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NOI PUNEM CARIERA TA
PE PRIMUL PLAN!

Centrul de Consiliere §i Orientare in Carierd

Hello, UPT!

Asteptarea a luat sfarsit! Incepem un nou an
universitar, cu fort,:e proaspete §i noi proiecte, pe care
sperim si le putem desfisura impreuni.

Specialigstii Centrul de Consiliere si Orientare in
Carierd va asteapti, ca impreuni, si descoperiti modul cel
mai potrivit in care vd puteti indeplini toate obiectivele
profesionale.
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NICE TO MEET YOU -«

Bine ati venit in comunitatea UPT. Speram ca tranzitia de la liceu spre mediul

academic si fie una usoard, dar dacid intdimpinati probleme, echipa CCOC cu

siguranta te poate ajuta.

Cine suntem noi?

Suntem o echipi tanird, dinamici, care te poate ajuta ca inca din anul I s pui

bazele viitoarei tale cariere. Fie cd esti interesat de dezvoltarea ta personald sau

profesionala, ai nevoie de ajutor in gestionarea emotiilor sau a increderii de sine,

specialistii nostri pot fi alaturi de tine pe tot parcursul acestui proces.

Nu ezita si ne contactezi pentru ¢ noi, punem cariera ta pe primul plan!
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ACCOMMODATION WEEK

Stim ¢ tranzitia de la liceu la mediul academic poate fi tricky, de aceea, in
cadrul Centrului de Orientare si Consiliere in Carierdi(CCOC) incercim, prin
diferite activitati sa vd usurdm acest proces.

e Una dintre cele mai des intilnite dileme, pentru studentii de anul I, consta in
descifrarea orarului. Noi te putem ajuta si intelegi ,.care-i treaba” cu
siptimina pard sau impard, care e diferenta dintre curs, seminar si laborator,
sau orice altd nelimuririe ai legatd de interpretarea acestuia.

e In cazul in care te simti ,,lost in UPT”, hai la noi §i impreuni putem face un
tur virtual al campusului UPT, in speranta ci identificarea sililor de curs va fi
mai usoard ulterior.

e Hai si descoperi de ce servicii poti beneficia in cadrul CCOC si cum acestea
contribuie la dezvoltarea ta personali §i profesionald. Studentia nu este doar
despre cursuri i sesiune, ci ai posibilitatea de a te implica in numeroase
activitati dedicate tie. Fie ca alegi s faci o vizita la sediul nostru, fie alegi si
participi la prezentarea pe care o vom sustine online, alege si fii informat in
legituri cu posibilititile care vor contribui la viitoarea ta cariera.

e Nu stii si folosesti la capacitate maxima platforma ZOOM? Solicita-ne
ajutorul, iar conectarea la cursurile si seminariile online nu va mai fi o
problema. Deja avem peste doi ani de experientd

o Chiar daci ti se pare devreme sa apelezi la servicii® unui consilier de carierd, o
carierd de succes se planifici din timp. Vino si facem cunostintd §i impreuna
s3 identificam obiectivele tale pe termen lung.
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* Intelege de la inceput cum se cumuleaza creditele si cum si scapi de restante.
Knowledge is power!

e Daci vrei sd interactionezi cu alti colegi, dar si te si distrezi in acelagi timp,
participa la ,,Discover UPT - selfie power”. O altfel de competitie care te
ajutd si identifici punctele cheie ale campusului universitar, si descoperi
istoria UPT si nu numai. Pregatim multe surprize pentru tine. Urmadreste
pagina noastrd de Facebook si afld mai multe detalii.
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CE POATE SA ITI OFERE CCOC?

SESIUNI DE AUTOCUNOASTERE - CAT DE MULTE
STII DESPRE TINE?

Procesul de autocunoagstere este unul extrem de
important si care sedesféi§0ari pe tot parcursul vietii.
Fie cd vorbim de puncte tari sau slabe, abilitdti, valori
sau trasaturi de personalitate, sunt aspecte care ne
influenteaza  atit viata  persoanali, cit §i cea
profesionala.

Centrul de Consiliere §i Orientare in Cariera,
vine in sprijinul tdu §i te ajuti si descoperi acele
aspecte care pot face diferenta in CV-ul tiu. In fiecare
an, se desfisoard workshopuri tematice care au la bazi
autocunoasterea.

Acestea 1incep cu descoperirea intereselor prin
aplicarea testului Holland, continuidnd apoi cu
stabilirea unor obiective pe termen scurt, mediu §i lung,
cu identificarea punctelor tari si a oportunititilor
profesionale, dar si validarea anumtior valori si abilitati
individuale. Toate acestea contribuie la realizarea unui
plan personal de carierd, care face parte din reteta care
iti poate asigura un 1inceput de cariera sigur, cu
pasi indreptati direct spre succesul profesional.

Fi-ti o programare pentru una dintre sesiunile de
consiliere individuale sau de grup.
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CONSILIEREA PSIHOLOGICA

e este o interventie psihologica in scopul optimizarii,
autocunoasterii si dezvoltarii personale sau in scopul
preventiei §i remiterii problemelor emotionale,
cognitive §i de comportament.

Daca te afli in impas cu privire la rezolvarea unor
situatii de crizd ,sociale, profesionale sau familiale te
putem ajuta in cadrul wunor gsedinte de consiliere
psihologici. Totodata te putem ajuta sd te cunogti mai
bine si sd iti imbundtitesti abilitaci, relagii si credndu-¢i
o stare de echilibru i de bine din punct de vedere
mental.

CONSILIERE EDUCATIONALA

Consilierii CCOC au rol de mediatori in
orientarea carierei, de a tine permanent legdtura cu
ofertele de pe piata muncii. Acestia pot orienta in ceea
ce priveste cariera, obstacolele intilnite pentru a fi
depiasite, identificarea abilititilor specifice, a punctelor
tari si a celor slabe. Rolul consilierilor nostri este acela
de a ajuta studentii sa isi planifice traseul profesional
educational.

v/
X
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EVALUARE APTITUDINALA

De ce ne intelegem cu anumite persoane dar cu
altele nu? De ce ceea ce este important pentru noi nu
este important pentru toata lumea? De ce unii suntem
punctuali si altii nu? De ce este important si stiu ce fel
de membru in echipa sunt? De ce pot vinde unor clienti
usor sau de ce pot convinge usor doar anumiti colegi?

CE URMARESTE TESTAREA PSIHOLOGICA?

e Identificarea profilului de personalitate
e Identificarea tipului de aptitudini

e Cuantificarea inteligentei emotionale

e Motivatiile

e Creativitatea

e Rezistenta la stres

e Orientarea vocationald

ADAPTARE §SI INTEGRARE SOCIALA

Adaptarea studentilor presupune cunoagsterea
indicatorilor care constituie sistemul de realizare a
interactiunii  dintre personalitatea studentului  si
ansamblul conditiilor de desfisurare a procesului de
invagimine. Scopul principal al invatamantului
universitar este asigurarea unui program de studiu
realizat in asa fel incat cei implicati si se poatd adapta
usor pentru a riaspunde cu maximum eficientd cerintelor
educative.
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Este necesard cunoagsterea indicatorilor implicati
in procesul adaptirii, evidentierea factorilor care pot
influenta modul de adaptare §i criteriile de ameliorare a
procesului de adaptare. Adaptarea la procesul instructiv-
educativ necesiti o mentinere a echilibrului psihologic,
O continua perfecgionare care antreneazi un cumul de
factori interni $i  externi. Aplicarea metodelor
psihologice cu scopul indrumirii corecte §i a consilierii
psihologice poate imbunictiti indicii adaptirii i
totodata spori productivitatea activitagii de invitare.

SESIUNI DESPRE RELATII, INTERACTIUNE
NOASTRA SOCIALA

Studierea relatiilor sociale in complexitatea,
diversitatea §i dina-mica lor are importanti deosebitd
atit pentru intelegerea structurii i functiondrii
sistemului, cit §i pentru interventia practicd la diverse
pa-liere ale sistemului social.

Relatiile sociale reprezinti un sistem de
interactiuni sociale dintre doi parteneri (indivizi sau
grupuri) care au la bazi atitudini, interese §i situatii.
Relatiile din cadrul grupurilor mici se bazeazid pe
contacte si interactiuni directe si personale, dar 1in
cadrul grupurilor mari, al co-lectivititilor, al
societdtilor relatiile sunt complexe §i se bazeazia, pe
interactiuni indirecte.
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Nevoile oamenilor de interactiune in rezolvarea
problemelor lor presupun dezvoltarea anumitor reguli si
legi pentru formarea tipurilor de relatii sociale, in urma
cirora apare un tip stabil de relatii sociale. Urmind
aceste reguli si legi, poti fi sigur cd faci ceea ce trebuie
si speri cd iti vei rezolva problema. Cunoagsterea legilor
de functionare a tipurilor de relatii sociale permite unei
persoane si se simtd suficient de confortabil intr-un
anumit grup social, si inteleagd mai mult sau mai putin
clar locul lor in grup i locul fieciruia dintre membrii
sai.

Mai mule, tipul relatiilor sociale actioneazi ca, ca
si spunem asa, un sistem de coordonate pentru
autodeterminarea unei persoane intr-un grup social $1
recunoasterea reciproca, determinarea propriilor $1
sarcini comune... Aceasta este o economie semnificativi
de energie, atunci cind in majoritatea cazurilor de
interactiune sociald nu este nevoie si cheltuiti energie
suplimentara pentru recunoagterea tiparelor, divulgarea

caracteristicilor unui anumit tip de relatii sociale etc.
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STIATI CA...

"Cele mai fericite momente din viata noastra sunt
cele in care ne jucim la fel ca §i copiii mici, cand
cintim si cind dansim, cind explorim §i creim diferite
lucruri numai pentru a ne amuza.

Aceastd stare de fericire maximi care caracterizeazi
comportamentul de copil este fireasci, 1intrucit ea
exprimia mintea umania normala. Copiii sunt inocenti si
este firesc ca ei sd exprime iubirea. Ce s-a intimplat
insa cu noi? Ce s-a intimplat cu intreaga lume in care
traim?¢

Ca si devenim maestri ai iubirii, noi trebuie sia
practicim arta de a iubi. La fel ca si orice altd
manifestare, arta relatiilor interumane se 1invatd prin
practicd, iar cei care practicd suficient de mult pot
atinge un control perfect asupra ei.
Asadar, controlul unei relatii de cuplu sau de prietenie
tine de acgiune, nu de cunoastere sau de teoretizare.
Totul este legat de actiune. Evident, pentru a intra intr-
o actiune este mnecesar si dispunem de o anumitd
cunoastere, sau cel putin de congstientizarea felului in
care funcgioneazi oamenii.”
E mult ce-ti propun astdzi si citesti, dar este un foarte
bun material! Face parte dintr-o carte, una dintre cele
mai semnificative pe care le-am citit vreodatd... Arta de
a iubi, Don Miquel Ruitz

Si te bucure asa cum m-a bucurat §i pe mine!
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Dacd doresti sa obtii ceva de la viatd, mai mult
decit "o plapumid cu o cuprindere limitata si poate
insuficienta”, ai trebuintd de munci, determinare,
vointa §i pasiune. Nu poti sa spui cu adevirat ci pui
umirul la clidirea ta ca om, la evolutia ta personali,
decit cu acest pret de efort personal, incununat de
bucurie, entuziasm si incredere. Si, da, de pasiune... Sa
nu uigi de eal

Fiecare dintre noi, construieste pentru el si
pentru cei din jurul siu, atunci cidnd di din darul si
talantii lui, cAnd face tot ceea ce face cu rost si pasiune,
cu bucuria diruirii celorlalti. Apoi, mai este foarte
importantia si intelegerea detasirii de ceialalti, detasarea
de comparatii sau judeciti, de observatii sau analize ce
iau din propria energie §i viziune.

Buni dimineaga!

Curajul este descris ca fiind o trdasiturd pozitiva a
oamenilor, una dintre calitatile de bazi ale naturii
umane. Curajul reprezintd o componentd cheie a
procesului de imbitrinire §i este cel ce ne impinge si
atingem noi obiective, chiar dacd efortul este dificil si
dureros. Potrivit psihologilor Seligman §i Peterson,
existd un numiar de gsase calitati care stau la baza vietii
implinite §i acestea sunt: intelepciunea si cunoasterea,
curajul, omenia, dreptatea, cumpitarea si transcendenta
sursa Lavinia B.
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CE ESTE CURAJUL?

Curajul este capacitatea care-i permite persoanei
sa facid faga dificulcatilor, pericolului sau durerii, fira
teamia. Este forta emotionald care implicd exercitarea
vointei in atingerea scopurilor, in ciuda obstacolelor
externe sau interne.

Curajul are o puternicid dimensiune eticd deoarece
este legat de convingerea de a face ceea ce trebuie,
conform convingerilor, mai ales in ciuda criticilor care
pot aparea.

Potrivit literaturii de specialitate, curajul include
patru trdsdturi pozitive de caracter, iar acestea sunt:

g perseverenga,

indrizneala,
® onestitatea §i
e entuziasmul.
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VOLUNTARIATUL LA CCOC

Mai sunt doar citeva zile §i intrdm cu pasi repezi
in noul an universitar. Pe langid faptul cid voi, studentii,
boboci sau nu, va veti relua activitatea in sidlile de clasa,
nu trebuie sa uvitagi ca timpul este unul pregios si trebuie
sa profitati de el. CCOC va indrumi si vd inscrieti intr-
un program de voluntariat, care, vd asigurim, ca va fi de
mare folos pe viitor. De ce?

[ata cateva motive pentru care sa alegi sa faci
voluntariat:

Te ajutd sd te dezvolgi personal;

Te ajutd sa te dezvolti profesional;

intﬁlne§ti persoane noij;

Legi noi relatii de prietenie;

Dobandesti abilititi de lucru in echipi;

Dobandesti abilititi de comunicare;

7. Dobindesti abilitatea de a te promova §i de a promova

N Ul AN

ceva;
8. Abilitdti de leadership;
9. Abilititi de marketing;

Acestea sunt doar cateva dintre beneficiile pe care le vei
avea daci vei alege si faci voluntariat pe perioada
studentiei.
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Unde poti face voluntariat?

Fie te 1inscrii la voluntariatele din cadrul
facultagilor, fie alegi sd fii voluntar in cadrul Centrului
de Consiliere §i Orientare in Cariera.

Ce poti face ca voluntar in cadrul CCOC?

Voluntarii Centrului de Consiliere si Orientare in
Carierd se pot implica in proiecte precum: Caravana
UPT, Zilele Carierei, CCOCAST.
in cadrul Caravanei UPT, acestia o si participe la
promovarea Universititii Politehnica 1in licee din
judetul Timis, dar i in judetele din restul ¢arii.
Datoritd acestui proiect, acestia 1isi vor dezvolta
abilitatea de a promova si vor pune accent pe public
speaking.

In ceea ce priveste Zilele Carierei, acestia pot
participa la promovarea evenimentului, la realizarea de
materiale de promovare, la partea de organizare a
evenimentului sau se pot implica in partea tehnicai.
CCOCAST este un proiect nou al CCOC, care inci este
in curs de dezvoltare. Voluntarii pot crea diferite
podcast-uri fie cu studenti ai Politehnicii, fie cu
absolventi, cu reprezentanti ai unor companii, care si
aduca in fata celorlalti o pirere legati de un anumit
subiect atractiv sau de ce nu, si relateze o simpla
experienta.

Pe linga acestea, pe lingid personalul CCOC,
acestia pot tutora la rindul lor al¢i studenti.



SEPTEMBRIE 2021 NEWSLETTER CCOC

Care sunt pasii pentru a deveni voluntar la CCOC?

Primul lucru pe care trebuie sa-1 faci este s scrii
un mesaj pe facebook a CCOC. Urmitorul pas va fi
completarea unui formular de inscriere online, care va fi
urmat de un interviu fie de grup, fie individual.

Te asteptim in echipa CCOC!
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ZILELE CARIEREI

Zilele Carierei este un tirg de oferte de cariera al
Universititii  Politehnica Timisoara, organizat de
Centrul de Consiliere si Orientare in Carierd, destinat
studentilor si absolventilor UPT.

Evenimentul se desfisoard anual, la sfarsitul
lunilor martie §i octombrie si cuprinde douid zile
de stand, in care cei interesati pot interactiona cu

cei mai mari angajatori din vestul tarii, in ciutarea celei
mai bune oferte de carierd. Fie cd egti in ciutarea unei
oferte de practicd, internship sau loc de munci, cu o
viziti la stand, sau accesind
www.zilelecarierei.upt.ro, poti gisi ceea ce cauti,

in aproape orice domeniu.
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De ce recomanddam studentilor sd participe la Zilele Carierei inca din anul I?

Cu cat luim contact cu piata muncii §i cu reprezentantii acesteia mai
devreme, cu atit mai bine pentru dezvoltarea noastrd profesionald ulterioara.
Contactul cu acegtia ne asigurd posibilitatea de a intelege asteptirile si cerintele
angajatorilor, asftel putem , din timp si ne pregitim un portofoliu de angajare
complet si competitiv.

Identificarea punctelor tari sau slabe personale, in urma unei discutii cu un
specialist, ne permite ca ulterior, si identificim oportunititi pentru noi, care vor
contribui la dezvoltarea personali §i profesionald. Cu cit incepem pregitirea mai
din timp, cu atat suntem mai aproape de cariera pe care o visam.

Asadar, te asteptim la Zilele Carierei 19 alituri de specialisti din zeci de companii,
pregatiti si raspunda tuturor intrebirilor tale. Urmareste pagina de Facebook a
evenimentului, si afli detalii despre urmaitoarea editie -
www.facebook.com/ZileleCariereiUPT.
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CANALUL YOUTUBE PSIHO HUB -
RESURSA DE PSIHO-EDUCATIE SI
DEZVOLTARE PERSONALA

Pentru cd noua realitate ne ingrideste dreptul la
intadlniri fatd in fatd, la CCOC cautim solutii pentru a
vd rimine aproape si a va sprijini in demersul vostru de
a va construi o carierd de succes si a deveni cea mai
bunia versiune a voastrdi. De la inceputul pandemiei, am

creat mai multe proiecte pentru voi, iar unul dintre ele
este Psiho Hub.

@ Psiho hub ABONAT(A) ()
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Psiho hub aduni pe un canal de youtube omonim,
materiale video cu teme psiho-educatie, de interes
pentru studenti, in acord cu nevoile exprimate 1in
sedinte individuale de consiliere. Cateva exemple de
teme abordate in zecile de videoclipuri realizate:

- gestionarea emotiilor la un interviu de angajare

- managementul stresului/managementul timpului 1in
timpul sesiunilor de examene

- pandemia — provocidri, solutii, oportunitati

- despre adictii

- impactul violengei psihologice din viata de zi cu zi etc

Psiho hub isi propune si aduci in fata voastra
specialisti psihologi, psihoterapeuti si din alte domenii
conexe, care vor veni cu propriul know-kow alituri de
cel al echipei CCOC pentru a va rispunde intr-un mod
profesional la intrebirile pe care le aveti §i a vd oferi
materiale informative de cea mai buni calitate.

De asemenea, prin materialele realizate prin
proiectul psiho hub, ne propunem si va oferim exemple
— oameni de succes sau care inspird prin ceea ce sunt sau
ceea ce fac, de la studenti de anul T ai UPT - la
absolventi ai UPT sau chiar persoane din afara
universitatii care sunt exemple pentru studentii afla¢i in
formare.

Dacid §i tu egti o voce care poti inspira colegii tai,
te invitim sd ni le aldturi in acest proiect. Te poti
inscrie prin email, la cristina.halbac@upt.ro.
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MITURI SI PREJUDECATI LEGATE
DE CONSILIEREA PSIHOLOGICA

1. Daca mergi la psiholog ai probleme

A intrat in mentalul colectiv cd apeleazi la
consiliere psihologica, acele persoane care au probleme.
Si daca in trecut erau catalogati drept nebuni cei care
stabileau o intilnire cu un psiholog, azi se crede ca
psihologul ne poate ajuta, $i sidndtosi fiind, doar 1in
conditii de «criza personali sau cind avem ceva de
reparat — un comportament, o relatie, o adictie sau ciand
trebuie si ne adaptim la o situatie nouid care ne
provoaci foarte tare...

In realitate, aceasta e doar o parte din ce inseamni
consilierea psihologici. Psihologul intr-adevir se
adreseazd indeosebi persoanelor sinitoase din punct de
vedere clinic, dar consilierea psihologici remediald si
consilierea in situatii de criza sunt doar doud din
multele feluri de consiliere psihologicid. Motivele pentru
care putem apela la sedinte de consiliere psihologicid pot
fi mult mai multe:



SEPTEMBRIE 2021 NEWSLETTER CCOC

e Si ne cunoastem mai bine

e sa intelegem mai bine cum functionim noi, dar si
intelegem cum functioneazi si ceilalti, astfel incat sa
imbunidtigim relagiile pe care le stabilim - relatiile de
acasi, dintre membrii familiei, relatia cu persoana
iubitd, relatiile de la scoald sau de la locul de munci,
cele cu prietenii §1 cunoscutii, cu vecinii, cu casiera
de la Lidl sau cu curierul.

e si ne dezvoltim in plan personal, invitind si ne
punem in valoare punctele forte, si ne imbunititim
puncte slabe, uneori chiar invitind si facem din
punctele slabe oportunitagi

e Si ne analizam, in echipd, optiunile personale §i si
luim cele mai bune decizii de viata

e Consilierea psihologicd mai are si rol de preventie,
preintimpinind unele situatii complicate sau
neplicute. E de dorit sd apelim la psiholog inainte de
a ,,avea probleme”, cici e mult mai simplu si previi,

decat si tratezi sau sa repari.

2. Mergem la psiholog atunci cdnd nu avem prieteni
care ne-ar putea sfitui

Tipul de relatie cu un psiholog este diferit fati de

relatia cu un prieten si sprijinul oferit de psiholog nu consta
in sfaturi sau pireri personale.
Psihologul este un specialist care dispune de abilitagi i
competente specifice, 1invitate §i exersate pe parcursul
multor ani de formare profesionald, competente necesare
sprijinirii $i indrumirii persoanei consiliate, face eforturi
pentru a fi obiectiv (spre deosebire de un prieten) si
procesul consilierii este confidential, ceea ce inseamni ci
cele discutate cu un psiholog nu vor fi discutate cu terge
persoane (cum se poate intampla intr-un cerc de prieteni).
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3. Daca psihologul nu da sfaturi, nu ne ajutd sa
rezolvim situatiile problematice cu care ne putem
confrunta

E drept ca rolul psihologului nu este de a da
sfaturi sau retete despre cum altii trebuie sa isi trdiasca
propria viata. Psihologul va ajuta persoana consiliatd si
se cunoasca si sd se inteleagd mai bine, si isi analizeze
resursele interne i externe, sd isi analizeze obiectiv
optiunile, oportunititile pe care le are §i totodatd si
anticipeze amenintarile care pot pune in pericol starea
de bine sau chiar sanitatea fizici si mentald a acesteia.
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4. Toti psihologii sunt la fel!

Nu, nu sunt. In relagia de consiliere psihologici,
psihologul intra cu propria personalitate, cu valorile si
principiile personale §i relatia interumand creatd e
unici. Pot fi psihologi cu care empatizim §i cu care
legim o relatie usor, dar §i psihologi cu care si avem
nevoie mai mult timp pentru a rezona.

In plus, psihologii au specializiri diferite, in
functie de tipul de supervizare pe care au urmat--o (in
mod obligatoriu, conform legii) dupd 1incheierea
studiilor universitare. Astfel existd psihologi specializati
in psihologie «clinica, in consiliere psihologica , 1in
psihologia muncii §i organizationali, in psihologie
educationali, consiliere scolard §i vocationalid etc.

5. Nu trebuie si apelez la un psiholog clinician daca
nu sunt bolnav

Psihologul clinician promoveazi, printre altele,
sinitatea mentald §i te poate ajuta sd iti organizezi viata
adoptaind wun stil de viatdi sinitos, pentru a preveni
imbolndvirea fizici, dar si cea mentali. Asa cum ne-am
obisnuit sia mergem la medicul stomatolog periodic, pentru a
preveni cariile dentare, cum unii dintre noi facem analize
medicale anuale pentru a depista boli in stare incipientai,
pentru care nu avem simptome, §1 a le trata inainte sa se
agraveze, intocmai §i psihologul clinician te poate ajuta sa
te ocupi de starea ta de bine i de sinitatea ta mentala,
ajutindu-te si constientizezi potentialele pericole pentru
sinitatea ta: managementul defectuos al stresului rau”(
numit si distres), lipsa de alternare optimid a perioadelor de
munca/invitare cu perioade de relaxare, gestionarea
defectuoasi a emotiilor, adictiile §i altele.
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ARTA DE A SOCIALIZA IN TIMPUL
RESTRICTIILOR LEGATE DE
PANDEMIE

In contextul misurilor de combatere a
imbolnivirilor cu SARS CoV-2, miliarde de oameni sunt
nevoiti sd pistreze distantarea socialdi i si limiteze
interactiuni sociale, uneori si isi desfigsoare activitatea
profesionali sau studiile de la domiciliu, sau chiar si
intre in carantinid — izolindu-se complet la domiciliu
pentru o oarecare perioadi de timp.

Existd studii pe termen lung care aratd cd, dupid o
perioadi de carantind, oamenii se confruntd mai frecvent
cu probleme cum ar fi anxietatea, insomnia sau
dificultiti in a face fatd stresului. S-a mai constatat ca
nu exista diferenge in acest sens intre persoane tinere
sau varstnice, intre biarbati i femei.
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Manfred Spitzer, profesor de psihiatrie la Clinica
Universitard din Ulm i, totodata, autorul a numeroase
volume, intre care §i cel cu titlul "Singuritatea -
maladia necunoscutia: dureroasd, contagioasd, letald",
afirmid: ,,Stim ci forma extrema de izolare — carantina -
poate duce la deregliri psihice chiar §i la persoane cu un
psihic sandtos”.

ME0Biesure-alliancalll. Zucchi

Cartea dlui prof dr. Spitzer - Singuritatea -
maladia necunoscutd: dureroasd, contagioasd, letald" a
fost scrisd ca rezultat al unui amplu studiu efectuat in

20009, din care reiese si ca fumatul sau
supraponderalitatea sunt molipsitoare, asemeneni i
singuratitii. ,,Dacid, de exemplu, prietenul meu se simte

singur, e foarte posibil ca §i eu sa incep, cu timpul, si
ma simt asa. In fond, aceste reactii sunt cunoscute 1in
domeniul psihologiei. Emotiile sunt intr-adevir
molipsitoare, pentru cd suntem fiinge sociale. De aceea
ne "contaminim" §i emotional.”, afirmd autorul cartii.
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Specialisti in domeniul sinititii mentale din
intreaga lume sunt preocupati de consecintele pe care
singuridtatea le poate avea asupra psihicului §i incearca
sd raspundd la intrebdri precum:

- cit de mult ar trebui si rimini astfel de misuri 1in
vigoare, fiard ca ele si provoace daune sindtatii?

- pot inlocui retelele de socializare contactele sociale
reale ale persoanelor care triiesc in conditii de izolare?

CATEVA METODE DE IMBUNATATIRE A
RELATIILOR FOLOSINDU-NE DE DISTANTAREA
SOCIALA

1. Conectarea cu sine.

imbunitigirea relatiilor cu ceilalti, incepe
intotdeauna, cu autocunoasterea noastri si cu
dezvoltarea noastrd personali. Noi - cu personalitatea
noastra si cu abilititile de comunicare pe care le
detinem - suntem 50% dintr-o relagie. In perioadele in
care sunteti nevoiti sa petreceti timp singuri, ocupati-va
si de dobindirea unor abilititi teoretice de interactiune
socialia, astfel incit atunci cind se invesc ocaziile, si le
puteti pune in practicd.
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Testimonialul unui student UPT care a apelat la
consiliere psihologicd prin CCOC si a lucrat cu el insugi
— s3 se autocunoasca si sd se dezvolte in plan personal,

astfel incat sd isi imbunititeasca relatiile cu ceilalti.

v Catre: Cristina Halbac Cotoara Zamfir

Prima oara cand am apelat la psiholog am facut-o cu
gandul de a repara ce este de reparat dintre mine si o
alta persoana. Cu timpul am realizat cu ajutorul tau ca
trebuie sa ma axez in primul rand pe propria persoana,
lucru care m-a ajutat sa lucrez si sa inteleg ca trebuie
sa 'repar” ceea ce nu functioneaza in interiorul meu,

» lJucrurile care ma nemultumesc.

2. Conectati-vd cu persoanele din propria ta casi/familie

Chiar daci e bine cunoscutd cd diferenta dintre
generatii care poate duce la conflicte, studentii pot
folosi timpul petrecut in sistem online, pentru a petrece
timp de calitate cu propriii parinti sau frati. Munca in
echipi in a clidi relatii familiale cat mai calitative, va
duce la rezultate deosebite atit in calitatea timpului
prezent, cat si la relatii armonioase atidt cu familia de
origine, dar si cu familia pe care o vor cladi in viitor
sau alte tipuri de relatii pe <care le vor dezvolta
(prieteni, colegi, Vecini). Exersarea empatiei, a
ascultdrii active, a exprimdrii asertive sunt competente
apreciate in orice mediu, iar familia e cadrul perfect
pentru exersare.
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3. Distantarea sociala vine cu congtientizari

Ni se pace dor de persoanele importante pentru
noi $i nu simgim lipsa celor care nu conteazi. E
momentul si reevaluam prieteniile §i relatiile i sd facem
ordine in ele. Eliminarea unor relatii toxice sau relagii
neproductive (cind vine vorba de planul profesional) nu
pot fi decit pasi inainte pentru starea de bine sau chiar
pentru starea de sinitate mentald

4. Folositi-vd creativitatea pentru a mentine legiturile
actuale.

inainte legiturile cu colegii insemnau si
socializare in afara task-urilor de munci/invitare - o
iesire la bere, mincat impreund la cantina studenteasca,
un party in cidmin...
Dacd acum scoala online sau munca de la domiciliu ne
forteazi sd riminem mai mult la domiciliu, am putea lua
o cina prin zoom cu colegii, ca in vremurile bune.
Atunci ne intalneam intr-un local drigut (cantina
studenteascd e un loc drigut ;) ), comandam ceva de
baut §i de méincat si discutam... discutii sterile, bancuri,
barfe, lucruri serioase, politicd, sport... Cu ceva bun pe
masd, din propriile noastre case, cu microfonul i
camera pornite, am putea face acelasi lucru acum, si ne
intilnim pentru a minca impreund... sau a face un
pijama party, sa a bea o bere rece si a discuta prestatia
sportivilor la diverse competitii ...
Si dacd inainte via intilneati fizic i butonati
telefoanele, trimitdnd mesaje unor persoane care nu erau
fizic cu Vvol, acum  pe ecran sunteti chiar cu
interlocutorii din intilnirea programata.
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5. Reluati legaturi ,,uitate”

Dacd ne simtim mai singuri, simtim nevoia sa
ciutim relagii. Colegul de bancd din scoala generali sau

cel mai bun prieten de la gridinitd , o verisoari ce
locuieste in alt oras — pot fi resurse din trecut, cu care
ne putem reconecta, dupa ani in care i-am uitat . Ne

ajutd si toate mijloacele de comunicare la distantia, pe
care am invitat si le folosim mai eficient, in ultimii doi
ani.

6. Proiecte noi = relatii sociale noi (chiar dacid acestea
se desfisoari momentan online)

Daca vrem sd invitim lucruri noi §i incepem un
curs de limba japonezi, spre exemplu, sau un curs de
fine dining sau vi géinditi si via afiliati unui grup (sau

b b
e-grup) de exersare a unui oarecare hobby pe care il
aveti, categoric veti interacfiona cu noil persoanhe, cu
care puteti cregte relatii de prietenie, pe care le puteti
trece in offline, de indati ce acest lucru va fi posibil.

7. Socializarea prin actiuni de voluntariat

In situatii de pandemie sau crizd, avem mai multe
situatii problematice 1in comunitate care asteaptd
rezolvare prin implicarea noastri, a tuturor. Grupurile
vulnerabile sunt mai multe/mai numeroase. Despre
beneficiile pe care le aduce voluntariatul in ceea ce
priveste starea de bine sau chiar starea de sanitate
mentali am tot vorbit la CCOC UPT, noi insisi fiind
departament al UPT care intreprinde actiuni anual cu
zeci de voluntari
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8. Acceptati-va vulnerabilitatea si definiti-va
problemele

Un element important pentru a va simti conectat
social este sd primiti sprijin din partea celorlal¢i sau cel
putin sa stiti cd sprijinul este acolo pentru a apela la
nevoie, potrivit lui Julianne Holt-Lunstad, profesor de
psihologie la Universitatea Brigham Young. Apelati la
cei pe care 1i cunoasteti atunci cind treceti prin situatii
problematice.

Daca aveti nevoie de ajutor specializat, la CCOC,
sedintele de autocunoagtere, dezvoltare persoanala

/consiliere psihologicd sunt gratuite pentru toti
M
studentii UPT.

Pe canalul nostru de yvoutube Psiho hub, am realizat un videochp cu titlul Arta de a
socializa in conditii de distantare fizicd, alitunn de domnul psiholog, psihoterapeut George
Siminic, videoclip pe care il putefi vizualiza accesind linkul: https://yvoutu be/uP8vGeRPizU
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C.C.0.C

Centrul de Consiliere si Orientare in Cariera

UNIVERSITATEA POLITEHNICA TIMISOARA

Stiati ci ... (CCOC)

1. ...in cadrul UPT existd departamentul CCOC care oferi
servicii gratuite de consiliere?

2. ...se pot face activititi de voluntariat in cadrul CCOC?
3. ...organizeazd Zilele Carierei?
4. ...in cadrul CCOC primesti sprijin in ceea ce priveste

traseul educational?

5. ...CCOC are sediul in cadrul Bibliotecii UPT, pe str.
Vasile Pirvan, nr. 2B ?

6. ...CCOC este prezent pe toate retelele de socializare?
7. ...CCOC ofera gratuit servicii de consiliere psihologici?
8. ... e un mit ca la psiholog mergem doar ,,cind avem

probleme”? In realitate, serviciile de consiliere psihologici se
adreseazi tuturor celor care doresc si se cunoasci mai bine,
sa se dezvolte in plan personal, si isi analizeze cu sprijin
profesionalizat resursele de care dispun, si isi pistreze o stare
de bine si si se preocupe de starea de sinitate fizici, dar si
mentali — adoptind un stil de viatd siniatos in viata de zi cu
zi.... in concluzie, consilierea psihologici e un serviciu
potrivit pentru tine, dacd doresti si devii o versiune a ta mai

buni, de succes.
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Universitatea
Politehnica

Stlagl Cé ... (UPT) A Tinisoara

1. ...UPT are peste 100 de ani de traditie?

2. UPT are 10 facultagi?

3. ai acces la doua Baze mari sportive?

4. are cea mai SMART Bibiloteci?

5. are studio de televiziune?

6. ...ai posibilitatea de a te caza intr-unul din cele
16 cimine?

7. ...poti beneficia de servicii medicale la
policlinica studengeasca?

8. ...poti beneficia de transport gratuit cu
mijloacele de transport in comun?

9. ...sala de lecturd a BCUT functioneazd non-stop?
10. ...are un Experimentarium?

11. ...poti studia 1in striindtate prin programul

Erasmus?

12. ...are un campus virtual?

13. ...existda peste 40.000 de ebook-uri in baza de
date Proquest a BCUT?

14. ...poti si servesti masa la preturi accesibile la
una dintre cantinele UPT?

15. ...are parteneriate cu zeci de firme?

16. ...are parteneriate cu sute de universititi din

intreaga lume?
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Stiati cd... (Tm)
1. ...va fi capitald culturalid europeand in 20237

2. ...este singurul oras din Romiénia care are teatre de
stat in 4 limbi (romand, germani, sarbid, maghiari)?

3. ...proiectul imobiliar OpenVille (Iullius Town) este
cea mai mare infuzie de capital privat in sectorul de real
estate din vestul tarii?

4. ...existd doud mall-uri?

5. ...primul oras din Europa care a avut un tramvai
(1869)¢?

6. ...i se mai spune Orasul Rozelor, dar si Mica Viena?
7. ...rata de somaj din judetul Timg este cea mai scizuti

din Romania (1.51%)?
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