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NOI PUNEM CARIERA TA
PE PRIMUL PLAN!

Centrul de Consiliere §i Orientare in Carierd
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Yey, yey, holiday!

an atipic, din toate punctele de vedere, a

Dupi un
ne relaxim §i si ne bucurim de tot ce ne

venit vremea sa
poate oferi vara.

Bucurati-vd de vacantd, incidrcati-vd bateriile, cu

speranta cd din toamnd, veti putea profita din plin si de

studentie.
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Liber la vacanta

Elevi, studenti,
absolventi, cadre
didactice, angajati
vacanta sau concediul
este perioada din an
preferatd a tuturor. Cum
poti sa profiti la maxim '
de ea? Aveti mai jos
citeva recomandiri
pentru o vacanta de
neuitat.

e Petrece timp cu tine. Fie cd bei cafeaua ta preferati,
citesti o carte sau un articol pe care 1l consideri
interesant, acorda-¢i timp, tie. Petrece timp de
calitate relaxindu-te si uitd de stresul la care egti
supus zi de zi, pe parcursul anului.

o intﬁlne§te—te cu prietenii. Petrece timp in compania
prieteniilor §i profitd si reiei legiatura cu cei pe care
nu ai apucat si ii vezi prea des in ultima perioada.
Socializarea este foarte importanti, iar grupul de
prieteni potrivit poate face ca cele mai simple
activitati §i momente sa se transforme in amintiri de
neuitat.
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e Calitoreste. la-ti gasca si plecati intr-o cidlitorie
impreuni. Fie ca vorbim de un road trip prin tari,
sau 1t1 dore§ti sa pleci 1n strainatate, vara este cea
mai potrivitd perioada pentru cilatorii.

fllfﬂ' mm

e Foloseste-ti telefonul mobil pentru a te informa.

Internetul este o resursd nelimitata de idei pentru a
identifica cele mai bune activitati pe care le poti
realiza in vacanti.

e Descoperd lucruri noi. Orice activitate ai alege si
faci 1n aceasti vari, asigura-te ca al mereu ceva nou
de invitat sau de experiementat. Toate experientele
pe care le triim de-a lungul anilor contribuie la
dezvoltarea noastrd personalid si la bagajul propriu de

b
cunostinte pe care il detinem.
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TU ESTI VIITORUL TAU

In urma cu ceva timp, am avut surpriza de a-i
intdimpina pe reprezentantii ANOFM in cadrul Centrului
de Consiliere si Orientare in Cariera.

ANOFM s-a infiintat pentru a sprijini personele
interesate si-si giseasca locul de munci potrivit.
Printre discutiile avute cu acestia au amintit de un nou
proiect din cadrul ANOFM intitulat INTESPO -
inregistrarea tinerilor in evidentele serviciului public
de ocupare. Acest proiect se adreseaza tinerilor care au
intre 16 si 24 de ani, care nu lucreazi, nu participd la
vreun program de formare profesionalid §i nici nu mai
frecventeazd cursurile unei institutii de invitimant.

Proiectul ridspunde provocirilor identificate in
ceea ce priveste integrarea durabild a tinerilor pe piata
muncii i contribuie la rezolvarea urmitoarelor
provocart:

* Participarea redusd a tinerilor la formarea profesionali
si, in special, la formarea profesionali continui;

* Rata scizutd de ocupare a tinerilor, precum i reticenta
angajatorilor de a angaja tineri;

* Insuficienta cunoastere, de catre tineri, a serviciilor
oferite de citre SPO;

* Ineficienta actualelor misuri de interventie in ceea ce
priveste problema ocupirii tinerilor.
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Ce avantaje au acesti tineri daci se inscriu in
acest proiect?
1. Informare si consiliere profesionala;
Mediere pentru identificarea unui loc de munci;
Formare profesionali gratuiti;
Indemnizatie de somaj;

U1 B~ W N

Primi de activare;

Mai mule, impreund cu reprezentantii ANOFM, am
realizat o intdlnire zoom cu absolventii interesati de
aceste informatii.

Urmiriti site-ul CCOC, dar
facebook CCOC si nu ezitati

referitoare la orice informatie.

si pagina oficiald de
si n

a e puneti intrebidri
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ADICTIILE - UN PERICOL MASCAT

-Cine risca sa dezvolte dependete?

-Cum functioneaza creierul in cazul
consumului de substante?

-Ce trebuie sa faceti astfel incat sa
nu dezvoltati dependente sau/si sa
ii ajutati pe cei din jur in legatura
cu aceste probleme ale adictiilor?

Educatia si informarea corecta
sunt singurele metode care pot
face diferenta intre un consumator
si un non-consumator.

Campanie de informare a studentilor, initiata de CCOC UPT,
cu sprijinul Prosalvita Galati- Centru de tratare a dependentelor
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,,Mie nu are cum si mi se intimple! Ceilalti sunt
slabi!”
,,Am incercat, din curiozitate $1 pe mine ma ajutad
consumul de marijuana. Ma simt mai bine, imi cresc
performantele intelectuale §i nu mai sunt aga timid!”

[atd doar 2 fraze, ale celor care risci si intre intr-
O situatie care aduce mari riscuri pe termen lung:
adicgia. Nimeni din cei care 1incearcd un drog, din
curiozitate, nu porneste de la premisa: ,,eu voi deveni
dependent si voi avea nevoie de psihoterapie!”

La sfarsitul lunii iunie, am realizat un material
video pentru studentii UPT, in care am vorbit despre
acest subiect. Am rdspuns la citeva intrebari, cum ar fi:

- care sunt cauzele consumului de substante?

- cum se dezvoltd o dependentd?

- cum functioneazd creierul in cazul consumului de
substante?

- cum ne putem feri de dependente?

- cum 1ii putem ajuta pe aceia din jurul nostru care au
cazut in plasa adictiilor sau sunt pe punctul de a deveni
consumatori/dependenti?

Alituri ne-a fost Florian Miu, psiholog «clinician
si psihoterapeut, specializat in tratarea dependentelor si
profesor asociat al Universitatii Danubius din Galati.
Totodata, Florian este presedinte al Asociatiei Se poate
si altfel si fondator Prosalvita - Centru de tratare a
dependentelor (www.prosalvita.ro)
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Materialul video poate fi vizualizat accesand link-ul:
https://youtu.be/6 MjRBAI5W qO.

Educatia §i informarea corecta sunt singurele
metode care pot face diferenta 1intre o persoani cu
adictii i o persoand sinitoasa.

Daci tu ai nevoie de ajutor, nu ezita sa iel
legatura cu echipa CCOC UPT pentru a te putea ajuta.
De asemenea, daca §tii un coleg sau un prieten ce poate
dezvolta o adictie, sfitueste-1 si contacteze wun
specialist, cit mai curind posibil.
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IMPACTUL VIOLENTEI
PSIHOLOGICE
DIN VIATA DE ZI CU ZI1

La ce te gindesti cind auzi sintagma: violentd

psihologica?

Critica,

jignirt,

- cuvinte umilitoare,

- injuraturi,

- defiimare,

- dispret verbal,

- desconsiderare,

- atac la identitatea noastra,

- stare de tensiune psihici,

- mimicd si gesturi inadecvate (ochi dati peste cap, gest
de lehamite)...

stroke® -uri negative

Acestea sunt doar citeva exemple de violentd
psihologicd. Acest tip de violenta este descris ca fiind o
stare abuzivd a conduitei celor din preajmi, o atitudine
de intimidare si superioritate, de negativitate
permanentd, de presiune.

*Cuvantul “stroke” in analiza tranzactionalid inseamnd “unitate de atentie” si
rispunde la una din nevoile fundamentale ale oamenilor, accea de a fi
recunoscuti. Eric Berne, didea aceasti definitie strok-ului: ,orice act care
implicd recunoagsterea celuilalt”

Unititile de atentie pe care le putem primi de la ceilalti pot fi verbale sau
nonverbale, bune sau rele. Toate acestea reprezinti hrani emotgionala.
Evident ca strokurile negative nu sunt o hrani emotionali tocmai sinitosa.
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Violenta psihologicd mai este definitd ca fiind o
stare de ostilitate, de ton ridicat si autoritar si lipsit de
respect, de zeflemea i ironie spuse sub forma glumei
riuticioase si tendentioase. Se manifestd zilnic 1in
relatii, la locul de muncid, pe stradi - in mai toate
activitatile cotidiene.

Epigenetica este ramura geneticii care studiazi
modul in care experientele de viata influenteaza functia
genelor, adici cum substantele chimice se ataseazi de
ADN si orienteazd activitatea genelor. Din fericire, tot
mai multe persoane congtientizeaza «c¢d dacd sunt
predispusi genetic spre o boali i trdiesc intr-un mediu
violent psihologic, stresul resimtit 1i poate imbolnavi
(fizic). Dar, totodati, un mediu securinzant, neviolent,
va face ca bolile si se manifeste mai putin.

Mediul in care triim este cel care rafineazi chimia
creierului, conexiunile neuronale, circuitele, retelele si
sistemele care ne determini functionalitatea optimi.
Hrana emogionali este cea care asigura o dezvoltare
neurobiologica sindtoasd a creierului.

Genetics
Geneticheritance
Family history

Environmental
factors
Age
Diet
Infection

Epigenetics
DNA methylation

Histone modification
miRNAs
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Avem nevoie de relagii de atasament bune, de un
limbaj afectiv plin de caldurd si disponibilitate §i pe cat
posibil lipsit de un stres crescut. Avem nevoie si ne
simtim plicugi $1 acceptati pentru ca aga ne vom construi
sentimentul de siguranti 1in care putem fi fericiti,
impliniti, productivi, capabili de relatii armonioase.

Mai pe larg despre violenta
psihologicid a scris
psihologul si
psitoterapeutul Citilina
Dumitrescu. Cu
amabilitate, dna psiholog a
acceptat invitatia CCOC
de a participa la un
podcast pentru studentii
UPT in care si dezviluie
informatii pretioase pe
acest subiect. inregistrarea
podcast-ului poate fi
accesatd urmirind link-ul:
https://youtu.be/VM4kAAk
mBfE

Articolul scris de dna psiholog il putegi citi,
accesind:
https://www.catalinadumitrescu.eu/2021/05/17/te-rog-
nu-ma-mai-rani-despre-epigeneza-si-impactul-
violentei-psihologice/
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PUTIN DESPRE
RAPORTAREA LA DIZABILITATE

CU SCRIITORUL ALEX SZzOLLO

,,Pe acelasi burlan poate sd curgid si apd de izvor §i apa
de canalizare” il citeaza Alex Sz&ll6 pe piarintele Cleopa.

Scriitorul Alex Sz3llé este, conform propriei
descrieri, traducitor, dependent de «cirti, cinefil si
increzitor intr-o lume mai buni. De asemenea, este un
amalgam de constraste, precum crestinul rocker.

Debutul lui ca scriitor a avut loc in 2018 cind a
lansat cartea ,,Eu, Baraba”. A urmat cartea ,,Tupeu de
crestin” (2019), iar in toamna acestui an 2021, sperd si
lanseze cartea "Quasimodo” — un proiect de suflet, la care
a muncit 5 ani.
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Cartea Quasimodo, porneste de la personajul
cocosatul de la Notre Dame, a lui Victor Hugo, pe care
il descrie prin prisma dizabilititii de paralizie cerebrala.
Atuu 1n scrierea acestei carti este faptul ci scriitorul
este o persoand cu dizabilititi §i cunoaste aceastd lume
pe care persoanele tipice doar gi-o imagineaza.

Despre provocarile pe care le presupune
dizabilitatea, dar §i despre ce putem face fiecare din noi
pentru a (ne) crea o lume mai buni, Alex ne-a vorbit
intr-un podcast pe care il puteti urmiri accesand linkul:
https://youtu.be/ mEAXxWO7w-3k.

[ati mai jos doar citeva fraze din discutia cu Alex,
dupid care am realizat si un bucketlist, de printat si lipit

pe frigider.
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E nevoie de o minte
deschisa, iar noi gandim
prea multin clisee.

Persoanele cu dizabilitati nu
au nevoi specialel Eiau
nevoi universale, adaptate
la anumite conditii speciale
ale dizabilitatii. As avea
nevoi speciale daca as avea
nevoie de friptura de
unicorn cu garnitura de oua
de dinozaur, cand de fapt
euvreausaieslaun
cinematograf fara sa imi fie
teama ca imi rup gatul pe
trepte.

Oamenii ar trebui sa
asculte inainte sa
eticheteze.

Interactiunea sociala este
cruciala [si] pentruunom cu
dizabilitati.

Exista 2 modalitati prin care
oamenii se raporteazalao
persoana cu dizabilitati,
ambele la fel de rele. Ori se
scuipain san si se fac cruci
pe furis, se arunca priviri
piezise; ori se arunca cu
cuvinte aparent frumoase,
darin esenta goale, rupte
parca din scenariile de
drame sentimentaliste
previzibile de pe canalul
Hallmark:, Vail Esti o
inspiratie! Esti un erou! Ti-ai
depasit conditial”

Sa privim viata cu ochi mai
deschisi si mai luminosil

Nu sunt perfect,
dar sunt iubit.
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DUCKETLIST

Deschide—ti mintea si elimind cliseele
din gandire,

Ascultad tnainte sa etichetezi,

Creaza—ti legaturi sociale cu cei din
jurul Tau,

Priveste orice persoand cu dizabilitati
precum o persoand, cu Totii avem
aceleasi nevol universale, emotii si
senfimente,

Priveste viata cu ochi mai deschisi si
mai luminosi,
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Somnul este o stare fiziologicd de repaus, in care
tot organismul se reface pentru a-si putea relua
activitatea in fieare zi, fiind absolut esential oricirei
fiinte umane. Repausul nu este insi total, deoarece
creierul continud si fie la fel de treaz noaptea ca i in
timpul zilei, dar are alte ,atributii®.

Ne petrecem o treime din viatdi dormind, dar
creierul nostru nu doarme nicioadati. Desi pare greu de
crezut, creierul nu este chiar inactiv in timpul
somnului. De fapt, pe perioada somnului, neuronii
consumi la fel de multd energie ca in timpul orelor de
veghe, scrie Huffington Post. Tocmai de aceea, nu ar
trebui sd ne mai surprinda faptul cd ceea ce se intimpla
in timpul orelor noastre de odihni este extrem de
important pentru functiile cognitive.
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IMPORTANTA TEHNICILOR DE
RELAXARE IN VIATA TA

Nu existd nicio persoana care sa nu simtd nevoia,
in anumite momente sau perioade ale vietii, de o
detasare completd fata de orice activitate si de citeva
clipe de relaxare prin intermediul cirora si isi incarce
bateriile. Suprasolicitarea, fie cia este fizica, psihica sau
emotionald, duce la situatii foarte neplicute, in care
poti sd clachezi. Pentru ca acest lucru sd nu se intample,
este foarte important sa 1iti acorzi cateva minute 1in
fiecare zi, pentru tine, in care sa faci activitati care iti
aduc plicere, care te calmeazd si care iti oferd o stare de
spirit buni.

Specialigtii recomandd si faci, zilnic, micar un
lucru care te ajutd sd scapi de stres. De exemplu, atunci
cind te intorci acasd, poti face o baie calda si apoi te
poti relaxa pe <canapea ori 1in pat citind cartea ta
preferati sau poti urmiari serialul tiu preferat alituri de
partenerul/partenera de viati. Exercitiile fizice sunt, si
ele, o metodi foarte buni de combatere a stresului,
impreunia cu masajele si alte activititi de destindere a
muschilor.

I

p)
,
p)
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Trebuie sa stii ca decorul din dormitorul si din
living-ul tiu au wun efect major asupra stirii tale
interioare, asa ca trebuie sia iti creezi o atmosferi ciat mai
placutid, de care sa te bucuri dupd o zi lungi §i agitata.
Insi, existd si momente in care cele mentionate mai sus nu
mai functioneazi la fel de eficient. In general, acest lucru
se intampld atunci cidnd treci prin momente mai grele,
perioade cu un nivel crescut de stres si agitatie, sau in
urma unei suprasolicitari indelungate. In aceastd situatie,
poti apela la tehnici si metode specifice de relaxare,
dezvoltate de specialigti §i care au un rezultat pozitiv
dovedit asupra mintii si asupra trupului.

CELE MAI POPULARE TEHNICI DE
RELAXARE PSIHICA PENTRU
ANXIETATE FOLOSITE IN PREZENT

Anxietatea este O afecgiune cu care se confrunti tot
mai multe persoane, fie ca apeleazi la ajutorul psihiatrilor
si a psihoterapeutilor sau nu. Aceasta este, de fapt, un
raspuns natural al corpului la situatiile stresante si se
poate manifesta in diferite moduri: incapacitatea de a
vorbi in public, frica de stiarile conflictuale, frica de
dentist, etc. Problema apare in momentul in care nu existd
niciun factor declansator pentru starea de alerta a
creierului, insa efectele acesteia (stres, batdi ale inimii
foarte puternice, incordare musculari, ginduri negative,
oboseald) sunt resimtite.
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* Tehnici de relaxare prin respiratie

Atunci cind sim¢i cd nu te poti concentra pe nimic si cd
ai nevoie de o pauzid, aseazi-te intr-o pozitie comodi,
intr-un loc linistit, si concentreazi-te asupra respiragiei:
inspira adinc timp de 3 secunde, tine aerul in piept 5
secunde, apoi expird usor, treptat, pini elimini tot aerul
din plimani. Repeta acest lucru de 3 sau 4 ori, pinid cind
sim¢i ca bdtdile inimii s-au calmat §i tensiunea de la
nivelul mental s-a dispersat. Poti face acest exercitiu
oriunde, oricand, 1insi ideal este si te afli 1intr-o
incapere goali, in care nu poti ti intrerupt.

* Tehnici de relaxare prin exercitii i pozitii fizice

In mod ideal, pentru inceput, este recomandat si urmezi
un curs cu un instructor acreditat, care iti poate arata §i
corecta posturile de yoga. Daci nu ai timp, pentru
moment, poti cauta in mediul online clipuri video si
imagini cu cele mai usoare exericitii $1 pozitii pe care le
poti face acasid, chiar i inainte de culcare. Una dintre
cele mai cunoscute este pozitia Lotus, 1in sezut, cu
picioarele indoite si incrucisate, spatele drept si méinile
relaxate sprijinite pe genunchi. Aceastid poate fi folosita
si atunci cind faci exericitii de respiratie, vizualizare
ori meditatie.
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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



