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NOI PUNEM CARIERA TA
PE PRIMUL PLAN!

Centrul de Consiliere si Orientare in Carierd

Cu sigurantd, dacd cineva ne intreba in urmi cu doi
ani ce inseamni ”“viata de student” rdspunsul ar fi fost
unul foarte diferit fatd de ce a insemnat in 2020 - 2021.

Cu totii ne dorim ca lucrurile sd revind la normal,
insd mai e un hop pand la inceputul anului universitar
urmator si anume: SESIUNEA.

Vi dorim multd baftd i dorintd de studiu, dar §i cat
mai putine restante.
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Luna mai a fost luna intdlnirilor. Am reusit, in
sfarsit, sa ne vedem si fizic cu studentii de anul I, iar ca
parte a acomodarii lor in Timisoara, am realizat cateva
evenimente care sa-i ajute sa se cunoasca 1intre ei, sa
socializeze, dar si sd descopere, intr-o manierd cit mai

ineditd campusul UPT.

- Vizite si tururi ghidate
- RR-UPT, editia a II-a
- Selfie Power
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Studentii veniti in Timisoara, pentru o scurtd
perioada de timp, ne-au trecut pragul pentru a afla mai
multe despre serviciile Centrului si ce beneficii pot avea
ca fiind voluntari aldturi de noi.
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RR-UPT este un eveniment destinat studentilor de
anul I, care sperim si devinid o traditie. Aflat la cea de-a
[T-a editie, evenimentul a reunit sapte echipe a cite
patru persoane, de la apropae toate facultitile, care au
pornit intr-o cursi de stafetd 4x100m, dornici sd cistige
locul I.

Scopul acestei activititi a fost acela
de a-i incuraja pe studenti sa se
cunoasca §1 sa interactioneze pentru
a forma echipele, dar si acela de a
petrece o dupimasi impreuni, in
afara orelor sau prin intermediul
platformei ZOOM.
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Selfie Power, un al eveniment marca CCOC,
destinat studentilor de anul I, i-a provocat pe acestia sa
descopere, prin fotografie Campusul UPT. Pornind in
echipe de cite patru persoane, cu o lista a principalelor
obiective de interes din campus, studentii au surprins
baza materiald intr-o manierd ineditd, printr-un selfie.

Prin intermediul acestui joc, echipele au descoperit
treisprezece obiective §si puncte de interes din Campusul
universitar.
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STUDENTUL UPT SI FACULTATEA
ONLINE

Sunt mai bine de 2 ani de cind pandemia de
Covid-19 a acaparat lumea intreagi. Odati cu pandemia,
s-a trecut si la invitimantul online. Ce a finsemnat
pentru elevi §i studenti acest invitimint online? Dar
mai ales cum s-au descurcat studentii UPT in aceastd

perioada?

Invitamantul online a venit atit cu plusuri, cat si
Cu minusuri pentru studengii nostri.Acesta a avut efecte
atdt asupra personalitatii studentilor, cit i asupra

studiului in sine.
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Cu toate ca aceastd perioadd a luat atit profesorii,
cit si studentii prin surprindere, consider ca la un
moment dat, aceastd tranzitie spre mediul online, in
special in invitimant ar fi avut loc. Circumstantele au
ficut ca acest lucru si se intample mai rapid deciat ne-

am fi agteptat.
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Studentii au fost nevoiti sa se familiarizeze cu
platformele de comunicare, a fost nevoie ca atentia lor
sa fie mai sporitd, au fost nevoiti si lege prietenii doar
prin intermediul camerelor de filmat, neavand o
interactiune face-to-face. Unii dintre acestia au
mirturisit cd le place mult mai mult aceastd variantd de
studiu, pentru cd pentru ei este mai lejer, pot face mai
multe lucruri in acelagi timp, altii, dimpotriva, asteaptd
cu neribdare si simti din nou mirosul de cafea din
diminetile in care mergeau grabiti spre facultate.

In ceea ce priveste situatia studentilor din anul I,
acestia nefiind familiarizati cu viata de student, cea
dinaintea pandemiei, sunt si mai entuziasmagi si
neribditori de momentul in care totul va reveni la
normalitate si pot sa facia si ei parte din aceastd particica
din viata lor — studentia.

Pentru cu a afla cum este invatiméintul online din
perspectiva unui student la Universitatea Politehnica
Timisoara, vd invitim si accesati pagina de facebook
CCOCAST, unde veti gisi un podcast realizat de doua
voulntare ale Centrului de Consiliere §si Orientare in
Carierid. Acolo veti afla excat cum se simte studentul
UPT 1in aceastd perioadi, ce avantaje si dezavantaje are
invagaimintul onlie asupra sa.
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nai la 15:38 -

lutare tuturor 51 ine v-am regdsit 1a un nou episod CCOCast.

nd U Teodora, am decis sa va préezentam un altlel de inténiu

discutat hiper despre un subsect actual, care ne-a schumbat pe noi

S pre cum a scumbat pandemia viata

m schimbat atmosfera din salile de ours cu confortu proprel noastre
mere, Ce plusun $1 68 minusun a adus pandemia in viala studentibor,
- plaout s e ne-a spenat in legadturd cu Tacultatea, toate
estea e putet] auz in noul episod
Aptamadnd usoard &, vizionare placuta ¢ 51 5a n

Jum ¥ 5e pare aceasta vananta a pogcast-ui
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ANXIETATEA FATA DE
TESTARE/EXAMENE

Anxietatea fatdi de testare, concept utilizat, 1in
literatura de specialitate, §i sub denumirea anxietate
fati de examen (engl. exam anxiety), a suscitat o
bogatd literaturd, din care reiese importanta studiului
cauzelor, manifestirilor caracteristice si efectelor
acestui fenomen, Iintilnit adesea in randul elevilor,
studentilor sau al adultilor care se prezintd la o testare
profesionala sau la o testare psihologica.

Primul §i cel mai important dintre efectele
manifestirii accentuate a anxietatii fatd de testare il
reprezinti sciderea performan;ei pe care persoana o
obtine la test sau la teste, fapt care poate conduce la
esecul in indeplinirea obiectivelor pe <care aceasta
si le propune (Salamé, 1984; Hembree, 1988).
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Desi o persoana poate avea abilititi intelectuale
saupractice §i cunostinte foarte bune, precum si o
motivatie optima, anxietatea fagé de testare o va
impiedica si obtind performanta doritd §i si-gi atinga
obiectivele pe care si le-a fixat. In cele ce urmeazi, vom
vedea care sunt mecanismele care conduc la o astfel
de situatie §i cum se poate interveni pentru reducerea
anxietatii fatd de testare i imbunititirea performantei.

Anxietatea fatd de testare interfereazd negativ cu
capacitatea de concentrare a atentiei i performanta
mnezicd, ficind dificild sau chiar imposibild reamintirea
materialului invitat pentru test/examen.

Astfel anumite tehnici te ajutid sa reduci
anxietatea 1inaintea examenelor.Tehnici de reducerea
tensiunii emotionale:

e Planifica-ti timpul pentru studiu,

e Pistreazd un stil de viatd sinitos,

e Organizeaziti materialele,

e Repetitia inaintea examenelor, sportul, pauzele lungi.
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REZILIENTA

Existd un acord in privinta a doua puncte esentiale
(Ionescu, 2013):

o rezilienga caracterizeaza O persoand care a trait sau
traleste un evehniment cu caracter traumatizant sau
adversitate cronicd i care di dovadi de o buni
adaptabilitate

o rezilienga este rezultatul unui proces interactiv intre
persoani, familie si mediul siu inconjuritor.

A fi rezilient presupune angajarea pe un drum
neasteptat, depisind necazurile prin care trece, iar acest
itinerar deschide perspective eliberatoare si
germinatoare. (Pourtois et al., 2013)

5 CARACTERISTICI ESENTIALE ALE REZILIENTEI

.Viatd cu sens

.Perseverenta

.Incredere in sine

.Calm, liniste sufleteascd (engl. equanimity)

o1 &~ L N

.Revenind acasi la tine (solitudinea existentiali)
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CUM IMBINAM ,,UTILUL CU
PLACUTUL” IN SESIUNE

Nu gasesti niciodati motivatie pentru a incepe o
sesiune de invatat pentru examene? Mereu amani
momentul §i gisesti o altd activitate care pare la fel de
importanta? Ei, bine, poate ,,principiul pauzelor lungi si
dese/cheia marilor succese” ar trebui reinterpretat.

Ce-ai zice dacd pentru fiecare capitol important
invdtat ai putea servi o gustare? Sau poate ai putea lua o
scurtd pauzd in care sa asculti doud dintre piesele tale
preferate?
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latd citeva dintre alimente pentru gustirile pe care poti
sd le pregidtesti si pe care specialistii le recomanda
9 b 9
pentru imbundtitirea memoriei §i mentinerea unui creier
sanatos.

Fructele de padure

Multe fructe de padure contin antioxidanti - flavonoide,
in special. Cercetirile sugereaza ca tocmai acestl
antioxidatti fac din micutele fructe de pidure alimente
benefice pentru sianitatea creierului. Cind mergi la
cumparaturi, nu uita sa pui in cog §i cdpsune, afine,
mure, coacize negre etc.

Ciocolata neagra .
..
Atat ciocolata neagrd cit §i pudra de cacao contin citiva
compusi care stimuleazd creierul, inclusiv flavonoide,
cofeini §i antioxidanti. Intr-un studiu, care a cuprins
peste 900 de persoane, cei care au consumat ciocolatd
des s-au comportat mai bine intr-o serie de sarcini
mentale, inclusiv unele care implici memorie, decat cei
care au mancat-o rar. Ciocolata este, de asemenea, un
stimulator al dispozitiei bune, potrivit cercetdrilor.

Apa

Apa imbunititeste functionalitatea creierului. Corpul
uman este ficut din apa, iar atunci cind nu este hidratat
corespunzator, organele nu mai funct,:ioneazﬁ optim si1
nici creierul. Prin urmare, nu uita sa te hidratezi! =

4|
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Cafeauna @

Cafeaua contine antioxidanti, aminoacizi. Daca nu se
face abuz, cafeaua imbunatateste memoria si mentine un
creier alert (pentru ca blocheaza adenozina, o substanta
chimica ce induce somnul). Cafeaua stimuleaza productia
de serotonina (un neurotransmitator important, care
induce o stare de bine).

Mai multe informatii gisiti accesand
link-urile de mai jos, iar in cazul in
care ai descoperit o super reteta de
snack si crezi cd ar face furori 1in
rindul colegilor tdi, di-ne de stire.
Poate avem un mic master chef printre

noi.

hteps://doc.ro/dieta-si-sport/alimente-pentru-creier-si-memorie-pe-care-sa-
le-pui-in-cosul-de-cumparaturi
https://www.paradisulverde.com/blog/cele-mai-bune-alimente-pentru-creier-
si-memorie/
hteps://www.drmax.ro/articole/cele-mai-bune-alimente-pentru-creier-si-
memorie

Take a <
Study break TW! /\f
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DE LA ABSOLVENT UPT LA UN
LIDER DE SUCCES

Sever Scridon a absolvit Facultatea de
Electrotehnica si Electroenergetica din cadrul
Universitdtii Politehnica Timisoara, specializarea
Electrotehnicd, promotia 1995, si a obtinut ticlul de
doctor in inginerie electrica in anul 2003, in cadrul
aceleiagi faculcagi. Bucurindu-se de increderea
patronatului de la acea vreme de la firma Beespeed
Automatizari la care s-a angajat in 1997 ca inginer de
marketing, dar si folosindu-se de oportunititile vremii, a
avansat rapid in carierd, devenind directorul companiei,
si dezvoltand in paralel proiectele externe ale companiei.

LFirma |':l'-.'*-|!l'l'-2| Automatizar 0
companie locald, infiintatd in 1994, avea
arep | e plala |-l-..|.. 1N trociuceresa
notiunii de inginer pe postul pe care an
trebui acesta sd se situeze: inginerul ca
parte a ll.':l..'.|-:|_ii vizihil
Timisoara si in regiune ne aflam in polul

LU DO IMOLIve ; KO ITIane Inde parbe: de
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Din 2018 este administrator si director al firmei
Beespeed Technical Engineering Center, firmid ce din

anul 2019 a devenit parte componentid a ZF
Friedrichshafen AG.

In prima parte a interviului oferit studentilor
UPT, Scridon Sever le vorbeste despre combinatia care
transformia un om intr-un lider — pe de o parte talentul
inndscut, iar pe de altd parte cultivarea bagajului nativ
prin educatie. De asemenea, ne riaspunde la intrebiri,
precum: cum trebuie sa se pregiateasca un lider - ce
trebuie sa invete, cit de important e sa iti alegi oamenii
potriviti in subordine cind egti lider, care sunt regulile
principale de lidership din compania pe care o conduce.

In cea de-a doua parte a interviului, Scridon Sever
se dezvaluie studentilor, vorbind despre oamenii care I-
au inspirat, ce altd meserie ar fi imbra¢isat dacd nu ar fi
fost managing director ZF, ce hobby-uri are si ce sfaturi
oferd studentilor UPT, atit din postura sa de absolvent
UPT, dar si in calitate de angator de top al zonei de V a

carii.

Interviul poate fi accesat aici:
https://youtu.be/Z1ggBO9QNVRs si sperim si via inspire
pentru reflectii §i decizii privind formarea voastri, dar
si cu privire la pasii de urmat spre propria carierd de

succes.
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CARE-1I TREABA CU ... RUSINEA?

in drumul nostru spre
angajarea pe piata muncii, suntem
nevoiti sd ne confruntdm cu
emotiile noastre, fiind provocafi sd
ne intdlnim cu angajatorii. Vorbeam
intr-un numdr trecut al
newsletterului despre fricile pe care
le avem (frica de a fi respinsi, de a
dezamdgi pe cei dragi, de a stdrni
bdrfe, de a nu gdsi jubul ideal, de a
nu ne descurca la fel de bine
precum cei cu care ,concurdm”
etc.). lar in acest numdr, ne
propunem sd vorbim despre rusine.
Uneori stim ce ar trebui sd facem
sau sd spunem insd... ne e rusine sa
actiondm. Rusinea ne poate bloca
dorinta de a aplica pentru un job
bun sau sd ne exprimdm dezinvolt
in cadrul unui interviu de angajare.
Despre rusine am pregdtit si un
material video, impreund cu Viad
Ghica, student al Facultatii de
Psihologie:
https://youtu.be/3eWBFEBQVWLU.
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Dr. David R. Hawkins, autorul cartilor Putere vs
Forta - Determinantii ascunsgi ai comportamentului
uman si Letting go (Calea renuntarii), ciarti pe care le
recomanddm a fi citite, este si cel care a creat o harti
nivelurilor de congtiinta, ierarhizind-o in 17 trepte,
prin care explicd comportamentul oamenilor din punct

de vedere psihologic §i social. Aceasta harti mai e
denumita §i  “Scala  Congstiintei” sau  “Piramida
Congtiintei”, si in realizarea ei a folosit kinesiologie

aplicatad pentru a misura nivelul vibrational al fiingelor
umane.

Precum se vede §i in imagine, rusinea are vibratgia
energetici cea mai joasi (20). Este coplesitoare,
determinatd de credinta eronatd ca ceva este in nereguli
cu noi, iar acest lucru ne lasd convingerea, de asemenea
eronatd, cid suntem profund deficitari, inferiori, fara
valoare, neiubiti, nedemni chiar de acceptarea celorlalti.
Rugsinea provine din comparatia propriei persoane cu
ceilalti, dar §i cu propriile standarde sau cu standarde
impuse de societate.

DE REGULA, ASCUNDEM RUSINEA DE CEILALTI, NU
O IMPARTASIM SI NU O ANALIZAM.
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Existd o serie de mecanisme de aparare ale ego-
ului care simte rusine cum ar fi: exprimarea furiei §i a
agresivititii in raport cu ceilalti, impunerea punctului
de vedere, dispret si malitiozitate, dorinta de a detine
control absolut; atitudinea defensivi (retragere) sau
dorinta de a multumi pe toatd lumea, inclusiv facind
mari sacrificii; preocupare excesivd fatd de propria
imagine, accentuarea contributiei personale si
minimalizarea contributiei celorlalti, perfectionismul.

Cind descoperim aceste mecanisme la noi sau la
cei din jurul nostru putem analiza situatia, fiind o mare
probabilitate ca rugsinea sa fie cea care le declaseaza.

Nivel Emaotie Viziune asupra vietii

Amaraciune 75 regret u':qica
e 0 | disperare deznadajtuit
Vinovatie 30 na de necaz
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Gestioneaza sentimentul rusinii presupune
parcurgerea unor pasi:

1.Congstientizeaza-ti ruginea

Obisnuieste-te sd analizezi emotiile §i si le denumesti
mereu.

2.Descopera credingele limitative

Orice emotie are in spate un anumit gind care o
produce. Gindurile ce au fost practicate o perioadid mai
lungd de timp au devenit credinte care ne conduc din
umbrid comportamentul.

intelege ci unele ginduri sunt eronate - cum ar fi
gindurile care ,,ne spun” cia ceva este in nereguld cu
noi, fiind profund deficitari, inferiori, fira valoare,
neiubiti, nedemni chiar de acceptarea celorlalti (sunt
exagerart.

3. Analizeazi contextul (situatiile) in care resimt¢i
rusine, precum si declansatorii rusinii

4. Straduieste-te sd nu judeci pe altii, dar nici pe tine
insuti

5. Cauta dovezi ca esti bun

Nu lisa ruginea si te opreascd in visul tiu. Rusinea este
mereu legatd de lipsa stimei de sine, dar §i a acceptarii
de sine.

E important sda te percepi cu int,:elegere s1
compasiune. Cautd in memorie circumstante in care ai
fost exact invers decit te acuzi de obicei ci ai fi; de
exemplu: dacia ti-e rusine ca ai dezamigit pe cineva,
gindeste-te cand ai reusit si faci pe cineva mandru de
tine sau atunci cand crezi ca nu esti suficient de bun,
adu-ti aminte cind te-ai sim¢it admirat.
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EFECTELE ECRANELOR

Psihologul clinician Marius Zamfir, membru in Tabloul
Expertilor Psihologi din Roménia, fondator al Asociatiei
pentru Sinitate Mintala a Copilului si cel care a
introdus in literatura de specialitate conceptul de
,,autism virtual”, explica cum pot fi diminuate efectele
negative ale ecranelor din viata noastrd, intr-un
interviu oferit pentru studengii #UPT, interviu pe care
il puteti urmari aici: hetps://youtu.be/zhQMOawq8f0.
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