


FESTIVAL DE MUZICA
TakeOver

Sdlile de curs asa cum nu iti inchipuiai vreodatd cd o
sd le vezi - gdzduind un festival de muzicd. 3 scene.
Unele dintre cele mai mari nume de pe TikTokul
romdnesc. O noapte de nevitat in fiecare an.
Repetdm, nu e o glumd! Se tine chiar in Facultdti!

. /

INTERNSHIPURI & CARIERA
Zilele Carierei

Cele mai importante firme din regiune vor incerca sd
te convingd sd fti depui CV-ul. Nu ai CV? Specialistii
universit&tii te vor ajuta sd te pregdtesti! Dacd i
cautiun job, loc de practicd sau doar prospectezi
piata, semestrial iti daiintalnire cu toti colegii la cel
mai mare eveniment organizat de Centrul de
Consiliere si Orientare in Carierd al UPT.

\ /

STINTA PEINTELESUL TUTUROR
Noaptea Campusului Deschis

Deschidem universitatea cu totul! Te poti plimba
nestingherit prin toate locurile din campus.
Descoperd experimente inedite si discutd cu
profesori si studenti despre cum fenomenele fizice
nu sunt de fapt magie. Ce zici de expozitii de artd,
muzicd si food trucks pentru o experientd complet&?
Aivreo curiozitate de naturd stiintificd? Suntem
aproape siguri cd 1i vei gdsi rdspunsul. Mereu
rédmane loc s te alGturi si tu echipelor de
cercetareain adresarea intrebdrilor care nu au un
rdspuns Thed. DISTRACTlEiN AER LIBER

\. /  Zilele Studentilor

B&itdi cu apd. Activitdti sportive in aer liber. Proiectii
de film. Concerte ale celor mai populari artisti
romadni. Un weekend de nevitat in jurul cdminelor
UPT. Te ridici din pat si te bucuri de una dintre cele
mai faine experiente de student in Timisoara. Ti-ai
trecut dejain calendar?

#impreuna . )




) Nu estiincd sigur privind studiile universitare
esco pe ra pe care vrei sd le urmezi?
Am pregdtit o serie intreagd de activitdti

un ive rs i'l'all'ea pentru #fine!
cu alti ochi o
?

Politehnica Timisoara - Un pas
spre viitorul tau!

Vrei sd-ti testezi cunostintele? Sau ai vrea sd scapi
de stresul examenului de admitere?

©

Participd la unul dintre concursurile organizate de
Facultdtile noastre. Premiantii vor avea nota la
concursul de admitere echivalatd cu 10 la unele
dintre facultdti.

Ore de pregatire pentru Bac’si \_ Yy
Admitere

+  Matematicd (fizic si online)
*  Informaticd (online)
*  Arhitecturd (fizic) !l

+  Chimie organicd si anorganicd (online)

Mai multe detalii pe refelele de socializare ale UPT si
ale Facultdtilor.

Consiliere voca!ional&
\ _/

Tncd esti nehotdrat/a? Nu stii ce domeniu ti se
potriveste?

Hai s& discuti cu o specialist& din cadrul Centrului de

F Consiliere si Orientare in Carierd. D&-ne un DM pe
Instagram la @ccocupt sau un mail la ccoc@upt.ro.
Nu-ti fie teamd! Nu muscdm!

\. /
Tabere pentru elevi
Esti elevin clasa a XI-a? Tti lans&m invitatia de a o P.S. Stiai c& poti convinge un cadru didactic
participa la una dintre cele mai faine experiente ale sd v& aducd intr-o vizitd la noi in universitate?
verii. Vezi ce presupune viata de student, cu toate
costurile acoperite. Descoperd Facultdtile noastre, UPT are portile deschise pentru elevi tot
cunoaste elevi si studenti din toatd fara si hai sd te anul. Spune-i profului sau profei s& ne dea
distrezi timp de 7 zile la Timisoara. Luna ivlie este un mail la marketing@upt.ro si vom stabili
luna UPT Campus Explorer. toate detdliile.

Mai multe detalii in curénd pe explorer.upt.ro

\. /

Viziteaza UPT virtual

Intrd pe visit.upt.ro si afld mai multe despre facultdtile Universitdtii Politehnica Timisoara.




Universitate Europeana
pentru studenti europeni

Universitatea Politehnica Timisoara face parte
din una dintre cele doar 65 de aliante de universitdti
sprijinite direct de Uniunea Europeand!

Suntemin strans& colaborare cu alte 8 universitdti
de pe tot continentul. Aruncd un ochi pe hartd si
vezi unde ai vrea sd i imbogdtesti experienta
studenteascd.

Saxion University
of Applied Sciences

- Térile de Jos

UC Leuven-Limburd o

University of Applied -
Sciences : o
- Belgia

Vidzeme University
of Applied Sciences

- Letonia

Jamk University
of Applied Sciences

- Finlanda

(o)

Fulda University
of Applied Sciences

- Germania

o

Hungarian University -
of Agriculture and Life Sciences o

- Ungaria
Polytechnic
University of Settibal

- Portugalia

o

Pe langd clasicele mobilitdti Erasmus, iti punem la
dispozitie o serie de activitdti inedite disponibile
exclusiv studentilor UPT ca parte din reteaua EUDRES.

workshopuri de inovatie

vizite de studii de scurtd duratd

tabere de vard cu studenti din UE

Toate costurile sunt acoperite! In caz cd mai existau
oameni in jurul tdu care se indoiau de impactul UE in
vietile noastre.

St. Polten University
of Applied Sciences (Lead)

- -Austria
Politehnica University

Timisoara

- Romania

~UDRES

Engaged and Entrepreneurial European University as
Driver for European Smart and Sustainable Regions



Exerci’r" de
aufocunoas’rere

Propuse de specialisti din cadrul
Centrului de Consiliere si Orientare in Carierd
al Universitdtii Politehnica Timisoara

In ceea ce priveste scoala, scrie in stdnga atuu-rile pe care consideri cd le i, iar in dreapta ce
poti s imbunéatdtesti privind performanta ta scolard.

N

Vizualizeaza succesul: Inchide ochii siimagineazd&-fi cum ar fi sd atingi acel succes.
Vizualizeazd cu detalii cum te simti, ce vezi si ce auzi n acel moment de triumf. F& o listé de
10 pasi prin care sd ajungi la acel moment.

N
1 6.

2. 7

3. 8

4. 9

5 10.




Gandeste-te la un obiectiv de viitor pe care il ai, ca mai apoi s& il spargi in pasi de urmat.
Dacd pare coplesitor sau dificil, imparte-1in pasi si mai mici si mai usor de realizat.
Fiecare pas mic pe care il faci te apropie mai mult de obiectivul final si te poate motiva
prin simful progresului.

Scrie mai jos la ce te-ai gandit si cum spargi acel obiectiv in pasi mici.

Cautd modele de inspiratie: Identificd persoane sau figuri publice care te inspird prin
realizdrile lor. Citeste despre povestile lor de succes, ascultd interviuri sau urmdreste
prezentdrile lor motivante.

Aceste exemple te pot motiva si pot crea un sentiment de “dacd ei pot, pot sieu”.

La cine te-ai gandit?

Impdrtdseste-ti planurile mdrete cu aliii:

Vorbeste cu prietenii, familia sau mentorii  A-}i impdrtdasi aspiratiile cu altii poate aduce
despre obiectivele tale si despre motivul un sentiment de responsabilitate si sprijin din
pentru care vrei sd ajungi la ele. partea celor din jur.



Gandeste-te la o situatie pe care o Tntdmpini sau o decizie important& pe care urmeazd
sd o iei. Analizeazd situatia, ajutdndu-te de analiza SWOT (Strenghts-Weaknesses-

Opportunities-Threats).

Situatia poate fi legatd de alegerea unei activitdti extracurriculare (hobby), a facultdtii pe care
sd o urmezi, sau a oricdrui lucru este important pentru tine.

Urmadreste graficul siincearcd sd notezi in fiecare cadran, ajutdndu-te de urmdtoarele

intrebari:

Puncte Forte (Strengths)

Ce aptitudini sau calit&ti personale te
avantajeazd? Ce resurse disponibile ai?

Ce resurse exterioare ai la dispozitie pentru
a-ti atinge obiectivele? n functie de context,
existd burse, programe de mentorat sau alte
tipuri de sprijin disponibile?

Oportunitdti (Opportunities)

N\

J

Puncte Slabe (Weaknesses)

Ce abilitdti sau cunostinte ai nevoie s&
imbundtdtesti? Care sunt impedimentele pe
care le poti intdmpina?

Ce factori externi iti pot crea dificult&ti sau
obstacole?

Amenintdri (Threats)

\

)



Fiecare om resimte o paletd largd de emotii pe parcursul vietii. Fie cd acestea sunt

emotii pozitive, fie cd sunt mai putin pldcute, fiecare are rolul de a ne gjuta sd intelegem
modulin care ne raportdm la ce se intdmpld in exterior. De aceeaq, este important sd trdim
fiecare emotie si sd fim atenti la semnalele pe care corpul ni le oferd raportat la

starea noastrd si la nevoile pe care le avem.

la-ti cdteva minute in fiecare zi siincearcd sd identifici, urmdrind roata emotiilor,
’

’
réspunsurile de la urmé&toarele intrebéri:
1. Care emotii au predominat astdzi?

2. Ce mi-adeclansat aceste emotii?

3. Care afost nevoia mea?
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Uneori se intampld s& traversdm pemoade coplesitoare, la care s& nu stim cum sd ne
raportdm si care sunt greu de gestionat. in aceste perioade, este sonafos sd ne ludm
cateva minute sd ne gdsim echilibrul. Practicarea unor exercitii ca cel de mai jos in
momentele tensionate poate fi foarte beneficd pentru a ne linisti.

Astfel, in orice moment in care te regt‘isegfi simtindu-te obosit, stresat, simti cd nu te
mai poti concentra si starea de agitatie nuiti dd pace, aseazd-te comod si treci prin
urmdatorii pasi:

Tnchide ochii siinspird si expird adénc de cateva ori.

\
Fii atent/&@ la modul in care se simte corpul tdu (unde se simte mai tensionat, ce
zone sunt mai relaxate) si la modul in care acesta interactioneazé cu spatiul
inconjurdtor (dacd Tji este frig/cald, presiunea exercitatd de corp, ce auzi, ce
simti, ce mirosi).
S
\
Continud sé respiri intr-un ritm normal, timp de cdteva minute. incearcé s& iti
concentrezi atentia asupra respiratiei - dacd observi cd “mintea a plecat” si cd
ncep sd apard din nou ganduri, ingrijordri, directioneazd-ti din nou atentia cdtre
respiratie, pdstrénd o atitudine de calm si bldndete fatd de tine. y

Repetd acest exercitiu de oricate ori ai nevoie si nu vita sé il abordezi cu o atitudine de
nejudecatd fatd de tine si de géndurile siTngrijordrile tale.

Imagineaza-ti cd poti trimite o scrisoare versiunii tale din viitor, care va fi deschisa peste
5 ani. Ce ai vrea sd i spui? Ce mesgj ai vrea sd i transmiti?

Gandeste-te la cine ai vrea sd fii, care sunt obiectivele tale, care sunt provocdrile cu care te
confruntiin prezent si ce ti-ai dori s& iti amintesti mereu.

N




Universitatea

Politehnica
Timisoara
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Nu vita sa iti oferi o imbrdatisare!



Educatia este cheie.



Universitatea

Politehnica
Timisoara

’

Esecurile ne intdresc.



Aiincrederein n!:.—m._.m_o tale!
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Bucurd-te de proces, nu doar de reusita!
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Efin reguld sd nu ai toate rdspunsurile cdnd te confrunti cu o problema.



Universitatea

Politehnica
Timisoara

tv o pauza.
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Dupd pagina asta,









www.upt.ro

° Piata Victoriei, Nr. 2, 300006 Timisoara, Romania
e 0256403013

admitere@upt.ro

Afld mai multe
admitere.upt.ro ®




