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C e n t r u l  d e  C o n s i l i e r e  ș i  O r i e n t a r e  î n  C a r i e r ă

Bye, bye, sesiune!
Echipa CCOC vă urează un semestru cât

mai ușor și plin de realizări!
 



T e - a i  î n t r e b a t  v r e o d a t ă ,  c ă r u i  l u c r u  a c o r z i  c e a  m a i  m a r e
i m p o r t a n ţ ă  ş i  c e l  m a i  m u l t  t i m p ?  D a r  c ă r e i  f i i n ţ e ?  C a r e
f i i n ţ ă  e  c e a  m a i  i m p o r t a n t ă  p e n t r u  t i n e  ş i  m e r i t ă  c e l  m a i
m u l t  t i m p  d i n  t i m p u l  t ă u ?

P u n c t a j  m a x i m  l a  a c e a s t ă  î n t r e b a r e  e  p e n t r u  c i n e  a
g â n d i t  , , e u  î n s u m i ! ”  c a  r ă s p u n s  l a  a c e s t e  u l t i m e  d o u ă
î n t r e b ă r i .  
M a r i l y n  M u r r a y  a  r e a l i z a t ,  î n  u r m a  u n o r  s t u d i i ,  o  t e o r i e
d e  v i n d e c a r e  a  t r a u m e i ,  î n  c a r e  e n u n ţ ă  c e r c u r i l e  d e
i n t i m i t a t e ,  r e s p o n s a b i l i t a t e  ş i  i m p a c t .  C o r e c t  e s t e  s ă  n e
a ş e z ă m   p e  p r i m u l  l o c ,  î n  p r i m u l  c e r c  -   c e l  a l
i m p o r t a n ţ e i  c e a  m a i  m a r e .  
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P R I O R I T A T E A  N U M Ă R U L  1
 Î N  V I A Ţ A  N O A S T R Ă
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D i n  p ă c a t e ,  m u l ţ i  d i n t r e  n o i  a m  f o s t  î n v ă ţ a ţ i  d e  m i c i  c ă
a  n e  p u n e  n o i  p e  p r i m u l  p l a n  e s t e  u n  g e s t  e g o i s t  ş i  r ă u .  

T o t o d a t ă ,  m u l t e  p e r s o a n e ,  a u  c r e s c u t  a u z i n d  f r a z e  c a
c e l e  d e  m a i  j o s :
-  n u  s e  p o a t e  c e  v r e i  t u ,  c ă  r â d  v e c i n i i !
-  c e  v o r  s p u n e  c o l e g i i  t ă i  d a c ă  f a c i  a s t a ?
-  m ă  f a c i  d e  r â s  p e n t r u  c ă  f a c i  a s t a / s p u i  a s t a !

C o n s e c i n ţ a ?  D i n  i n v a l i d a r e a  e m o ţ i i l o r  ş i  d o r i n ţ e l o r
n o a s t r e ,  a m  î n v ă ţ a t  c ă  e m o ţ i i l e  ş i  g â n d u r i l e  c e l o r l a l ţ i
s u n t  m a i  i m p o r t a n t e  d e c â t  c e e a  c e  n o i  s i m ţ i m  s a u
g â n d i m .  D e  a s e m e n e a ,  a m  î n v ă ţ a t  c ă  e x p r i m a r e a
p r o p r i u l u i  e u ,  t r e b u i e  s ă  f i e  î n  s t r â n s ă  l e g ă t u r ă  c u  
 m e s a j e l e  c e l o r l a l ţ i ,  c a r e  n e  d i c t e a z ă  a s t f e l  c i n e  s u n t e m
ş i  c e  t r e b u i e  s ă  f a c e m .  Ş i  u n i i  o a m e n i  a u  f ă c u t  d i n  a c e s t e
g â n d u r i  c o n v i n g e r i  d u p ă  c a r e  î ş i  g h i d e a z ă  v i a ţ ă .  Î n a i n t e
d e  a  i n t r e p r i n d e  o  a c ţ i u n e  s e  î n t r e a b ă  d o a r  c a r e  a r  f i
r e a c ţ i a  c e l o r l a l ţ i .  N u  e s t e  o  î n t r e b a r e  g r e ş i t ă ,   î n s ă
t o t o d a t ă  e a  t r e b u i e  î n s o ţ i t ă  d e  c o n ş t e n t i z a r e a  
 i m p a c t u l u i  a c e l e i  a c ţ i u n i  a s u p r a  n o a s t r ă  –  c e  s i m t i m  n o i
c e i  c a r e  f a c e m  a c ţ i u n e a / c e  v r e m   î n  r a p o r t  c u  a c ţ i u n e a .
S i g u r  c ă  a t e n ţ i a  î n d r e p t a t ă  s p r e  c e l ă l a l t ,  c o o p e r a r e a  ş i
e m p a t i a  s u n t  c a l i t ă ţ i  ş i  v a l o r i  d e  n e c o n t e s t a t ;  î n s ă  a v e m
o  p r o b l e m ă  c â n d  î n  p r o p r i a  v i a ţ ă  n e  a f l ă m  m e r e u  p e
l o c u l  d o i  s a u  n u  c o n t ă m  d e l o c .  
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P e  m ă s u r ă  c e  d e v e n i m  a d u l ţ i ,  n e  s u n t  a t r i b u i t e  t o t  m a i
m u l t e  ş i  m a i  c o m p l e x e  r o l u r i  ş i  s t a t u s u r i  î n  r e l a ţ i i l e
s o c i a l e .  R ă m â n e m  c o p i i i  p ă r i n ţ i l o r  n o ş t r i ,  c o l e g i i  c e l o r
c u  c a r e  s t u d i e m ,  p r i e t e n i  p e n t r u  p r i e t e n i i  n o ş t r i ,  v e c i n i
p e n t r u  c e i  c a r e  l o c u i e s c  î n  v e c i n ă t a t e a  n o a s t r ă .  Î n t r ă m
î n  c â m p u l  m u n c i i  ş i  d e v e n i m  c o l e g i  d e  m u n c ă ,
s u b o r d o n a ţ i  s a u / ş i  ş e f i .  N e  î n d r ă g o s t i m  ş i  s u n t e m  i u b i ţ i ,
s o ţ i …  A p o i  d e v e n i m  p ă r i n ţ i  …  ş i  a ş a  m a i  d e p a r t e .  

F i e c a r e  r o l  s o c i a l  e s t e  u n u l  s e r i o s  ş i  s o l i c i t a n t .
R e s p o n s a b i l i t ă ţ i l e  s u n t  m a r i ,  u n e o r i  p o t  p ă r e a
c o p l e ş i t o a r e .  A s t a  e x p l i c ă  d e  c e ,  p e  l i s t a  d e  p r i o r i t ă ţ i i  a
z i l e i ,  u n e l e  p e r s o a n e  n u  s e  r e g ă s e s c  p e  e i  î n ş i ş i .  C h i a r
d a c ă  r e s p o n s a b i l i t ă ţ i l e  d e v i n  t o t  m a i  c o m p l e x e ,  z i u a
r ă m â n e  d e  2 4  o r e  ş i  d e  u n d e v a  t r e b u i e  s ă  t ă i e m  a c t i v i t ă ţ i
p e n t r u  a  c â ş t i g a  t i m p .
 
* * *

M u l t e  p e r s o a n e  p o t  f i  s u r p r i n s e  ,  a s e m e n i  m i e  a c u m  m a i
m u l t i  a n i ,  d e  m ă s u r i l e  d e  s e c u r i t a t e  d e  r e s p e c t a t  î n
t i m p u l  u n u i  z b o r  c u  a v i o n u l .  C ă l ă t o r e a m  c u  u n  b e b e l u ş
î n  b r a ţ e ;  o b l i g a ţ i a  î n  c a z u l  d e p r e s u r i z ă r i i  a v i o n u l u i  a r  f i
f o s t  c a  m a i  î n t â i  s ă  î m i  p u n  m a s c a  d e  o x i g e n  m i e  ş i  a p o i
b e b e l u ş u l u i  ş i  a l t o r  p e r s o a n e  v u l n e r a b i l e  d i n  j u r  ( a l ţ i
c o p i i ,  v â r s t n i c i  s a u  p e r s o a n e  c u  d i z a b i l i t ă ţ i  s a u
b o l n a v e ) .  
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A c e a s t a  o b l i g a ţ i e  î n t â l n i t ă ,  f ă r ă  e x c e p ţ i e ,  î n  t o a t e
z b o r u r i l e ,  n e  f a c e  a t e n ţ i  l a  f a p t u l  c ă  n o i  n u  p u t e m  f a c e
b i n e  c e l o r l a l ţ i ,  f a r ă  c a  n o i  s ă  f i m  b i n e .  

G r i j a  p e n t r u  n o i  î n ş i n e ,  p e n t r u  s t a r e a  n o a s t r ă  d e  b i n e  a r
t r e b u i  s ă  f i e  o  p r e o c u p a r e  z i l n i c ă  a  n o a s t r ă .  L a  s f â r ş i t u l
f i e c ă r e i  z i l e ,  e  s a n ă t o s  s ă  n e  p u n e m  î n t r e b ă r i  p r e c u m :
, , e u  c e  a m  f ă c u t  p e n t r u  m i n e  a z i ? ”  , , c e  v o i  f a c e  m â i n e
c a r e  s ă  î m i  b u c u r e  s u f l e t u l ”  , , c e  a m  f ă c u t  ş i  n u  m i - a
a d u s  s a t i s f a c ţ i e ” .  
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Dragi studenți,

Dacă până acum, luna martie era dedicată carierei în cadrul UPT, din dorința de a
ne întâlni față în față cu angajatorii, am ales ca evenimentul Zilele Carierei să aibă
loc în luna aprilie sau mai. Între timp, puteți găsi oferte de carieră pe platforma
noastră www.cariere.upt.ro, unde vă invităm să vă creați un cont. 
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S F A T U R I  P E N T R U  R E A L I Z A R E A
U N E I  L U C R Ă R I  D E

L I C E N Ț Ă / D I S E R T A Ț I E  R E U Ș I T E

1 .  A i  n e v o i e  d e  u n  p r o f e s o r  c o o r d o n a t o r

E s t e  f o a r t e  i m p o r t a n t  s ă - ț i  a l e g i  d i n  t i m p  p r o f e s o r u l
c o o r d o n a t o r ,  d e o a r e c e  e s t e  p o s i b i l  c a  a c e s t a  s ă  a i b ă  u n
t i m p  l i m i t a t .  P r o f e s o r u l  c o o r d o n a t o r  v a  f i  c e l  c a r e  v a
c o n t r i b u i  l a  s u c c e s u l  l u c r ă r i i .

2 .  A l e g e  c o o r d o n a t o r u l  c e l  m a i  p o t r i v i t  p e n t r u  t e m a  t a ,
d a r  ș i  p e n t r u  p e r s o n a l i t a t e a  t a

P r o f e s o r u l  c o o r d o n a t o r  t r e b u i e  s ă  s e  p l i e z e  p e  t e m e l e
a l e s e  d e  t i n e ,  d a r  ș i  m a i  i m p o r t a n t  e s t e  s ă  a i  o  c o n e x i u n e
c u  a c e s t a ,  p e n t r u  c a  p r o c e s u l  d e  c o o p e r a r e  î n  v e d e r e a
r e a l i z ă r i i  l u c r ă r i i  s ă  f i e  u n u l  d e  s u c c e s .

3 .  A l e g e  o  t e m ă  p o t r i v i t ă ,  c a r e  s ă  n u - ț i  c r e e z e  d i f i c u l t ă ț i

T r e b u i e  s ă  ș t i i  c e  v r e i  s ă  a f l i ,  d a c ă  a i  a c c e s  l a
i n f o r m a ț i i l e  d e  c a r e  a i  n e v o i e ,  d a c ă  a i  c u n o ș t i n ț e
m i n i m e  d e s p r e  s u b i e c t u l  a b o r d a t .

4 .  T r e b u i e  s ă  a i  u n  p l a n

F a p t u l  c ă  e ș t i  o r g a n i z a t ,  d i s c i p l i n a t  p e  p a r c u r s u l
r e a l i z ă r i i  l u c r ă r i i ,  v a  d i m i n u a  p o s i b i l i t a t e a  a p a r i ț i e i
s t ă r i i  d e  s t r e s .



5 .  F i x e a z ă  d e a d l i n e u r i

V e i  a v e a  n e v o i e  d e  a c e s t e  d e a d l i n e u r i  p e n t r u  a  t e
r e s p o n s a b i l i z a ,  i a r  e l e  p o t  s ă  î ț i  f i e  i m p u s e  d e  c ă t r e
p r o f e s o r  s a u  s ă  ț i  l e  i m p u i  s i n g u r  –  c e l  m a i  l o g i c  a r  f i  s ă
f i e  s t a b i l i t e  p e  c a p i t o l e .

6 .  Î n c e p e  e f e c t i v  s ă  s c r i i !  Î n c e p u t u l  e s t e  c e l  m a i  g r e u .

Î n c e p i  s ă  s t u d i e z i  b i b l i o g r a f i a ,  i n f o r m a ț i a  s e
a c u m u l e a z ă ,  d a r  p a r e  i m p o s i b i l  s ă  i n c e p i  e f e c t i v  s a
a ș t e r n i  i d e i l e .

S f a t u l  m e u  e s t e  s ă  c i t e ș t i  a v â n d  î n  m i n t e  o  s t r u c t u r ă
f o a r t e  c l a r ă  a  c a p i t o l u l u i ,  i a r  o d a t ă  c e  î n t â l n e ș t i
i n f o r m a ț i i  c o n f o r m  a c e l e i  s t r u c t u r i ,  n o t e a z ă - l e .  Î n c e t u l
c u  î n c e t u l ,  i d e i l e  s e  v o r  l e g a ,  p a g i n i  v o r  f i  s c r i s e ,  i a r
p r i m u l  c a p i t o l  v a  f i  f i n a l i z a t .  
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B E N E F I C I I L E  C R E A T I V I T Ă Ț I I

V o r b e s c  m u l t  d e s p r e  c r e a t i v i t a t e ,  o  c o n s i d e r  v a l o r o a s ă  ș i
i m p o r t a n t ă .  D a r  d e  c e  e s t e  c r e a t i v i t a t e a  a t â t  d e
i m p o r t a n t ă ?  T e - a i  î n t r e b a t  p â n â  a c u m  c a r e  s u n t

b e n e f i c i i l e  c r e a t i v i t ă ț i i ?

H a i  s a  v e d e m …

    C r e a t i v i t a t e a  î ț i  f a c e  v i a ț a  f r u m o a s ă !
    C r e a t i v i t a t e a  t e  a j u t ă  s ă  g ă s e ș t i  u s o r  s o l u ț i i .
    T e  a j u t ă  s ă  î ț i  p e t r e c i  t i m p u l  î n t r - u n  m o d  m a i  p l ă c u t !
    C r e a t i v i t a t e a  t r e z e ș t e  î n  t i n e  B u c u r i e !
    Î ț i  o f e r a  u n  s e n t i m e n t  m i n u n a t  d e  î m p l i n i r e .
    T e  a j u t ă  s ă  t e  e x p r i m i  m a i  b i n e .
    C r e a t i v i t a t e a  t e  r e l a x e a z ă ,  t e  a j u t ă  s ă  d e p ă ș e ș t i  m u l t
m a i  u ș o r  m o m e n t e l e  s t r e s a n t e .
    P r i n  r e l a x a r e  ș i  s e n t i m e n t e  p o z i t i v e  î ț i  î m b u n ă t ă ț e ș t e
i m u n i t a t e a .
    Î ț i  c r e ș t e  o p t i m i s m u l .

    Ș i  d a ,  c r e a t i v i t a t e a  t e  a j u t a  s ă  f i i  u n  o m  m a i  f e r i c i t !
    C r e a t i v i t a t e a  p u s ă  î n  p r a c t i c a  î ț i  o f e r ă  s e n t i m e n t u l
m a g i c  c ă  f a c i  c e v a  f r u m o s  p e n t r u  t i n e ,  c ă  a i  g r i j ă  d e
s t a r e a  t a  d e  b i n e !
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A c e s t e a  s u n t  c a t e v a  d i n t r e  b e n e f i c i i l e  c r e a t i v i t ă ț i i  c a r e
m i - a u  v e n i t  î n  m i n t e  a c u m .  C u  s i g u r a n ț ă ,  s u n t  m u l t  m a i
m u l t e !  T u  c e  p ă r e r e  a i ?  P e n t r u  t i n e  s ă  î ț i  d e z v o l ț i
c r e a t i v i t a t e a  e s t e  u n  l u c r u  i m p o r t a n t ?
“ Î n s u ș i  f e l u l  n o s t r u  d e  a  i n t e r a c ț i o n a  ( ș i  r e a c ț i o n a )  c u  c e
n e  î n c o n j o a r ă ,  e s t e  c e e a  c e  n e  f a c e  c r e a t i v i . ”
J .  G i o r d a n n o
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M ă n â n c i  s ă n ă t o s  ș i  e ș t i  m a i  f e r i c i t !

C u  s i g u r a n ț ă  a i  a u z i t  c â t e v a  l u c r u r i  d e s p r e  s e r o t o n i n a ,
f a i m o s u l  „ h o r m o n  a l  f e r i c i r i i ” .  D e ș i  e s t e  d e n u m i t  a ș a ,
a c e s t  n e u r o t r a n s m i t a t o r  s e  o c u p ă  d e  m u l t e  a l t e  f u n c ț i i
a l e  c r e i e r u l u i  u m a n .  A s t f e l ,  c â n d  n i v e l u l  s ă u  î n  c o r p  e s t e
p r e a  m i c ,  p o ț i  s i m ț i  s t ă r i  d e  a n x i e t a t e ,  o b o s e a l ă  c r o n i c ă ,
i r i t a b i l i t a t e  ș i  c h i a r  d e p r e s i e .
D i n  p ă c a t e ,  s e r o t o n i n a  n u  p o a t e  f i  g ă s i t ă  î n  s t i c l u ț e
f r u m o s  a m b a l a t e ,  î n  m a g a z i n  s a u  l a  f a r m a c i e .  F i e c a r e
o r g a n i s m  o  p r o d u c e  p e  c o n t  p r o p r i u ,  d e  a c e e a  s t i l u l  t ă u
d e  v i a ț ă  e s t e  e s e n ț i a l  p e n t r u  s t a r e a  t a  d e  s p i r i t .  A c e s t e
a c t i v i t ă ț i  c a r e  c r e s c  s e r o t o n i n a  s u n t  v e r i f i c a t e  ș t i i n ț i f i c
ș i  s u n t  e x t r e m  d e  e f i c i e n t e  a t u n c i  c â n d  s u n t  p r a c t i c a t e
c o n s t a n t .

C o n s u m ă  f r e c v e n t  a l i m e n t e  b o g a t e  î n  t r i p t o f a n

T r i p t o f a n u l  e s t e  u n u l  d i n t r e  c e i  9  a m i n o a c i z i  e s e n ț i a l i .
A c e ș t i a  n u  p o t  f i  p r o d u ș i  d e  c o r p ,  î n s ă  s u n t  e s e n ț i a l i
p e n t r u  b u n a  l u i  f u n c ț i o n a r e .  E s t e  p o s i b i l  s ă  î ț i  s u n e
c u n o s c u t  ș i  s ă  î l  a s o c i e z i  c u  s e n z a ț i a  d e  s o m n o l e n ț ă .
Î n t r - a d e v a r ,  a c e s t a  e s t e  u n  b u n  a d j u v a n t  p e n t r u
i n s o m n i i ,  d a r  ș i  s u r s a  p r i n c i p a l a  d e  s e r o t o n i n ă  p e  c a r e  o
p o ț i  l u a  d i n  m a n c a r e .
T r i p t o f a n u l  s e  g ă s e ș t e ,  î n  p r i n c i p a l ,  î n  a l i m e n t e l e
b o g a t e  î n  p r o t e i n a ,  p r e c u m  c a r n e a  d e  c u r c a n ,  p u i ,
s o m o n ,  o u a  ș i  a n u m i t e  b r a n z e t u r i  ( m o z z a r e l l a ,  p a r m e z a n ,
c h e d d a r ) .  C u  t o a t e  a c e s t e a ,  î l  p o ț i  o b ț i n e  f ă r ă  p r o b l e m e
ș i  d i n  a l i m e n t e  v e g a n e ,  c a  n u c i l e ,  s p a n a c u l ,  s e m i n ț e l e  d e
d o v l e a c ,  s o i a ,  f a s o l e ,  o v a z  s a u  a n a n a s .
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P e t r e c e  c â t  m a i  m u l t  t i m p  î n  l u m i n a  s o a r e l u i

C e r c e t a r i l e  a r a t ă  c a  r a z e l e  s o a r e l u i  s u n t  e x t r e m  d e
i m p o r t a n t e  p e n t r u  s t a r e a  t a  d e  s p i r i t .  A c e s t  l u c r u  e s t e
v a l a b i l  m a i  a l e s  î n  l u n i l e  r e c i ,  c â n d  a v e m  p a r t e  d e  m a i
p u ț i n ă  l u m i n a  n a t u r a l a  ș i ,  t o t o d a t a ,  e ș t i  m u l t  m a i
p r e d i s p u s ă  l a  a s t e n i e .
P r i n t r e  a c e l e  a c t i v i t ă ț i  c a r e  c r e s c  s e r o t o n i n a  s e  n u m a r ă
ș i  s t a t u l  l a  s o a r e .  P e  t i m p u l  p r i m ă v e r i i  ș i  a l  v e r i i ,  n u
e s t e  d e l o c  d i f i c i l  s ă  a t i n g i  a c e s t  o b i e c t i v .  S i t u a ț i a  s e
c o m p l i c a ,  î n  s c h i m b ,  c â n d  t o a m n a  î ș i  f a c e  a p a r i ț i a .
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0256  40  47  04
ccoc@upt . ro
WWW:FACEBOOK.COM/CCOC.UPT
ccocupt  -  on  Ins t agram

Bulevardu l  Vas i l e  Pârvan ,  nr .  2B ,  s a l a  A001

Contactează-ne


