor
sau a riscurilor, caci avem nevoie de
provocari pentru a ne simti ca suntem
capabili si valorosi (in lipsa provocatrilor,
nu am avea rezultate cu care sa ne
demonstram valoarea in fata celorlalti,
dar si a noastra insine), iar viata noastra
ar fi plicticoasa si neinteresanta.

Dar despre beneficiile provocarilor din
viata noastra vom scrie un articol in
newsletter-ul viitor.

Daca vrei sa ai o stare de bine, dar nu
reusesti sa o atingi, serviciile de
consiliere psihologica te pot ajuta.
Consilierea psihologica nu presupune
tratarea tulburarilor psihiatrice, terapia,
nici diagnosticarea psihiatrica, ci
autocunoastere, dezvoltare personala si
promovarea starii de bine

Asemenea tuturor serviciilor oferite de
CCOC UPT, serviciul de consiliere
psihologica este gratuit pentru studentii
universitatii.

Inscrierea pentru a beneficia de aceste
servicii se face prin completarea unui
scurt chestionar:

ATENTIE



https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdenvUkk5sAZf_g_HcXcQsq9rw8xCfqIJfMCJkFHVZyRw6G6w/viewform

Volun tariat

Integrareain colectiv si implicareain
voluntarial

Odata cu inceperea vietii de student, X

apare si teama de necunoscut, de nou, o
nesiguranta care apare la multi dintre
tinerii studenti.

"Oare o0 sa ma descurc intr-un oras mare?
Oare o sa imi pot face prieteni?" Si
Intrebarile pot continua.

Este ceva normal sa simti toate aceste
trairi la inceput de drum, spre o viata care
nu stii incotro te va duce. Exista tineri care
Se integreaza mai usor intr-un oras nou,
Intr-un colectiv, dar exista si persoane la
polul opus, mai introvertite carora le este
mai dificil s& se acomodeze cu locuri Si
oameni noi.

VOLUNTEER

VOLUNTEER
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Ca atare, un lucru care te ajuta sa te integrezi mai bine in
comunitatea de studenti Si sa te obisnuiesti cu tot ce presupune ea
este sa te implici in diverse organzatii de voluntariat din cadrul
universitatii Si nu numai.

VVoluntariatul reprezinta acea activitate care
este benefica pentru individ, atat din punct de
vedere personal, cat si profesional.

Voluntariatul este conceptul care presupune implicare voluntara
din partea indivizilor, fara nicio constrangere, prin care persoanele
isi dedica un minim de timp si efort in beneficiul unei comunitati
sau in beneficiul unei actiuni. Voluntariatul se axeaza in principal
pe activitatile care sunt in interesul rezolvarii unor probleme
sociale.




Fiecare individ este diferit in felul sau, iar in adolescenta acestia
au nevoie de diverse experiente pentru a avea o formare
complexa, care 1i va ajuta pe viitor. Voluntariatul este modul
perfect prin care indivizii se pot dezvolta, pot evolua ca
persoane.

Mai mult, voluntariatul are numeroase beneficii pentru
persoanele care decid sa se alature unei astfel de initiative:
voluntariatul ajuta la dezvoltarea relatiilor interpersonale,
promoveaza sanatatea mentala, ajuta indivizii sa se orienteze
In cariera, sa fie la curent cu actualizarile de pe piata muncii, le
ofera provocari si 1i ajuta in gasirea unui loc de munca.
Universitatea Politehnica Timisoara dispune de oportunitati de
voluntariat pentru studenti. In cadrul universitétii, studentii pot
alege sa faca voluntariat prin intermediul organizatiilor
studentesti, dar si prin intermediul Centrului de Consiliere si
Orientare in Cariera.




Voluntarii Centrului de Consiliere si Orienlarein
Cariera se pol implica in proiecle precum:
LCaravana UPT”, Zilele Carierei’, ,CCOCAST".

In cadrul Caravanei UPT, acestia
or sa participe la promovarea
Universitatii Politehnica in licee din
judetul Timis, dar si in judetele din
restul tarii. Datorita acestui proiect,
acestia isi vor dezvolta abilitatea de
a promova si vor pune accent pe
public speaking.

Link CCOCAST

In ceea ce priveste Zilele
Carierei, acestia pot participa
la promovarea evenimentulu,
la realizarea de materiale de

promovare, la partea de

organizare a evenimentului
sau se pot implica in partea
tehnica.

CCOCAST este un proiect
nou al CCOC, care inca este
In curs de dezvoltare.
Voluntarii pot crea diferite
podcast-uri fie cu studenti al
Politehnicii, fie cu absolventi
CU reprezentanti ai unor
companii, care sa aduca in
fata celorlalti o parere legata
de un anumit subiect atracti\
sau de ce nu, sa relateze o
simpla experienta.

Link Zilele Carierei


https://zilelecarierei.upt.ro/
https://www.facebook.com/CCOCast/

Importanta voluntariatului

Voluntariatul reprezinta acele activitati facute de orice individ,
realizate in interesul unei comunitati, a unei societati sau grupuri,
fara a primi orice fel de recompensa materiala. Voluntariatul este o
actiune din proprie initiativa.

Ca atare, voluntariatul are numeroase beneficii pentru persoanele
care decid sa se alature unei astfel de initiative. Asadar
voluntariatul are atat beneficii personale cat si personale pentru
individ.

VOLUNTEER




Voluntariatul promoveaza sanatatea
Voluntariatul poate ajuta la mentinerea
sanatatii mentale pozitive pentru voluntar. O
persoana care face voluntariat poate vedea o
crestere a increderii lor, deoarece a-i ajuta pe
altii poate oferi un sentiment de realizare. in S/E|L|F| C A|R|E
plus, voluntariatul poate ajuta la scaderea
riscului de depresie al unei persoane,
deoarece voluntariatul te conecteaza cu alti
oameni si ofera oportunitati pentru interactiuni —
sociale pozitive.

\

Voluntariatul ajuta la dezvoltarea relatiilor
interpersonale
Voluntariatul 1i ajuta pe indivizi sa-si dezvolte
abilitati interpersonale si sa comunice cu alte
persoane, ceea ce ofera baza pentru crearea
relatiilor sociale. Daca o persoana este
introvertita, munca de voluntariat ii poate
oferi oportunitati de a relationa cu alti oameni
si de a intra in legaturd cu comunitatea. Ca
rezultat, individul isi poate imbunatati
abilitatile interpersonale si de comunicare.

Voluntariatul ajuta la extinderea cercului

de cunostinte. '
In calitate de voluntar, indivizii au —— —

| —

oportunitati de a cunoaste oameni noi si, & .
eventual, de a se imprieteni cu persoane
pe care nu le-ar fi intalnit altfel. Aceste noi
relatii se construiesc prin interesul comun
pe care ambele parti il au in munca de
voluntariat.



Voluntariatul ofera indivizilor provocari

Persoanele pot descoperi ca unele sarcini
sunt provocatoare, mai ales daca fac
voluntariat intr-o industrie care nu le este
familiard. In acest fel, voluntariatul poate
oferi provocari stimulatoare care ii pot
invata noi abilitati. Voluntariatul intr-un
domeniu nou, este o modalitate excelenta
de a scoate CV-ul in evidenta, deoarece le
arata potentialilor angajatori ca sunteti
dispusi sa acceptati provocatrile.

Voluntariatul va ajuta in gasirea unui loc
de munca

Ocazional, voluntariatul poate duce la
| angajarea voluntarului de catre organizatie.
Atunci cand o organizatie cauta sa angajeze
intern, este probabil ca managerii de angajare
sa inceapa sa se uite la pozitii interne, cum ar
fi cele care s-au oferit anterior voluntar la
organizatie. Persoanele care fac voluntariat si
apoi aplica pentru posturi platite, atunci cand
sunt disponibile, pot avea un avantaj fata de
angajarile din exterior. De exemplu, daca o
persoana este voluntara la o agentie timp de
trei ani, cunoaste deja angajatii agentiei,
politicile, procedurile si cultura companiei are
sanse foarte mari sa fie angajata.
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Voluntariatul promoveaza fericirea

Voluntariatul poate aduce bucurie si fericire
voluntarului, oferindu-i oportunitéti de a-i ajuta
pe cei care au nevoie. In mod similar, a deveni §

voluntar poate adauga oportunitati pentru noi
experiente. De exemplu, daca lucrati intr-o
multinationala, s-ar putea sa va fie benefic sa
faceti voluntariat la un adapost pentru animale,
astfel incat sa aveti mai mult timp in aer liber.

Voluntariatul va ajuta sa va orientati in
cariera

Voluntariatul ofera indivizilor experiente noi,
a deveni voluntar il poate ajuta sa descopere
calea ideala spre o cariera de succes. Daca
munca de voluntariat se pliaza cu pasiunile
individului, voluntariatul il poate ajuta sa
determine dacé o cariera in acel domeniu il
intereseazd. In plus, voluntariatul oferd
' Informatii valoroase despre cariera cu privire
la obiceiurile si preferintele in munca. De
exemplu, puteti descoperi prin voluntariat ca
' preferati sa efectuati sarcini administrative,
" spre deosebire de sarcini de vanzéri sau de
performanta.

Voluntariatul va ajuta sa fiti la curent
cu actualizarile de pe piata muncii

Voluntariatul va permite sa fiti la curent cu
orice schimbari referitoare la piata muncii.
Voluntarii isi pot imbunatati setul de abilitati
unice si pot invata noi abilitati prin
voluntariat, ceea ce este benefic pentru
orice loc de munca.




Compelentele viitorului

si aportul CCOC....

Fabula cocosului si a randunicii
-Walter Vandervelde

A fost odatd un cocos cu pene aurii, care isi purta
penele cu mandrie si conducea ca un rege in timp ce
gadinile ii admirau talentul lui. O randunica obosita de
zbor s-a asezat in ograda cocosului. Cocosul, socat, a
strigat:

-Vrei sa vii aici si sa tulburi pacea si linistea in randul
nostru?

-Imi cer scuze, dar nu asta am urmdrit, nu sunt genul
sda fac asa ceva...dar daca tot am ajuns aici Si nu ma
grabesc, poate as putea sa va invat pe toti sa zburati.

-Cum indraznesti? Nu vreau sa zbor! Ce sugestie
prosteasca!

-Oke! Multa bafta, straine! Nu este treaba mea sa ma
amestec in treburile tale personale, dar ia seama ca
traiesti intr-un mediu periculos...

A doua zi a venit fermierul. Cocosul s-a luptat cu
vitejie. Unii spun ca lupta a fost nedreapta, dar altii spun
ca friptura a fost extrem de delicioasa...
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Potrivit Future Work Skills (2020),
viitorul muncii va fi unul in
continua schimbare. Pornind de la
analiza studiilor realizate de el, voi
prezenta principalele schimbari si
competentele dorite de la viitorii
angajati. Mai mult decét atat, voi
adauga si felul in care CCOC
poate veni cu sprijin suplimentar,
pe langa educatia formala (de
care aveti parte in cadrul
programului de studli pe care il
urmati) pentru a forma aceste

competente.




Care sunt principalele schimbari care
impacteaza si piala muncii?

Durata de viata creste. Prin urmare, se asteapta ca w
varsta de pensionare sa depdseasca 65 de ani, iar |
planul de cariera se extinde si devine mult mai flexibil. |

Automatizarea patrunde rapid in munca,
permitand angajatilor sa scape de tot ceea ce
Inseamna task-uri repetitive.

/4\

mijloacele de comunicare evolueaza, solicitand o %\\\\\i I
continua "alfabetizare media". RS

Lumea devine un mare sistem programabil in care —‘

1 Se dezvoltd organizatii "superstructurate”, care vor

“*«“ depasi barierele a ceea ce inseamna o organizatie

| azi, atat in termeni de productie, cat si in termeni de
valori.

La nivel global lumea va fi interconectata,
provocand la interactiune si adaptare
(globalizare).

Dincolo de automatizare, viitorul muncii este
influentat si de sustenabilitatea mediului, ceea
ce va duce la integrarea in valorile
organizatiilor ca activitatile sa fie desfasurate
astfel incat mediul sa nu aiba de suferit.




Ce competente sunt dorite de la viitorii
angajali?

Intelegerea- abilitatea de a patrunde
semnificatia si sensul a ceea ce este
exprimat.

Inteligenta sociala- abilitatea de a te
conecta cu ceilalti intr-o maniera
directa pentru a simti si stimula
reactiile si interactiunile dorite.

Gandirea adaptativa- abilitatea de a veni cu solutii si
raspunsuri care sa depaseasca ceea ce e deja
"batatorit".

Competente inter-culturale-
abilitatea de a opera in diverse
cadre culturale.

Gandire computationala- abilitatea de rationament al datelor,
de a traduce datele si conceptele abstracte pe inteles.




Ce competente sunt dorite de la viitorii
angajali?

Noua alfabetizare media- abilitatea de a dezvolta, in mod
critic, continut adaptat noilor forme media, si folosirea
acestui continut in scop persuasiv.

Transdisciplinaritatea- abilitatea de a intelege si folosi
concepte din mai multe discipline.

Design mindset-abilitatea de a-ti reprezenta si a
dezvolta planuri si procese de munca care sa te duca
la rezultatul dorit.

Managementul incarcarii cognitive- abilitatea de a filtra si
diferentia informatii in functie de importanta lor pentru a
putea maximiza capacitatea de functionare cognitiva.

Colaborare virtuala- abilitatea de a lucra produciv si in
cadrul unei echipe virtuale.
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Cum te sprijina CCOC in formarea acestor
competente?

Daca te afli deja intr-un program de studii care te pregateste
pentru noua era digitala, cu siguranta ai deja sprifinul potrivit
pentru a-fi forma competente hard (nivelul de expertiza- ex: sa
cunosti un limbaj de programare-cum ar fi JavaScript- si sa iti
dezvolti logica).

Totusi, asa cum iti spuneam, noua era digitala ne solicita si alte
competente, competente soft (focus pe trasaturile de caracter si
relatii interpresonale-ex: empatie, rabdare, lucru in echipa). Prin
activitatile desfsurate dincolo de cursuri si seminatrii, dincolo de

laboratoare, UPT sustine si formarea lor, motiv pentru care UPT, prin
intermediul CCOC, iti pune la dispozitie o serie de beneficii precum:
modul de consiliere, sedinte de consiliere educationala si
psihologica, evenimente care sa te aduca in contact cu angajatori
(ex: Zilele Carierei), voluntariat, dar si multe alte activitati.

Pe scurt, daca ai citit fabula de la inceputul acestui articol, noi
suntem r&ndunica dornica sa va invete sa zburati, dar avem nevoie
de dorinta si implicarea voastra pentru a "zbura".
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Jobs are the cornerstone of our economic and
social lives: they give people meaning, self-
respect, income and the chance to make societal
contributions (sustinut de analiza studiilor de
specialitate realizat de Bakshi si colaboratorii lul
in 2017).

Resurse

I.Bakhshi, H., Downing, J. M., Osborne, M. A., & Schneider, P. (2017).
The future of skills: Employment in 2030. Pearson.

II.Davies, A., Fidler, D., & Gorbis, M. (2011). Future work skills 2020.
Institute for the Future for University of Phoenix Research Institute,
540.

lll.https://www.youtube.com/watch?v=GKDvSYDbyYY
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Planilicarea primului ande
facultate

Fiecare perioada din viata isi are propriul scop, propriile
lectii Tnvatate, propriile amintiri, dar intotdeauna am simtit
ca perioada facultétii va fi ,that time”. Inainte de a vorbi
despre ce a insemnat pentru noi primul an de facultate si
tot ce trebuie sa stii despre el, iti vom oferi un sfat —
choose what will make you happy, not what will make you
rich.



In primul rédnd, pentru a
lamuri orice zvonurl,
facultatea nu e ceea ce ti
se prezinta in filmele
americane, nu trebuie sa
aderi la nicio fratie/club,
campusul tau nu are
nevoie de o mapa si n-o
sa traiesti intr-un party
continuu, dar nici nu
trebuie sa fie asa. Daca
treci de prima zi fara sa
plangi, vei supravietul...
Glumim!




Stabileste-ti cateva obiective!
Urmeaza un nou capitol din viata ta si inca ai timp
sa te gandesti la ce ai de facut si sa te pregatesti,
asa ca acorda-ti timp sa listezi ce realizari vrei sa ai
din punct de vedere academic si cum ai vrea sa
decurga viata ta de student.

Aceasta lista poate suferi modificari considerabile
odata ce incepi facultatea si intri ,in paine”, dar va
contribui la confortul tau mental si te poate motiva
sa te tii de treaba.

Poate ca ai emotii in fata necunoscutului, cu atat
mai mult daca urmeaza sa te muti de acasa si sa fii
Inconjurat de straini. Nu-ti face griji! Majoritatea
oamenilor isi amintesc cu drag si nostalgie de anii
studentiei, iar sansele ca si pentru tine sa devina
cea mai frumoasa perioada din viata ta sunt foarte
mari.



O buna planificare te ajuta de la inceputul primului an de
studentie. Daca ai deja obiective bine stabilite , nu te abate
de la drumul tau. Prioritizeaza-ti task-urile, organizeaza-ti
timpul bine, manaca sanatos, fa sport, socializeaza, fa
voluntariat si vei avea de castigat




Sistemul care te va ajuta sa devii un student
productiv

Sunt elemente care afecteaza productivitatea
oricarui student. Aceste elemente sunt strans
legate, iar ignorarea unuia poate aduce deficienta
In productivitate.

Poti intotdeauna sa ajustezi sistemul urmator in
functie de nevoile tale. De tinut minte faptul ca un
sistem al productivitatii ar trebui sa-ti usureze
munca, nu s-o faca mai complexa. Ar trebui sa fi
confortabil cu folosirea urmatorului sistem, scopul
acestuia fiind sa te faca mai productiv, in general,
in viata ta de zi cu zi.

Cei céativa pasi sunt creati astfel incat sa te ajute
sd dezvolti o bund mentalitate, sa te organizezi, | |
sd muncesti eficient si sa-ti imbunatatesti

urmatorul proces de munca.




Cativa pasi sunt urmatorii:

- Dezvoltarea unei mentalitati valoroase,
- Setarea obiectivelor,
- Organizare,
- Planificarea si prioritizarea sarcinilor;
- Crearea unor conditii de munca extraordinare,;
- Focusarea si eliminarea distragerilor;
- Dezvoltarea rutinelor si obiceiurilor,

- Evaluare constanta.

Oricare ar fi lucrul pe care-I faci, gandeste-te la o singura intrebare
— care este felul in care, lucrul la care lucrez acum, sa ma ajute sa-
mi ating scopurile? Aceasta intrebare te poate ajuta sa-ti traiesti
viata si sa lucrezi cu intentie.

A avea o tinta catre care sa te indrepti face ca lucrurile sa fie mult
mai clare.

Prin faptul ca esti constient de obiectivele si intentiile tale, te ajuta
sa conectezi ceea ce faci cu scopul tau in viata. Mai mult, te ajuta
sa muncesti productiv si constient, astfel incat sa nu pierzi timp cu
lucruri care nu sunt importante.



Contacteaza-ne

Bulevardul Vasile Parvan, nr.2B, sala AOOI
Timisoara
0256/1047041
CCOC@UPT.RO
WWW.FACEBOOK.COM/CCOC.UPT
CCOCUPT - ONINSTAGRAM



