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GPS-ul cariereil...

Asemenea unei calatorii spre o destinatie nemaipomenita, Si
drumul spre o cariera de succes trebuie planificat cu atentie, inca din
primul an de studentie - GPS-ul se seteaza cand pornim la drum. Ne
facem bagaje potrivite, adunand cunostinte, experiente, abilitati, astfel
incat cand vom ajunge la primul loc de munca sa savuram momentul si
nu sa constatam ca ne lipsesc lucruri, diplome sau certificari, informatii,
vechime in campul muncii.

Evenimentul Zilele Carierei va ofera o cartografiere a pietei muncii,
reunind in fata voastra cei mai importanti angajatori din zona de Vest a
tarii, deci e locul potrivit pentru a va seta GPS-ul propriu spre cariera pe
care vi-o doriti.

Pe parcursul drumului, putem reanaliza date, putem gasi noi
oportunitati sau noi destinatii fascinante, moment in care oricand putem
reconfigura traseul... indiferent ca e anul Il, Ill... VI de facultate, nicand
nu e tarziu pentru o noua perspectiva, noi directii, noi decizii inspirate...

Ne-am antrenat 20 de editii, sa va furnizam o a 21 editie a
evenimentului Zilele Carierei deosebita. Va asteptam cu drag!
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Ne vedem in 26-27 octombrie.

De ce in fiecare semestru are loc acest eveniment - Zilele
Carierei?...

...Pentru ca, in fiecare semestru, companiile aduc noi oferte si
propuneri pentru studenti si, in fiecare semestru, exista
studenti care doresc sa lucreze, sa-si schimbe job-ul si sa
caute oportunitati de practica...

Astfel, noi- CCOC si UPT- care ne pretuim studentii si
respectam companiile, organizam bianual acest eveniment
pentru a va aduce Tmpreuna la Cantina Studenteasca
Politehnica Timisoara.

Cantina Studenteasca
Politehnica

26-27 octombnrie 2022
ora 10:00-17:00
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In cadrul acestui eveniment, aveti sansa de a discuta cu
reprezentantii a treizeci de companii din zona de vest a tarii:
ATOS IT Solutions and Services; ATOSS; Faulhaber;
INFOBEST; BeeSpeed; ZF Group; Zollner; Continental
Automotive Romania SRL; Huf, FLEXTRONICS; Porr; Kimball
Electronics Romania; Forvia; Virtual 7; Vitesco; Hamilton Central
Europe SRL; Grupe Plastivaloire site de Timisoara (SC
Elbromplast SA); Dosetimpex; SC Mondial SA - Villeroy Boch
Group; AGASI SRL; ENEL SA; S.C. ARTEGO S.A.; Continental
Tyres; Nokia; MAHLE Componente de Motor SRL; Honeywell
Timisoara; Haufe-Lexware; STAR ASSEMBLY SRL; Elba;
Honeywell LUGOQOJ.
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Va asteapta asadar multe surprize si in 26-27 octombrie, cand va
avea loc evenimentul propriu-zis, dar si in saptaméana care urmeaza
evenimentului.

Asadar, intre 31 octombrie - 4 noiembrie, reprezentantii companiilor
vor pregati diverse prezentari si activitati pentru voi, motiv pentru
care va atragem atentia sa fiti cu ochii in patru @@ pe
canalele noastre de social-media, dar si cu urechile alungite Qh@

prin facultate!

Unde ne gasesti?

Facebook: https.//www.facebook.com/ZileleCariereiUPT

LinkedIn: https.//www.linkedin.com/showcase/zilele-carierei/

Google: https.//zilelecarierel.upt.ro/



https://www.facebook.com/ZileleCariereiUPT
https://www.linkedin.com/showcase/zilele-carierei/
https://zilelecarierei.upt.ro/

Cariera este definita de Cambridge Dictionary ca fiind
job-ul sau ansamblul de job-uri pe care le practici pe
parcursul vietii, mai ales daca urmaresti un traseu care te
duce spre job-uri pe care tu le percepi ca fiind mai bune si
care sunt mai bine platite.

Oxford English Dictionary, pe alta parte, ofera definitia
de "curs sau progres prin viata (sau parte din viata)".
Aceasta definire leaga conceptul "cariera" de o serie de
aspecte individuale, de invatare si munca.



Consilierea in cariera

Procesul de consiliere in cariera
Consilierea carierei este un proces de abordare globala a ta
sub toate aspectele vietii personale, profesionale si sociale si are
drept continut acordarea de servicii de informare, consiliere si
orientare 1n scopul sprijinirii tale pentru dezvoltarea carierei
personale, prin luarea unor decizii potrivite pentru tine in sfera
educatiei, muncii si vietii comunitare.

Vom face tot ceea ce este posibil pentru a-ti facilita:
-Cunoasterea mai deplina a aptitudinlor personale, abilitatilor,
deprinderilor sau cunostintelor;

- Gasirea filierei de educatie / profesionale si formare profesionala
in consens cu proiectele si resursele tale Tn contexte concrete de
viata;

-- Indentificarea alternativelor ocupationale complementare
intereselor, aptitudinilor si caracteristicile tale dominante de
personalitate;

-Conturarea pozitiva si realista a imaginii de sine;

-ldentificare cauzelor, natura si amploarea barierelor / blocajelor
decizionale Tn aria ocupatiilor;

-Maturizarea decizionala si a autonomiei in planificarea dezvoltarii
cariereli;

-Compensarea lipsei de informatii, a informatiilor incomplete sau
eronate si atenuarea stereotipurilor cu privire la piata muncii;
-Identificarea  surselor de insatisfactie profesionala, a
incompatibilitatiic sau dificultati de relationare sociala si de
asumare a diferitelor roluri.



Etapele pe care le vom parcurge impreuna in acest
proces sunt:
- Strangerea de informatii despre propria persoana: roluri,
interese, valori, abilitati,
aptitudini, stilul personal, necesitati de dezvoltare, medii de
lucru preferate;
- Informatii despre posibilitatiie educationale si / sau
profesionale: analiza institutiilor de Tnvatamant si / sau a pietii
muncii, analiza oportunitatilor oferite pe piata;
-Decizii: identificarea si evaluarea oportunitatilor, alegerea
unor optiuni pe termen
scurt, mediu si lung;
-Fixarea unor scopuri: proiectarea etapelor necesare atingeri
obiectivelor personale;
-Implementarea unui plan de actiune.

¥
Orice decizie va fi A TA exclusivl Noi hu putem si nu
avem voie sa iti dam sfaturi, sa aleg in locul tau, sa
actionam in locul tau.



Cine esti?

Oricare ar fi fost experienta ta emotionala, este posibil sa
preiei controlul asupra explorarii propriei cariere sau asupra
cautarii unei slujbe, punandu-{i toata energia n activitati care
s-au dovedit a fi eficiente pe piata muncii la ora actuala.Mai
intdi gandeste-te la felul cum te vezi. Nu te limita, gandind
prea restrans ( doar ca dulgher sau doar ca secretara sau
doar ca mama). Uita-te la tine din mai multe perspective.
Prezinta-te ca o persoana cu un portofoliu de calitati. Fiecare
ocupatie cere o anumita combinatie de caracteristici, calitafi.
Persoanele care lucreaza in acele domenii in care sunt
satisfacuti si au succes tind sa aiba acele calitati.
Identificandu-ti caracteristicile unice, vei putea sa-ii evaluezi
posibilele optiuni de carierd care ti se potrivesc. In aceasta
sectiune i vei identifica propriile calitati. Aceste descoperiri
vor reprezenta o informatie suport pe care o poti folosi in toate
cautarile de job-ri si/sau alegerea unei cariere, te va ajuta sa
iei decizii, fiind o persoana informata, sa cauti pe piata muncii,
sa scrii CV-uri si scrisori de intentie si sa te pregatesti efectiv
pentru interviu.



Roata este un instrument folosit pentru a furniza un cadru
mental necesar in intelegerea sau identificarea propriilor
calitati. Poate fi folosita de-a lungul procesului de planificare a
carierei sau pentru a genera posibile scenarii de cariera,
pentru a organiza si clarifica informatia, pentru a evalua
aceste optiuni si a stabili scopuri Tn ceea ce priveste ocuparea
unui loc de munca. Roata prezinta opt factori esentiali in
planificarea carierel.

Roata

carierel
4
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Te-ai confruntat vreodata cu stresul creat de redactarea CV-
ului personal? lata cateva sugestii legate de cum ar trebui sa
arate CV-ul.

~

CV-ul - primul pas spre cariera __

Ce este mai exact un CV?

Un CV poate fi definit ca un instrument de comunicare intre o
persoana care vrea sa se angajeze si angajator. CV-ul poate fi
tradus ca relatarea tuturor experientelor tale profesionale.

Ce trebuie sa faceti inhaintea trimiterii/depunerii unui CV?
1.Sa obtineti informatii referitoare la institutia in care ati dori sa
va angajati si informatii referitoare la job-ul vizat.

2.5a subliniati in CV toate abilitatile, competentele si
experientele profesionale parcurse, focalizate pe -cerintele
domeniului de activitate si ale postului vizat.




Ce trebuie sa cuprinda un CV?

1. Date personale;

2. Experienta de lucru in domeniu: prezentata cronologic (data:
de la — pana la), mentionand: denumirea si adresa angajatorululi,
postul ocupat, activitatile si responsabilitatile principale; Educatia
si formarea profesionala: studiile si programele parcurse
prezentate in ordine , incepand cu cele mai inalte si data cea mai
recenta, denumirea institutiei care a oferit programul educational,
calificarile si competentele obtinute;

3. Abilitati si competente obtinute:

-Personale

-Sociale/de comunicare si relationare (precizati cum sunteti din
punct de vedere al realtionarii cu cei din jur, insitand pe punctele
forte)

-Organizatorice/manageriale (mentionati daca aveti calitati de
lider, de conducator, de organizator, cele mai relevante)
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In final, sugestia noastra este de a va redacta CV-ul pe site-ul
oficial europass. lar pentru mai multe informatii sau pentru un
plus de sprijin in ceea ce priveste redactarea CV-ului, va stam la
dispozitie la numarul de telefon: 0256 404704 sau pe e-mail:
ccoc@upt.ro



In numd&rul anterior am discutat
despre componentele starii de bine,
unde am evidentiat domenii precum
cel ocupational (cariera) sau cel
intelectual (studiile), drept doua dintre
cele opt existente in aceasta stare de
bine.

; Componentele starii de bine

\ . = [
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OCUPATIONAL

ENVIRONMENTAL

Te-ai gandit vreodata cum studiile pe care le faci sau munca_
pe care o prestezi zi de zi contribuie la starea ta de bine sila*
pastrarea sanatatii mentale?


https://ccoc.upt.ro/attachments/article/339/Newsletter%20CCOC%20septembrie.pdf
https://ccoc.upt.ro/attachments/article/339/Newsletter%20CCOC%20septembrie.pdf
https://ccoc.upt.ro/attachments/article/339/Newsletter%20CCOC%20septembrie.pdf
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Stim ca invatarea se produce cand iesim din zona de
confort, dar aceasta teorie nu rezoneaza cu credinta
conform careia ,,stresul ne imbolnaveste”.

Ne temem de stres si incercam sa il evitam. Ne imaginam
ca o viata linistita este asemenea unui concediu prelungit la
infinit: alaturi de cei dragi, fara munca, fara provocari, fara
oameni care ,,ne calca pe nervi’, fara emotii asa-zis
negative, fara lipsuri.



Exercitiu de imaginatie

Imaginati-va o astfel de viata: fara griji, stres sau provocari. Aveti
resurse financiare suficiente si nu trebuie sa munciti. Daca nu
trebuie sa munciti, nu trebuie sa studiati. Deci nu va treziti de
dimineata, nu mergeti la cursuri intreaga zi, nu aveti de finalizat
proiecte, nu trebuie sa va prezentati la examene. Nu aveti task-uri
de indeplinit sau probleme de rezolvat. Aveti libertatea de a va
dedica intreaga zi hobby-urilor dvs. (luati-va timp pentru acest
exercitiu de imaginatie).

Probabil o vreme, astfel de viata este reconfortanta si relaxanta.
Dar dupa o saptamana, doua sau trei, ar interveni monotonia Si
plictiseala in acel paradis. Mediul in care ati trai, oricat de frumos
ar fi, nu v-ar mai surprinde cu nimic si nu ati mai gasi nimic
fascinant in el. Inteligenta, capacitatea de a rezolva probleme nu
v-ar fi solicitate si astfel nu v-ati mai putea pune in valoare aceste
calitati. Astfel, nu ati mai avea rezultate, succese. Nu ati mai avea
motive sa ne vedem valorosi in propriii nostri ochi si nu am mai
avea cadrul in care sa ne demonstram atuurile in fata celorlalfi.
Astfel, nu ne-am mai ,,hrani” emotional cu acele ,,sunt mandru de
tine!”,,bine, ma!”, ,,man, ce bun ai fost!” , practic ar disparea
bucuria de a castiga, de a termina actiuni complicate, de a ,,0
scoate la capat”.

Dupa o vreme mai lunga de timp traind o astfel de viata, am simti
ca suntem doar consumatori de resurse si ca ducem o viata
lipsita de sens, ceea ce ar duce pana la afectarea starii de
sanatate mentala. Caci ce am mai putea raspunde la intrebarea:
,,Cine esti tu?”



Sanatatea mentala se pastreaza printr-o viata activa si prin
asumare de roluri si statusuri sociale. Avem nevoie de miscare, de
actiune, de provocari, de oameni, de emotii si ganduri pe care sa

le lasam sa ne ghideze pe drumul nostru cu sens. Avem nevoie
sa fim implicati in sarcini de lucru, avem nevoie de sesiuni de
examene, de incurcaturi, de esecuri. Apreciati toate aceste lucruri
din viata voastra, intelegand ca ele sunt teren de actiune pentru o
viata Tmplinita, teren in care va manifestati din plin calitatile pe
care le aveti.

“gi

Nu pierde numarul urmator al newsletterului CCOC in care vom
scrie, printre altele, despre un nou mindset despre stres si despre
raspunsuri sanatoase ale organismului la perioadele stresante. Se
apropie sesiunea de examene cu fiecare zi care trece, si va vrem
pregatiti si motivati. ;)



De-a lungul timpului, ca psiholog, deseori in discutii avute cu
cunoscuti, persoane care nu erau psihologi, am fost
compatimita:

- Ce nasol trebuie sa iti fie sa lucrezi zi de zi cu oameni cu
probleme!
Motiv pentru care, cred ca e timpul sa clarificam:

CARE SUNT STUDENTII CARE
APELEAZA LA CONSILIERE PSIHOLOGICA




CARE SUNT STUDENTII CARE APELEAZA LA CONSILIERE PSIHOLOGICA

In consilierea psihologicd, vorbim, printre altele, despre ce putem
imbunatati, ce nu merge, ce nu ne place la noi. Astfel de discutii
nu sunt intotdeauna usor de dus, deci:

1.Apeleaza la consilierea psihologica acei studenti care au
disponibilitatea sa iasa din zona de confort pentru a invata
ceva nou despre ei sau despre lumea care 1i inconjoara.

Inca In mentalul colectiv ,,stim” (dar nu stim bine) ca cei care
apeleaza la un psiholog sunt ,,cu probleme”. Asadarr,
2.Apeleaza la consilierea psihologica acei studenti care isi
doresc mai mult evolutie si stare de bine, decat se tem de
gura lumii.

Orice persoana isi doreste stare de bine, fericire, sanatate
(mentala), dar unii asteapta sa aiba, considerand ca li se cuvine, in
timp ce o0 a doua categorie se plange ca n-a invatat in scoala cum
sa le gaseasca, desi acestea sunt mai importante decat Teorema
lui Pitagora, din care au dat BAC-ul. In timp ce:
3.Apeleaza la consilierea psihologica acei studenti care nu dgar
ca isi propun vise mérete sau stare de bine si fericire, dar fac
si lucruri concrete ca ceea ce isi propun sa devina realitate.



CARE SUNT STUDENTII CARE APELEAZA LA CONSILIERE PSIHOLOGICA

Ne imaginam multe lucruri si ne facem multe planuri de actiune
care ulterior raman neindeplinite pentru ca nu gasim motivatie sau
energie pentru a actiona. Sau curaj! Deci:

4. Apeleaza la consilierea psihologica acei studenti care au
curajul de a-si materializa planurile de actiune.

Toti avem probleme sau momente in care ,,ni se incurca corabiile”
ori momente cand nu vedem ,luminita de la capatul tunelului”.
Dar,

5. Apeleaza la consilierea psihologica doar acei studenti care
inteleg ca pot trece printr-un proces mai usor insotiti, decat
singuri.

Teoria umanista, dezvoltata de Carl Rogers, sustine ca fiecare om
are suficiente resurse personale incat sa faca fata tuturor
provocarilor vietii lui, iar prin consilierea psihologica, oamenii se
Imputernicesc, ajungand sa isi cunoasca si sa 1si foloseasca acele
resurse personale n situatiile problematice. Deci, | ‘
6.Apeleaza la consilierea psihologica acei studenti care vor si
exploreze resursele si oportunitatile pe care le au la
indemana, astfel incat sa aiba o viata mai buna, mai implinita
si fericita si sa devina o versiune mai buna a lor, cat Tai
repede cu putinta. ‘ ¥

Prin urmare, una din minunatele beneficii ale profesiei de psiholog
este ca, in munca noastra, zi de zi, lucram cu oameni minunati,
care la randul lor ne inspira, nu cu oameni ,,defecti”, precum se
crede in mentalul colectiv.



CCOC

Centrul de Cansiliere sl Orientare in Cariera
Universitatea Politehn icaTimisoara

Evaluare
§i testare

testare Consili
aptitudinala filfere

Incariera

Adaptare Sesiuni de
§nnte_gr€:re autocunoastere
sociala sidezvoltare

personala

Consiliere
educationala
Oportunitati
de cariera

Consiliere
psihologica

Contacleaza ne

Bulevardul Vasile Parvan, nr. 2B, sala A001
Timisoara
0256/404704
CCOC@UPT.RO
WWW.FACEBOOK.COM/CCOC.UPT
CCOCUPT - ON INSTAGRAM



