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. PUTEREA DE A TE FACE ASCULTATA:

ARTA DISCURSULUI GENIAL”

RECENZIE

de Madalina Maximciuc

Puterea de a te face ascultati de Viv
Groskop este o carte de non-fictiune despre
modul 1n care femeile se pot exprima mult mai
usor in fata unui public. Este o analizd
aprofundatd a celor mai bune discursuri
sustinute de cele mai impresionante femei din
istoria recentd. De la Virginia Woolf si Gloria
Steinem la Oprah Winfrey si Michelle Obama,
cartea este un ghid indispensabil pentru cum
isi pot controla femeile abilitatea de a vorbi in
public utilizdnd cea mai puternicd armd din
arsenalul lor — vocea.

Primul subiect abordat de autoare este
limbajul corpului. Ea sustine faptul cd cei din
fata televizorului sunt mult mai atenti la ce
porti sau cat de relaxat pari, decat la ce spui.
Asta nu Inseamna cd textul discursului este
lipsit de importantd, ci se atrage atentia la
faptul cd si limbajul corpului este la fel de
important ca cel verbal. De altfel, intr-un
studiu celebru din 1971, psihologul si
teoreticianul comunicdrii Albert Mehrabian
ardtase cd ,,93% din comunicare este non-
verbald. Doar 7% se bazeazd pe continutul
discursului. Din comunicarea non-verbald,
55% reprezintd limbajul corporal, iar 38%
tonalitatea vocii.”

in aceeasi ordine de idei, autoarea ne
spune si despre frica de a vorbi in public, care
nu poate fi evitatd, dar poate fi suportatd. Viv
Groskop spune cd o bund modalitate de a
suporta acea fricd este sd vorbesti In public cét
mai mult si sd te gandesti cd pand si cei mai
buni vorbitori pot avea emotii atunci cand sunt
in fata unui public.

Succesul oratoric este influentat de
angajament, de exercitiu si de curaj. Pentru a
va da un exemplu, o sd& mad concentrez pe o
singurd personalitate dintre cele mentionate in
carte. Am mai citit despre aceastd persoand
nainte de a primi cartea lui Viv Groskop si mi-
a atras atentia intr-un mod placut. In capitolul
despre Michelle Obama am citit despre ,,lumea
fericitd a celor cu statut fnalt”. Michelle
Obama intruchipeazd perfect imaginea unei
astfel de lumi. Spre deosebire de sotul ei, ea a
trebuit sd invete sd se integreze in aceastd
lume. A fost judecatd si i s-au interpretat gresit
primele discursuri deoarece nu a lucrat si
asupra limbajului corpului. Astfel, capacitatea
ei de a tine discursuri in fata a zeci de mii de
oameni a fost exersatd si Imbunatitita. , Marii
vorbitori se formeazd, nu se nasc”. In cartea
lui Viv Groskop gésiti o multime de dovezi ca
Prima Doamnd a lucrat din greu pentru a
ajunge la nivelul actual de incredere in sine. ,,A
face parte, ca Michelle Obama, din lumea
fericitd a celor cu statut tnalt, inseamnd a vd
simgi in largul vostru avdand la dispozitie
mdretia, fie cd v-o doriti sau nu”.

Pe langd exemplele pe mdsurd oferite de
autoare, la sfarsitul fiecdrui capitol veti gisi
sfaturi i exercitii care stau la baza unui discurs
memorabil; si nu uitati: ,, singura metodd de a o
face, este sd o facefi”.

Pentru mai multe recomanddri gi
recenzii, vd astept pe contul meu de instagram
dedicat cértilor: travel.books.



INAINTE SI DUPA PANDEMIE

de Alexandru Ciobanu

Traim o multi-crizd globala,

crizd de sdndtate publicd, crizd
economicd si crizd climatici — o
sincronizare  perfectd. Se  pot

prefigura 1nsda o serie de trenduri
generale. Doar si simplul fapt cd
toatd lumea prevesteste schimbari
mai mult sau mai putin radicale
reprezintd un indicator cd ceva se
intampla.

Isteria §i panica inifiald au
creat In primul rdnd un boom de
consum, 1Inainte de recesiunea
globald. Acum s-a fécut linigte, mai
putin in Wuhan, centrul initial al
pandemiei, care si-a reluat partial
activitdtile. $i 1n  restul lumii,
activitatea pare a reincepe, chiar dacd
foarte ncet.

Cu toate cd Incd ne afecteazd
aceastd pandemie, oamenii au gasit
modalitdti prin care si evite
infectarea cu acest nou virus si
datoritd tehnologiei din zilele noastre,
putem sd muncim de acasd, sd
invdtdm si sd studiem de acasd si —
probabil cel mai important aspect — sd
comunicdm din casele noastre cu cei
apropiati noud, totul din confortul si
siguranta locuintei noastre.

Toatd lumea este nevoitd sd se
autoizoleze in asa fel incit situatia
actuald sd nu evolueze, asadar si
marile  firme, companii, scoli,
facultdti, sunt nevoite sd 1si inchida
portile si sd recurgd la o solutie la
care toatd lumea a apelat In momentul
actual al timpurilor noastre.

Spre exemplu, viata mea de
student la Facultatea de Litere a
Alecsandri”

Universitatii ,,Vasile

Bacdu era perfect

normald, cursurile se petreceau in
mod obisnuit, examene, interactiuni
cu profesorii, cu colegii, totul era
perfect normal, dar totul a luat o
intorsaturd atunci cand pe la inceputul
lunii ianuarie se anuntau primele
cazuri de coronavirus, un virus aparut
recent.

Toatd lumea era speriatd,
asadar majoritatea persoanelor aflate
la conducerea diferitelor institutii din
tard au luat decizii extreme, dupd
promulgarea mai multor ordonante de
urgentd si declararea stdrii de urgenta,
care a impus autoizolarea populatiei.

Pand acum partea teoreticd
sund formidabil, Tnsd partea practicd
nu este deloc convingdtoare. Eu
personal md declar destul de multumit
de aceste cursuri online, insd sunt si
cateva aspecte negative de care toatd
lumea este congtientd, precum
conexiune proastd din partea colegilor
sau a profesorilor ce cauzeazd
neintelegerea pe deplin a mesajului
transmis de acestia, microfonie, lipsa
de motivatie de a te mai implica in
timpul orelor, lipsa de interactiune
dintre elev si  profesor = si
incapabilitatea unora dintre profesori
de a oferi siguranta cid ei cunosc si
stdpanesc foarte bine platformele unde
se desfisoard cursurile online.

Am fintrebat mai multi prieteni
si colegi ce pdrere au de aceste ore
online si majoritatea raspunsurilor au

fost negative.

Stefana  Manolache, studentd la

Facultatea de Litere, Universitatea
Bacdu : ,,Majoritatea cursurilor sunt
decente, dar sunt §i unele din care nu
pot intelege mai nimic, din mai multe
motive: conexiune proastd, microfonie
si la un moment dat devine derutant. ”

Dar aceste probleme nu sunt
intalnite numai de studenti ci si de
profesori.

Brindusa-Mariana ~ Amdléncei,
Facultdtii  de

Universitatea ,,Vasile Alecsandri” din

decan al Litere,
Bacdu: ,,Studentii au dreptate, unii
profesori sunt depdsiti de situatia in
care se afld si nu se pot descurca
indeajuns de bine, astfel apar §i
probleme, pdnd §i eu mai intAmpin

anumite probleme.”
Obiceiuri, stil de viata, consum

Global Web Index indicd cresteri de
pand la 45% a timpului petrecut pe
retelele  social media in randul
utilizatorilor de internet. In Romania,
Digi si Orange raporteazd si ele
cresteri de consum. Majoritatea
organizatiilor si-au mutat mécar partial
activitifile Tn mediul online. Este un
moment potrivit sd discutam despre
alfabetizare si educatie digitald, dar si
despre avantajele digitalizdrii
administratiei publice.

Perspectiva conservdrii si chiar
cresterea puterii de piatd a gigantilor
tech in contextul actualei crizei ar
trebui sd ne dea de gandit, atat fatd de
viitorul internetului, cat si fatd de
pericolele monopolului comercial, dar
mass-mediei

si legat de viitorul

traditionale.



Regimul stdrilor de urgentd si al
ordonantelor militare reprezintd printre
altele si un soi de experiment de obedientd,
un moment prielnic de a observa raportul
de obedientd al indivizilor fatdi de
autoritate, In contextul in care increderea
in administratia publicd si politicd din
Roménia era oricum scdzutd. Acum cd
numdrul contraventiilor a depasit 200.000,
iar dezbaterea privind noile misuri de
austeritate 1n sistemului public este la
ordinea zilei, nu e clar in ce sens se vor
modifica perceptia si increderea. Dar cel
mai probabil vom avea rdspunsul la
urmitoarele alegeri Apar modificdri si n
obiceiurile de consum. In vreme ce
platformele online de retail cautd si
angajeze personal pentru cd nu mai fac
fatd cererii, mallurile s-au inchis, iar
serviciile de food delivery au avut
scdderi in véanzdri incepand cu luna
februarie 2020.

Piata locald de food delivery din
Romania, dominatd de Cluj-Napoca si
Bucuresti, era estimatd la

400 de milioane de euro in 2018,
cunoscand o crestere anuald de 10-
12%, potrivit fostului director al
FoodPanda, Radu Bildceanu. Legat si
de regionalismul economic mentionat
anterior, se poate observa un trend in
aparitia si popularizarea in pietele
online a producdtorilor mici, coagulati
in jurul diferitor platforme de tip Food
Hub, cum sunt Made in Cluj, Nod
Verde, Roade si Merinde, Nord
Natural etc.

Se discutd mult in perioada asta
si despre efectele pozitive ale actualei
crizei asupra mediului natural i locuit
— scdderea poludrii $i a amprentei de
carbon, decongestionarea rutierd etc
Pe termen mediu si lung, ne putem
astepta la mai multd popularitate
pentru solutii sustenabile, fie cd
vorbim de consum sau productie,
mancare bio, locuinte accesibile,
constructii verzi sau dezvoltare urbani

durabild, dar toate acestea depind de

Cati stakeholderi 1si vor asuma rolul de
agenti ai schimbdrii i in ce directie va
avea loc aceasta.

n ultimul sdu discurs prezidential,
Emmanuel Macron ficea apel la nevoia
de a redescoperi durata lungd (longue
durée) si vorbea despre unitate i
egalitate, referindu-se In mod explicit la
femeile si bdrbatii pe care economia i
recunoagte si raspldteste prea putin. in
acelasi spirit, acum céteva zile, Papa
Francisc ficea apel la solidaritate
economicd internationald. Pand la urmd,
agsa cum bine subliniazd antropologul
Jared Diamond, cele mai mari provocari
de astazi nu se afld dincolo de puterea
noastrd de control. Din contrd, noi am
creat aceste probleme, doar noi le putem
solutiona. Rdmane de vizut cit de fezabil
este sd depdsim mercantilismul si
antropocentrismul in plind Erd
Antropocena.

MANNHEIM, UN ORAS DE VIS

de Claudia Bugaciu

A fost frumos peste tot pe unde am fost, dar pana la
urmd, tot In scumpa noastrd Romanie ne intoarcem, pentru
cd nicdieri nu e mai bine i mai frumos decét acasd si de
nimic nu ducem dorul mai mult decat de casa noastrd si de
parinti.

Proaspit iesitd de pe béncile liceului, fdrd nicio
dorintd de a continua studiile, m-am ldsat cuprinsd, ca multi
alti tineri, in mrejele strdindtitii. Locul de munci era la fix
in Mannheim, Germania, in uriasa casd a unei familii
olandeze cu trei copii, el doctor fizio-terapeut, ea contabila
lui, toti cinci blonzi cu ochi albastri. Tmpreuné cu aceasta
familie am inceput sd vad o alta parte a acestei lumi. Am
vizitat acest minunat oras si impejurimile sale si am aflat cad
Mannheim este un important centru industrial, comercial,
cultural si universitar. Minunatul castel princiar este azi
sediu al Universititii din Mannheim. In Stidtische
Kunsthalle (Galeria de Artd a oragului), cea plina de colectii
valoroase, am rdmas incantati de sculpturile si picturile
adunate incd din secolul al XIX-lea.

Muzeul Reiss-Engelhorn are ocladire veche unde se
addpostesc colectii de artd, de istorie locald si istorie a
teatrului, portelan si faiantd, picturd olandezd din sec. al
XVII-lea si piese istorice de mobilier. in cliddirea noud, am
vazut sectiile de arheologie, etnologie si istorie naturald. Pe
malul Neckarului am gdsit Museumsschiff (Nava-Muzeu ),
cea care informeazd despre istoria navigatiei pe Rin. Sunt
targuri toatd vara, cum ar fi Targul de Mai care se desfasoara
din 1613, Sdrbdtoarea Orasului, Sommernachtfest (Serbarea
Noptii de Vard) care Incantd pe toatd lumea In luna iulie. La
inceputul lui noiembrie am fost la Festivalul International al
Filmului Mannheim / Heidelberg insd a fost ceva neasteptat
pentru ca nu ne gandeam ca vom mai gisi bilete. Am vazut
si echipa Adler Mannheim care este cea mai titratd echipa
din Liga Germand de Hockey. Nu am crezut vreodatd cd voi
vedea SAP Arena. Este imensa! invégﬁnd despre Mannheim,
am aflat cd acolo a fost patentat primul automobil creat de
Carl Benz si tot acolo s-a condus prima bicicletd din lume in
1817.



Am fost surprinsd sd vdad semnul oficial pentru
Bertha Benz Memorial Route, care comemoreazd prima
caldtorie de lungd distantd parcursd cu automobilul de la
Mannheim la Pforzheim in 1888 (104 km / 64 mile).
Doar un an a durat sederea mea pe aceste meleaguri, insa
a fost un an de neuitat!

As fi rimas, poate, dacd nu mi era att de dor de
Romania mea si de cei dragi de acasi. Md voi intoarce,
poate, peste cativa ani pentru cd incd mai am ceva de
vizitat. Am auzit cd imprejurimile sunt... de vis!

CUM AM AJUNS SA PRACTI
DANSUL

de Andreea-Bianca Dobrea

Dansul este definit ca fiind un mijloc artistic de
exprimare a unui mesaj printr-o succesiune de miscdri
ritmice, variate si expresive ale corpului, executate in
ritmul muzicii, dar si o artd, un mod de viatd, o terapie, o
evadare din cotidian.

Fiecare dintre noi putem percepe dansul Intr-un
mod diferit, In functie de ceea ce ne poate transmite si
ceea ce simtim noi. Pentru mine, insd, dansul a fost o
cale de scipare, un nou inceput, deoarece timp de doi ani
am fost ,,victima” propriilor temeri si ginduri. Fird sd fmi
dau seama, mi-am creat o lume in care doar eu ma aflam,
departe de orice lucru din exterior. Ma simfeam
neinteleasd, singurd si din ce in ce mai sensibild.
Credeam cd orice lucru spus la adresa mea este o jignire
si cd nimeni nu md poate ajuta sd scap din acest impas,
nici mdcar eu.

A fost o perioadd destul de dificild in care aceste
atacuri de panicd au inceput sd sape mai adanc, pierzand
orice sperantd de a scdpa. Era, pur si simplu, un vis din
care nu te poti trezi, oricat de mult te zbati, simti cd te
tine cineva legat si nu poti accepta ideea cd acel cineva
esti chiar tu.

insd la finalul tuturor lucrurilor rele, existd sio
parte bund, si anume cd in momentul de fatd pot vorbi
deschis despre acest lucru si cd am devenit o persoand
mult mai puternicd si capabild de a face fatd tuturor
obstacolelor.

La baza acestei transformdri a fost si este In
continuare dansul. In viziunea mea reprezinti mult mai
mult decat un sport. Este o noud lume, Tnsa care de data
aceasta Imi place atat de mult, deoarece am invdtat si-
mi exprim orice stare prin dans, nu sd ma inchid in
propriile gnduri. Am fost atat de fericitd cd am reusit
totusi, sd gdsesc acea cale de scipare, am muncit, m-am
implicat, iar in cele din urmd am devenit instructor de

dans.

A fost si este In continuare o realizare destul de

importantd din viata mea. Am 1Intalnit

minunate, care din simpli colegi de muncd au devenit o

a doua familie, care te sprijind de fiecare data,

pentru mine, acest lucru este cel mai important. Ceea ce
imi doresc in momentul de fatd este sd imi ajut grupele
de cursanti si priveascd dansul dincolo de simplitate, de
un sport ca oricare altul, ajungind sa vada in el un mod

de a comunica cu sinele.

In final, pot spune ci, toati lumea poate fi un bun
dansator, atit timp cit acea persoand se simte liberd in
propriul suflet. Continui sd dansez pentru trdirile mele,
pentru starea de bine pe care mi-o oferd, pentru a
impdrtdsi copiilor acest sentiment si fiindcd trdiesc

pentru a dansa.

persoane



'DE CE E IMPORTANT
SA INVETI LIMBI STRAINE

de Laurentia Costin

Sprechen Sie Deutsch? Do you
speak English? Parlez-vous francais?
Hablas Espaiiol?

Nu-i asa cd ti-ar plicea sd
raspunzi afirmativ la fiecare intrebare?
Cu totii
oamenii care vorbesc mai multe limbi

suntem impresionati de
strdine. Probabil cd cei mai multi dintre
noi si-au dorit la un moment dat In viatd
sd invete o limbd strdind. Din lipsd de
timp, de motivatie si poate din lipsd de
consecventd nu au reusit sd ducd un
Mai
ales in aceste vremuri ale globalizdrii,

astfel de proiect pana la capit.

cunoagsterea unei limbi strdine nu mai
reprezintd o dovadd a inteligentei, a
pozitiei in societate, ci pur si simplu o
adaptare la prezent i, in anumite
situatii, o cerin{d obligatorie. Orice
limbd se poate 1invita, fie cd este
germand, chinezd sau rusd. Important
este, in primul rand, si-ti placd cum
sund, sd te apuci de lucru si, cel mai
important, sd duci proiectul la capdt. Pe
scurt, sa fii consecvent!
Cunoagterea mai multor limbi
striine reprezinti un atu in viata!

Unii analisti spun cd limba
englezd devine limba internationald a
afacerilor §i a societdtii. Nu a existat
niciodatd un moment mai bun pentru a
fnvita o limbd strdind, cum ar fi limba
germand, francezd sau japonezd. Desi
acestea nu sunt la fel de raspandite ca
engleza, ele oferd bogate seturi
lingvistice care nu se regdsesc in niciun
dialect al limbii engleze. Motivele
pentru invdtarea unei noi limbi sunt
variate, dar

importanta  invatarii

limbilor strdine este  universala:
intotdeauna vi va fi de folos intr-un fel

sau altul.

Se afirmd adesea cid o
persoand care cunoaste mai multe
limbi strdine este mai ,,bogatd” decat
celelalte. In primul rand, unul dintre
cele mai importante motive pentru a
invita o limbd strdind este stimularea
pe care o oferd mintii tale. Ca un
copil care se luptd cu limba pentru
prima datd, te vezi insetat pentru
cunoastere si plin de curiozitate la
fiecare pas.
Desigur, existd si motive
estetice pentru invitarea unei limbi
noi. Este distractiv sd pronunti
cuvintele cu rezonante nazale si cu
rularea limbii, caracteristici care nu
sunt prezente in cele mai multe
conversatii, cum ar fi in englezd, de
exemplu. Unele limbi au anumite
conotatii ~ sociale  care  invocd
sentimente atunci cand sunt auzite sau
rostite. Cand vizati o anumitd culturd
— de exemplu, cea germand — acest
fapt vd ajutd sd Intelegeti modul de
pronuntare a cuvintelor atunci cind
comandati un strudel cald sau cereti
Acest

sentiment de competentd si de control

indicatii ~ spre  autobuz.
poate atenua mult din stresul de

calatorie, ficindu-vd vacanfa 1in
Bavaria cu atit mai relaxatd si pldcuta.

Indiferent de motivele pentru
care doriti sd Invdtati o noud limba,
trebuie sd vd permiteti Intotdeauna sd
explorati noi teritorii lingvistice.
invé‘garea mai multor limbi va servi
intotdeauna pentru  imbunitdtirea
calitdtii vietii i, chiar dacd nu utilizati
limba respectivd in situatii practice,
aproape sigur vi veti bucura de timpul
in care ati studiat-o. Invitarea limbilor
strdine este unicd prin faptul cd nu e

nevoie sd cheltuiti multi bani

pentru a gdsi un instructor pasionat sau
un coleg care finvatd, iar aventura

intelegerii unei noi limbi este o
experientd pe care nu o veti uita prea
curand.

Odatd cu dezvoltarea stiintei,
tehnologiei si a globalizdrii economiei
mondiale, comunicarea dintre diferitele
culturi a devenit mai aproape si mai
frecventa. Comunicarea interculturald a
devenit una dintre temele societitii
moderne. Cunoagterea unei limbi strdine
dezvolta mintea, largind orizonturile. Se
spune cd atunci cand gandesti Intr-o altd
limba, incepi s gandesti mai logic.

Oamenii care vorbesc o a doua
limba strdind au o mai mare putere de a
rezista tendintei de fricd de risc, mult
discutata “loss aversion”, de aceea tind
sd ia decizii mai bune, in special decizii
financiare.

A invita o noud limbi strdind are
acelasi impact asupra materiei cenusii
precum  exercitiile  fizice  asupra
musculaturii. Cei care cunosc mai multe
limbi strdine au rezultate mai bune la
teste  diverse: matematica, citire,
vocabular.

Si spre sfarsit vd prezint niste
citate care va vor motiva la sigur:
,,fnvd,tdnd o limbd strdind nu tnvdtdm
numai cum gdandesc §i cum simt alte
societdti, ceea ce au experimentat,
valorile §i cum se exprimd, ci avem
totodatd o oglindd culturald in care
putem sd vedem mai clar propria
noastrda societate — Cancelarul Edward
Lee Gorsuch.

Si citatul meu preferat:

»Dacd ii vorbesti unui om in limba pe
care o intelege, vei ajunge la mintea lui.
Daca i vorbegti in limba sa, vei ajunge

la inima [ui” — Nelson Mandela



POVESTEA UNEI STUDENTE

INDEPENDENTE

de Delia lanus

A fost odatd ca niciodata

O minunata fata.

Ea abia ce-a invitat

Cum e sa fii descurajat,

Dar s-a incapatanat

De cursuri s-a apucat,

Ca sd facd bani de masa
Fiindcd nu mai stdtea acasa.
A plecat in lumea larga

Ca ea singura sa mearga

Pe drumul ales de ea,
Deoarece nu mai putea
Gura lumii sd o hraneasca
Cd sigur n-o sd reugeasca.
Insd nu a fost ugor

Sa-si caute un locsor,

Unde urma s stea

Fiindcd aga 1si promisese ea.
Isi spusese ci va fi bine:
,Sd ai §i tu incredere in mine
Cd mereu o sd reusim

Si alti bani o sd gdsim!”
Insi ei s-au chinuit

Fiindca banii s-au cheltuit,
Si nu a mai reusit

In pasiune si investeasci
C4 acesta-i fu scopu-n viatd.

Intre timp s-au angajat

Cu banii s-au mai intremat,
Datorii s plateasca
Prioritdti sa stabileasca.
Facultatea a primat

Si astfel au detronat
Miturile spuse-n lume

Ca banii nu cumpdra ceva anume.
Facultatea a-nceput
Persoane noi a cunoscut,
Insi separat a stat
Influentele le-a evitat,
Fiindca puteau sd starneascd
Pe un drum rdu sa porneasca.
Semestrul intdi s-a incheiat
Examenele s-au terminat

Si iatd-ne-n semestrul doi
Stand acasa pentru noi.

De orori si ne ferim,

Ca apoi sd reugim

Sd ne strangem iar 1n toate
Fard a fi atingi de moarte.
Pe ceilalti sa-i protejam

Ca in brate sa ne ludm,

Sd tratdm cu sange rece
Pana ce toate vor trece.



ATITUDINEA CONTEAZA

de Stefana Daniela Manolache

Dragéd cititorule, haide sd descoperi
impreund cu mine de ce meriti sd ai o viatd
minunatd §i de ce trebuie sd ai o atitudine
frumoasd fatd de aceasta.

* Prima datd o sa discutim la nivel
teoretic despre fiecare termen gasit in
titlul de astdzi. Atitudinea este primul
termen si asa cum spune prietenul
nostru DEX, acest lexem reprezintda
felul de a fi sau de a se purta o
persoand. Pe scurt, comportamentul
fiecdruia ce exprimd un sentiment sau o
stare. Citeste cu atentie deoarece la
final o sd realizezi cat de mult sau putin
ai apreciat lucrurile pe care le-ai facut
pand acum cu viata ta.

vine  imediat

* Optimismul dupa

atitudine. Géndeste-te cat de bine
intelegi sensul acestui termen si cat de
mult sau putin a fdcut parte din
vocabularul tdu, in momentul in care
discutai despre viata ta. DEX-ul ne
informeazd cd optimismul este o

conceptie filosoficd, potrivit cireia
binele precumpdneste asupra raului, sau
tendinta de a vedea latura pozitivd a
lucrurilor si, mai bine Zis,
ATITUDINEA omului care priveste
increzdtor  viata si  viitorul -
ATENTIE! Observdm cd trecutul nu
are nicio treaba cu noi aici, astfel ca
este timpul sd te gindesti de ce nu
mereu ai putut avea o perceptie
frumoasd asupra propriei viei.
 Pozitiv este ultimul termen pe care 1l
discutdm la nivel teoretic. Dacd faci o
simpld cdutare pe Google despre acest
termen, tu o sd observi cd are foarte
multe Intelesuri, depinde de contextul
Noi

despre acest lexem 1in situatia de a

in care este folosit. discutim
intelege de ce trebuie sd tratim viata
altfel. In situatia datd, acest termen face
referire la insusiri bune, de valoare, o
semnificatie justd, iar dacd

punem acest lexem langd cuvantul
»atitudine”, ne putem referi la un mod corect
de a ne purta cu cei din jur sau cu noi ingine.
Astfel, este momentul sd te gandesti dacd ai
avut mereu impresia cd viata ta chiar este de
calitate si dacd este valoroasd. Dacd nu ai
facut asta pand acum, eu zic cd este
momentul.

La nivel practic, cu totii trebuie sd
intelegem cateva idei care ne ajutd sd
functiondm eficient zi si noapte, zi de zi, la
muncd, acasd, cu prietenii, chiar si cu noi in
timpul liber. Aceste idei sunt legate Intre ele,
deoarece dacd nu sunt puse in practicd
impreund, existd posibilitatea de a simti ci
ceva nu merge bine sau cd am gresit undeva.
Ideile ar fi urmétoarele:

* Pentru a ajunge sd fim constienti de
faptul cd noi am duce o viatd mult mai
frumoasa si plind de cildurd, trebuie sd
ne cunoastem pe noi, sd ne apreciem si
sd ne iubim asa cum suntem. Orice
decizie luatd pand acum sau pe care o sd
o ludm, nu trebuie regretatd. Fiecare
decizie care ajunge sd fie luatd pe
proprie rdspundere ne aduce in punctul
de existentd in care ne aflim In prezent.

* Dupd ce ajungem sd ne apreciem ca
fiinte umane, trebuie sd congtientizdm ca
cei din jur, persoanele la care tinem si pe
cei ce 1i iubim, vor observa o schimbare
miraculoasd la noi. Energiile sunt bune,
pozitive si se transmit In mod indirect,
fard sd vrem, citre ceilalti §i ei vor simfi.
Acest lucru va oferi Incredere atat de
sine, cat si mai multd Incredere fatd de
cel din fata ta.

* Niciodatd sd nu te uii la trecut ca la un
lucru care ti-a marcat existenta. Trecutul
este ceea ce esti In prezent, iar prezentul
va fi trecutul ce te va face mai bun in
viitor. Astfel, trecutul face parte din tine
dar, nu trebuie si existe in prezentul si
viitorul tdu.

Rutina de dimineatd a fiecdruia
dintre noi trebuie sd contind si ganduri
precum:

o ,Bund dimineata, razi de soare.
Simt ci astazi o sa fim productivi,
o sd mancdm la timp si o sd
zaAmbim mai mult fatd de ieri.”

o ,Simt cad astazi o sa dau tot ce se
poate din mine, o si lucrez, o sa ma
vad cu prietenii, iar seara md voi
duce la culcare linistitd pentru cd
am fost sigurd pe mine”

o ,Zambeste dragd X, astdzi ai parte
de incd o zi in care respiri si 1ti poti
vedea familia, prietenii si la final
de zi ajungi sd-mi citesti o pagind
din cartea preferatd”

Ai observat cit de molipsitor poate
fi un zambet? Ai observat cum starea de
spirit a omului se schimbd cind cineva
zambeste? Sau si mai angelic, ai observat
cait de frumos zambeste un bebelus?
Bebelusii nu constientizeazd cum va fi viata
lor, ei doar zdmbesc cind simt prezenta
persoanelor cu energie pozitivd si bund. Ei
bine, asa este si cu noi acum. Cind sim{im
cd viata nu merge bine, hai sd zadmbim si sd
vedem dacd starea interioard se modifica.

Eu am ficut acest exercitiu si a
functionat. In plus, poti si iti iei cateva
minute de pauzd si sd (i acorzi 5 minute de
respiratie corectd. Astfel, dragd cititorule, ai
marea sansd de a te cunoaste mai bine, de a
simti altfel viata, de a simf{i cu adevérat ca
tot ceea ce ai facut pand acum a fost facut
cu un rost. Cine esti acum, nu o sd mai fii In
viitor — adica peste 5 ani, cAnd deja o sd ai o
altd glndire asupra vietii, tu o si fii intr-o
variantd actualizatd si mai bund.

Invatd si apreciezi viata aga cum
este ea si modific-o pas cu pas, dar nu uita
ca indiferent de varstd, mereu vor exista
lectii ce te vor finisa ca pe un diamant
neslefuit.
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,SA CITEASCA MULT SI CU POFTA”

INTERVIU CU BOGDAN HRIB

de Madalina Maximciuc

Bogdan Hrib este cel care a fondat
Editura 1993.
constructor fard s fi lucrat o singurd zi in

Tritonic 1n Inginer
domeniu, cu un doctorat in media si
cinema, lector universitar la Facultatea de
Management a SNSPA. A publicat articole
despre piata de carte si jurnalism.
Experienta lui 1n zona editoriald se afld in
Editor de

Management in industria carfii.

volumul unul  singur.

S: In primul rand ag vrea sa va
intreb cum s-a ajuns de la constructii la
scriere? Este totusi o diferenta intre cele
douid domenii.

BH: Rdspunsul este pe de o parte
simplu, dar pe de altd parte complicat. In
anii liceului (1981-1985) imi doream sd
aleg facultatea de istorie (eram super
pasionat de antichitate — Egipt, Roma
anticd...), dar am vdzut cum un vdr de-al
meu, proaspdt absolvent, se chinuia la
tard sd invete elevii istorie pe camp, in
timp ce erau trimigi la cules de porumb.
Asa cd am renuntat, §i pentru cd pdrintii
mei au fost ingineri constructori, alegerea
a fost simpld. In acele vremuri, ca inginer,
aveai sansa sd ajungi (cu repartifie
guvernamentald!... asa era atunci!) intr-
un... oras! Dar am terminat facultatea
imediat dupd Revolutie si am avut sansa
sd-mi dezvolt pasiunile — scrisul i
fotografia. O vreme am lucrat in presd ca
fotojurnalist, apoi in 1993 am infiintat
Tritonic impreund cu alfi amici. Prin 2000
si ceva cdnd Tmi doream o colectie
Mystery & thriller care sd aibd si autori
romani m-am gandit cd poate ar merita sa
incerc §i eu. Asa s-a ndscut ,Filiera
greceascd’”. Apoi totul a fost simplu.

S: Ce
infiintarea Editurii Tritonic?

anume a determinat

BH: Cel
factori importanti. Primul incercarea de

putin  doi

un an de a lucra la patron... nereusitd
incercare. Apoi, al doilea: dorinta de a
publica ceea ce doresc fard sd dau
explicatii, un fel de dorintd de a-mi lua
soarta in propriile mdini. Am avut un
partener care gdndea la fel si lucrurile s-
au dezvoltat normal. Dar atunci in 1993
erau trei activitdfi principale (oarecum
egale) editura, tipografia si agentia de
publicitate. Cu timpul, partenerii s-au
schimbat si domeniul principal a ramas
editura. Spiritul antreprenorial era parcd
mai dezvoltat pe vremea aia. Poate din
incongstientd...

S: Care carte din literatura
romand va doriti si fi fost scrisd de
dvs?

BH: Nu cred cd pot gandi asa. Si
nu mi-am dorit niciodatd asa ceva. O
carte scrisd are toate atributele autorului
ei. Nu poti sd iei stilul altuia. Cred cd e
foarte greu. Continudrile unor serii
celebre (Trilogia Millenium continuatd,
noile aventuri ale lui Holmes sau Jason
Bourne) — au avut personajele acelor
serii, dar inevitabil au continut stilul
noilor autori. Nu mi-am dorit sd fur o
idee si cu atat mai putin un stil. Sper ca
cititorii sd aprecieze stilul meu §i
povestile mele. De fapt, de la Shakespeare
incoace toate povegtile sunt cam la fel:
crimd, trddare, iubire, fericire, putere,
orgolii, urd, cruzime...

S: Cum vi s a schimbat stilul de
scriere dupa publicarea primei car{i?

BH: Nu stiu dacd s-a schimbat.
Sper cda am reusit sd polisez povestile
mele, cu amdnunte frumoase §i mai ales

cu vorbe frumoase. Am un amic care

foloseste o vorbd (luatd probabil de la
altul): ,,cand citesc imi place sd mad las in
poveste”. Sper cd povestile mele au acum
destule detalii ca sd merite sd te lasi / sd te
addncegti in citit. Asadar, sper cd scriu mai
bine pentru cititorii mei... Si atdt.

S: Stelian Munteanu, personajul
din seria care-i poarti numele, a fost
creat dupa personalitatea dvs sau a fost
doar imaginatie?

BH: Cred cd scriitorii nu au nevoie
de multd imaginatie. Ei ar trebui sd
caldtoreascd mult (dacd se va mai putea!),
sa vadd locuri si oameni, sd asculte
povestile altora. Povestile plutesc in jurul
nostru. Dacd ai ochi §i urechi le prinzi.
Stelian nu e imaginatie §i multd lume md
intreabd dacd e o bucatd din mine. Evident
cd toate personajele au ceva din autor.
Totusi, Stelian nu este un alter ego al lui
Bogdan Hrib,
personaje reale amestecate (cam cum face

el a fost construit din

un sculptor cand pregdteste o sculpturd din
lut!).
actioneazd mult mai bine decat BH, dar

Recunosc: in anumite momente
alteori e cam fraier... In fine, asa e el!

S: Vi se pare mai dificil ca creati
personaje de sex opus?

BH: Da, e dificil. Povestile mele au
personaje feminine, dar trebuie sd recunosc
sincer: nu $tiu sigur dacd mi-au iegit bine.
Cred cd romanul ,,Ultima fotografie” are
un personaj feminin puternic. lar in seria
Stelian Munteanu”
sunt doud doamne importante: Sofia si, mai
nou,  Anabella. Candva va apdrea §i
continuarea ,, Ultimei fotografii”, iar acolo
va exista un alt personaj feminin foarte
puternic... sau chiar doud.
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S: Seria ,,Stelian Munteanu” contine
sase volume. Pentru scrierea carei carti
ati acordat mai mult timp?

BH: Fiecare dintre cele sase e
diferitd, accentele se pun pe partea de
anchetd, sau pe istorie, sau pe social,
geopoliticd, psihologie. In fine... Primul,
, Filiera greceascd”, a fost scris cu pixul
pe hdrtie i, la inceput, mai mult din
amuzament, a durat vreo trei veri. Al
doilea — ,,Blestemul manuscrisului”, scris
impreund cu istoricul §i jurnalistul Razvan
Dolea,
militarizatd: a durat cdteva luni... vreo

a fost o muncd foarte...
sapte sau opt. Al treilea, ,,Somalia, mon
amour”, a fost si mai complicatd pentru
cd personajul-autor Sofia Matei nu era tot
timpul prea aproape, dar nu a durat mai
mult de un an. A wurmat thriller-ul
psihologic ,,Ucideti generalul” scris la
termen, in noud luni (trebuia sd intre in
traducere pentru editia in limba englezd!),
l-am terminat cu cdteva ore inainte de
Revelionul...2011. Apoi totul a durat
mult... romanul , Patimile doamnei
ministru a apdrut abia in 2016, desi era
din 2012

consumat multe luni §i au apdrut alte

inceput Documentarea a
probleme / prioritdti. lar , Rezilientd” a
fost gandit prin 2019 i,
recunosc: ar fi trebuit sa apard alt roman

trebuie sd

inaintea lui, dar au existat prioritdti de...
export, asa cd am grabit povestea din
»Rezilientd”, una peste alta m-am inscris
in noud-zece luni, dar a fost greu, pentru
cd am avut §i alte preocupdri care mi-au
mancat mult timp...

S: Cit research ati ficut pentru a
scrie cel de al 6-lea volum al seriei?

BH: Fiecare dintre romane a avut
o documentare prealabild extrem de
serioasd. Asta inseamnd locuri vizitate,

multe cdrti citite §i discutii cu oameni.

O parte dintre povestile din ,,Rezilientd”
md preocupau de ceva vreme si eram la
curent cu articole din presa strdind si cu
volume stiintifice. Dar sd nu sperii pe
nimeni, e doar un roman care se citeste ca
un roman. Nu e o carte stiintificd, degi
include si povesti cu istorie §i un pic de
geopoliticd. Dar sunt povesti foarte...
romdnesti.

S: Dintre toate cartile scrise de
dvs., care va place mai mult?
BH: Fiecare dintre ele mi-a pldcut atunci
cand a apdrut i fiecare are un loc aparte
in inima mea. Condifia progresului ar fi
ca cea mai recentd sd-mi placd cel mai
mult. Cam asa si e. Sunt incantat de
,Rezilientd”, dar cel mai mult mi-ar
pldcea sd simt reactia cititorilor.

S: Aveti lucriri nepublicate?
Dacd da, cite? Aveti intentia de a le
publica vreodata?
BH: Nu am lucrdri nepublicate, adicd
manuscrise terminate §i  ascunse in
sertare. Am insd proiecte care isi asteaptd
randul. Cel putin doud sunt clare, adicd
au povestea si personajele pregdtite.
, Ultima
departe

Continuarea romanului

fotografie”
povestea lui Alexandru Zaharia (care

care duce mai
apare episodic §i in povestirea ,,Crimd de
cartier” din volumul colectiv ,,NOIR de
Bucuresti” si chiar §i in , Rezilientd”) si
care are ca titlu provizoriu ,,Cdsnicia in
capitalism” si un nou volum din seria
Munteanu-Demetriade, probabil mai mult
Demetriade decat Munteanu, cu titlu
provizoriu ,, Free Titan”. Pe cdt posibil
incerc sd scriu la... comandd. La comanda
mea sau la cea a editorilor. Asta inseamnd
planificare. A fi autor e tot o meserie. Ai

termene, ai obligatii contractuale.

S: Ce sfat aveti pentru cei care si
doresc si scrie o carte?

BH: As avea un munte de sfaturi.
Dar... pentru inceput ar trebui sd citeascd
enorm. Doar asa vor stdpani limba
romdnd. Si cdnd zic limba romdnd md
refer la multe mii de cuvinte, nu la cele
800-1000 de vorbe pe care le folosim in
mod normal cand cdldtorim prin oras sau
mergem la supermarket. lar prin enorm
md refer la cdteva mii de cdrti. Apropo,
incd ceva, intrecerea care a inceput sd
apard in ultima vreme pe Facebook gi
Instagram — doringa de a citi din ce in ce
mai mult — nu stiu dacd e beneficd.
Fiecare poveste trebuie cititd in ritmul ei.
O carte nu se citeste pentru a afla finalul,
ci pentru a te bucura de vorbele
mestesugice si de stdrile, emotiile care
emand din poveste. Citind prea repede
rigti sd sari pentru emotii. Si e pdcat...
Cititul poate deveni inutil.

S: Si nu in ultimul rand, va rog
si le transmitefi un mesaj cititorilor
revistei, in special colegilor mei de la
Comunicare si Relatii Publice.

BH: Un mesaj? Mai multe nu se
poate?

* Sd citeascd mult §i cu poftd.
» Sd scrie dacd nu pot trdi fard asta §i
sd scrie bine;
* Sd foloseascd corect limba romand si
sd-i foloseascd toate cuvintele;
* Sd-si facd bine datoria atunci cand
vor lucra in comunicare. Sd nu
renunte la principiile care le definesc
valorile, sd nu renunte la eticd si la
morald. Dacd pot...
» Sd se gdndeascd la faptul cd si
industria cdrtii (care pldteste prost,
in IT)
comunicatori buni;

nu ca are nevoie de

* Sd se bucure de viatda! Atdat.
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COMUNICAREA - CHEIA PENTRU O
RELATIE CAT MAI BUNA CU CEI DIN

JURUL NOSTRU

de Mara Neagu

Toate interactiunile din viata noastrd se
bazeazd pe comunicare, pe schimbul de idei,
de informatii sau de cunoagtere. Comunicarea,
fie in relatiile cu cei din jurul nostru sau cu noi
ingine este esentiald pentru o viatd sdndtoasd si
armonioasd.

Cu toate acestea, de multe ori ne gasim
implicati In situatii dificile deoarece nu reusim
sd ne facem intelesi sau nu putem sid fi
intelegem pe cei din jurul nostru. Sunt
convinsd cd fiecare dintre noi am fost cel putin
intr-o astfel de situatie.

Comunicarea se bazeazi 1n principiu pe
autocunoastere. Astfel, dacd noi stim bine in
legdturd cu acest subiect, vom putea comunica
mult mai ugor deoarece vom avea gandurile
bine structurate, cuvintele vor fi mai bine alese
pentru a da formd gindurilor noastre si vom
avea incredere in noi si in ceea ce spunem.

Comunicarea este ceea ce transmitem
celorlalti despre noi, ceea ce gandim si pdrerea
pe care o avem. Felul in care comunicim ne
reflectd trdirile si vorbeste despre noi In
intregime.

Comunicarea eficientd este cea care se
bazeazd pe ascultarea atentd, empaticd,
necriticd, eliberatd de propriile judecdti si
opinii, care surprinde nevoile celuilalt,
asteptdrile lui de la tine ca partener de dialog.

Cel care comunicd cel mai eficient este
cel mai bun ascultator, este cel care transmite
un mesaj autentic conform cu ceea ce gandeste
si il transmite pe limbajul celui cdruia i se
adreseazd, fiind preocupat de modul in care
este inteles de citre interlocutor, cerand
feedback permanent, in urma ciruia fsi
ajusteazd mesajul pentru a transmite corect
informatiile.

Aceastd comunicare poate fi de doua
feluri:

* Verbald — Informatia este transmisd prin
limbaj articulat (scris sau oral)

* Nonverbald — Cand nu folosim acest limbaj.

Comunicarea verbald priveste doar
cuvintele, verbalizarea, limbajul simbolic si nu
vocea care le rosteste, tonul si ritmul vorbirii.
Comunicarea verbald este o componentd a
comunicdrii orale.

Comunicarea  scrisd este tot o
comunicare verbald pentru ci se bazeaza tot pe
limbajul cuvintelor, expresia sonord din
oralitate fiind nlocuitad cu expresia graficd a
cuvantului scris.

Comunicarea nonverbald implicd suma
stimulilor (cu exceptia celor verbali) prezenti
in contextul unei situatii de comunicare,
generati de individ si care confin un mesaj
potential.

Motivul pentru care apar dificultdti in
relatii, este cd, de obicei, acestea sunt marcate
de tensiuni emotionale, de dificultiti de
intelegere a celuilalt, de necunoagtere a
modului de a-l aborda pe celélalt, de lipsa de
rdbdare, lipsa de ascultare cu empatie si calm,
de lipsa propriului echilibru emotional,
frustrare, o comunicare ineficientd a trairilor,
proiectia propriilor emotii si neputinte asupra
celuilalt, lipsa asumdrii responsabilitétii pentru
propriile trdiri.

La final sunt céteva intrebdri care va
ajutd sd va identificati plusurile si minusurile n
relatiile sociale:

* Te exprimi clar si te faci inteles in
comunicarea cu cei din jurul tdu?

« Ti intrerupi pe ceilalti in timp ce vorbesc,
vorbind peste ei, neldsdndu-i sd termine ce
aveau de spus, ii judeci, blamezi si gindesti
negativ in legdturd cu opiniile celorlalti?

* Esti exigent cu tine insuti si te judeci
aspru?

14



PRACTICI EDUCATIONALE,
STILURI DE COMUNICARE

de Miruna Irimia

Meseria de educatoare este frumoasd si
unicd. Educatoarea stimuleazd gi Intretine
curiozitatea copiilor pentru lucruri noi, le
modeleazd comportamentele sociale, le
intdreste increderea in fortele proprii si 1i ajutd
sd 1si gdseascd identitatea. Realizarea acestor
sarcini depinde de mdsura in care ea posedd
calititile si competentele necesare.

Principala calitate a unei educatoare
este vocatia pedagogicd, exprimatd 1n ,,a simti
chemarea aceastei sarcini §i constientizarea
aptitudinilor necesare pentru a o indeplini”.
Vocatia pedagogicd, inseamnd Tnainte de toate
,arta de a te pune la dispozitia copiilor, de a
simpatiza cu ei, de a le Intelege universul, de a
le sesiza interesele care 1i animd” si este un dar
pe care educatoarele il au sau nu.

Diferentele de comportament pe linia
dimensiunilor invocate a condus la definirea si
caracterizarea unor stiluri educationale.

Stilul  educational este ,.expresia
modurilor de comportament preferate, care
revin cu o anumitd regularitate” sau modul
caracteristic in care actele de predare sunt
executate; el este personal, unic, poartd
amprenta personalititii educatoarei si este o
forma de exprimare a originalitatii ei .

Stilul  educational se referd la:
originalitatea 1n activitatea didacticd, la felul in
care sunt alese si utilizate strategiile de citre
profesor, capacitatea de a Tmbogiti practica
scolard introducand variatie, activitdti mai vii,
mai

nuantate 1n grupd, capacitatea de a induce
comportamente variate de invatare contribuind
la modelarea stilurilor de munca.

Ipostaza de lider pe care o are
educatoarea  genereazd  anumite practici
educationale sau stiluri de conducere care au
un puternic impact asupra unor aspecte
esentiale ale vietii de grup. Aceste stiluri sunt:
autoritar, democratic si laissez-faire (pasiv).

Eu consider cd ma regidsesc in stilul
democratic deoarece se caracterizeazd prin
faptul cd problemele sunt discutate si deciziile
sunt luate cu participarea intregului grup, care
beneficiazd de 1incurajarea si asistenta
educatoarei.

Perspectivele si etapele activitdtii sunt
schitate de la inceput. Educatoarea sugereazi
doua-trei tehnici de lucru, intre care membrii
grupului pot alege.

Acegtia din urmd sunt liberi sd se
asocieze cu cine doresc In vederea realizdrii
sarcinilor. Educatoarea este obligata sd
justifice aprecierile pe care le face asupra
realizdrilor individuale sau de grup. Ea cautd sa
fie un membru obisnuit al grupului, fird a lua
asupra ei prea multe sarcini.

Copiii se simt mult mai liberi si mai
dornici sd se implice In organizarea grupei,
manifestd mai putind dependentd fatd de
educatoare, iar comportamentul lor se schimba
foarte putin atunci cand aceasta lipseste. Stilul
democratic previne incdrcarea cu tensiune si
agresivitate, iar climatul socio-afectiv pozitiv
conduce la rezultate bune in planul eficientei
activitatii.
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STUDENTIA

de Corina Nitu

Ce inseamna sa fii student?

in DEX, studentul este definit ca
.persoana care urmeazd cursurile unei
universitdti sau ale unui institut de Invitdmant
superior”.

A fi student Inseamnd a avea si foarte
multe responsabilitdti la facultate, dar asta nu
inseamnd cd nu ne putem implica si in alte
activitdfi n afara acesteia.

Desi foarte multd lume se teme de
facultate, am ajuns la concluzia cd nu este atat
de greu pe cat se spune. Odatd ajunsi In acest
punct, cerintele sunt diferite fatd de ceea ce a
fost la liceu, viata universitari ne asteaptd cu
provocirile sale.

Viata de student impune ...
un anumit stil vestimentar?

Stilul vestimentar pe care il adoptdm la
facultate ne reprezintd, in mod cert. Desi
stilurile vestimentare din ziua de astdzi sunt
foarte formale, trebuie sd stim ce stil
vestimentar trebuie sd adoptdm, in functie de
iesirile pe care le avem in ziua respectiva.

in primul rand, un stil vestimentar
purtat corect in functie de activitatea pe care o
facem in ziua respective ne defineste atitudinea
si ne di un aer mult mai serios In fata
persoanelor pe care le vom intalni pe parcursul
zilei.

Cum se schimba viata in momentul in care
ajungem sa fim studenti?

Din punctul meu de vedere, odatd cu
inceperea facultdtii ne transformdm complet,
devenim alte persoane, alte caractere, avem alt
temperament si alt mod de a aborda lucrurile.

A fi student nu presupune doar simplul
fapt cd frecventezi zilnic cursurile care ajuta la
formarea ta, ci §i faptul cd te incadrezi intr-un
nou grup de oameni fatd de cel de la liceu,
faptul cd incepi alte activitdti mult mai grele,
dar care atrag dupd ele si foarte multe
experiente interesante, care te fac sd te simti cu
adevdrat implinit ca persoand.

Ce responsabilititi atrage aceasta schimbare
de la viata de licean la cea de student?

Dupd cum spuneam mai sus, viata de
student ne schimbid foarte mult, din toate
punctele de vedere. Dacd liceul a fost etapa
care ne-a pregitit pentru a infrunta tot ceea ce
inseamna experiente noi si pentru a ne forma ca
oameni, facultatea vine si ea cu alte provociri
care ne ajutd sd ne desdvarsim pregitirea Intr-
un anumit domeniu, dar sd ne si maturizdm, sd
avem un caracter solid, sd ne formam principii
sdndtoase de viatd si un mod sdndtos de a
reactiona 1n situatii limita.
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EXPERIENTA MEA CA AU-PAIR IN

GERMANIA

de Romina Ostasevici

Probabil multi dintre voi Tnainte de a
veni la universitate, ati luat in considerare
varianta unui viitor fard studii superioare. Ei
bine, nici eu nu sunt o exceptie, iar atunci cand
am terminat liceul am avut nevoia de a
caldtori, de a incerca ceva nou, departe de
scoald si profesori. Astfel, am ajuns 1in
septembrie la biroul agentiei Au-Pair din
Chigindu, aldturi de mama mea, cu o mare
dorintd de a semna contractul care imi
promitea o aventurd de neuitat.

Acest program imi oferea sansa sd
vizitez tara pe care o ador, Franta. Deja imi
imaginam pozele la Turnul Eiffel postate pe
Instagram, toate story-urile Tmpreund cu noii
prieteni de la cursuri §i vinul minunat francez
ce trebuia si Tmi facd serile mai interesante.
Mare tristete mi-a acoperit sufletul cand am
aflat cd e nevoie de permis de conducere, si in
loc sa semnez fericitd pentru a vizita in sfarsit
Parisul, am fost de acord sd plec in Germania.
Nestiind nici mdcar un cuvant din aceastd
limbd, am dat interviul la ambasadd Tn germana
de doud ori pentru a primi viza.

Totusi am ajuns in oragul Crailsheim,
intr-o familie foarte pldcutd care detinea o
agentie de muncd in oras. Spre norocul meu,
limba nu a reprezentat o problemad, iar curand
stiteam la bucdtdrie si discutam cu orele.
Deseori am fost 1n vizitd la birou, si Tmi ficea
o mare pldcere sd vdd cum pentru o muncd
destul de usoard oamenii aveau un salariu
imens. Sd nu mai vorbesc despre faptul ca era
o familie cu tripleti, iar noptile nedormite in
primele luni mi-au fost asigurate.

O lund, doud, trei, apoi a urmat o lund
de trai Intr-un spital din Stuttgart, unde céteva
prietene mi-au ardtat toate frumusetile orasului.
Departe de familie, ar fi trebuit si ating
apogeul fericirii si sd visez la un viitor acolo,
plimbandu-méd seara pe strdzile sofisticate din
Stuttgart. Dupd un an ca Au-Pair, as fi putut
rdmane in acea familie si m-ar fi putut angaja
la birou, doar dacd as fi avut studiile necesare.
Faptul cd am ratat o astfel de sansd m-a obosit
fizic si moral, Incat deja sistemul nervos imi
dddea de stire cd am ajuns la limitd. Dacd nu
md puteam angaja la o muncd de birou unde
sefii erau prietenii mei, ce sd mai zic de alte
companii? Ce ar fi trebuit sa fac dupd un an in
Germania? Sd mai astept un an ca sd depun la
facultate? Sau sd Tmi caut de muncd undeva
unde nu e nevoie de studii superioare? Numai
gandul cd voi fi tratatd ca o persoand fard viitor
Tmi crea o stare de depresie ce nu m-a ldsat
cateva zile, timp In care m-am fmbolndvit grav.

Era iulie, iar eu abia vorbeam si nu
puteam méanca nimic. Am luat o decizie fard a
ma consulta cu nimeni. Am pus viitorul meu
mai presus de cdldtorii si vise, am decis sd ma
intorc in Republica Moldova si sd depun actele
la universitate.

Nici nu vreau s stiu ce s-ar fi Intdmplat
dacd nu ficeam asta, nu stiu de ce nu am Inteles
mai devreme cd oriunde ags pleca, voi fi tratatd
in functie de cultura pe care o am, §i nu
conteazd cate tdri am vizitat §i ce poze am pe
site-urile de socializare. Foarte des ma
gandeam cd poate ma voi putea descurca si fard
aceastd diploma de licentd, la fel cum fac altii,
dar oare meritd sd am un asa viitor doar pentru
cd mi-a fost lene sd studiez?
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PICTURA CA HOBBY

de Alexandra Puscasu

Am ales si studiez la un liceu de arti,
profil picturd si aici am inceput sd imi
dezvolt si mai mult pasiunea pentru picturd.
Incd de micd mi s-a parut fascinant si-ti
transpui  gindurile, ideile, sentimentele
folosind o pensuld si culori.

Trebuie sd recunosc cd in toti acesti
ani, m-am axat pe dezvoltarea acestui talent,
matematica si biologia pdrandu-mi-se anoste.
De cele mai multe ori imi petreceam timpul in
atelierele de picturd Tmpreund cu profesoara
mea, chiar si in afara orelor de curs.

Atelierul devenise pentru mine, o a
doua casd: acolo mancam, acolo atipeam din
cand in cand pe plicile pe care mai apoi
pictam, ascultam muzicd concomitent cu
sfaturile date de profesoard despre viatd si cu
fiecare clipa, ma Indrigosteam de picturile care
cipdtau viatd pe pAnza.

Are rost sd mai scriu cd am participat la
numeroase concursuri pe diverse teme
artistice? Dar dacd da, tin sd precizez cd am o
colectie de diplome acasa!

Pictura a insemnat refugiul meu. De
multe ori, preferam sd Tmi transpun energiile
negative pe panza.

Acest tip de material imi devenise
jurnal, Imi stia toate stdrile. Atat de mult Tmi
placea ceea ce ficeam, incit de multe ori nu
md ldsam influentatd de opinia profesorilor.
Rolul dumnealor era de a ne coordona si de a
ne explica procesul prin care obtineam o
imagine reusitd, insd in incdpdtinarea mea,
consideram cd sunt mult mai potrivite culorile
si tacticile pe care le utilizam eu.

In ultimul an de liceu mi-am conservat
energia pentru a realiza Atestatul si pentru a
obtine o notd bund la BAC, evident. Lucrarea
mea finald trebuia sd fie una demnd de tot ce
am invitat eu in acesti ani, dar care sd cuprinda
si o buciticd din sufletul meu.

Desi am avut sustinere din partea
tuturor, profesori, pdrinti, familie pentru a
studia mai departe pictura, am hotdrat ca
aceastd cdldtorie in lumea artei trebuie sd se
opreascd aici si cd trebuie sd cobor din tren la
Bacdu.

Am ldsat pictura la stadiul de hobby, dar
asta nu Tnseamna cd am ldsat pensula din ména.

Pictez ori de cate ori am timp si
intotdeauna Tmi aduc aminte cu bucurie si o
oarecare melancolie de primii mei pasi in
lumea artei.
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STUDENTIE — TINERETE FARA RIDURI

de Diana Andreea Sabau

La un moment dat, fiecirui om fi
imbadtraneste tenul si nu este nici o tragedie
dacd avem un rid ici colo, mai mult, o nouid
linie faciala poate adduga caracter tenului.
Dar, nu este nici un secret faptul cd multe
dintre noi, studentele, 1si doresc sa tind aceste
linii faciale sub control.

Odatd ce ne-am ales cu ele, poate fi o
adevdratd provocare sd inversdm aspectul
ridurilor fdrd ajutor medical sau operatii
estetice. Cu timpul, pielea 1si pierde din
elasticitate deoarece productia de colagen este
ncetinitd, acest proces poate fi intensificat de o
varietate de factori inclusiv expunerea la soare,
poluarea dar §i anumite obiceiuri ale stilului de
viatd.

Exisd cativa pasi pe care fiecare i poate
urma pentru a-si mentine pielea tandrd si féard
riduri

* SPF-ul este obligatoriu!

o Este cunoscut faptul cid expunerea la
soare ne poate deteriora pielea, acest
lucru conducéand la imbadtranirea pielii
si la aparitia ridurilor. Pentru a ne
proteja pielea de efectele negative ale
razelor ultraviolete, este important sd
aplicam in fiecare zi un SPF cu factor
de protectie intre 30 si 50. Razele UV
se pot infiltra prin nori din aceastd
cauzd este necesar sd folosim factor de
protectie si cnd afara este innorat.

* Hidratarea.

o Pentru o viatd sdndtoasd este necesar
sd bem apd. Pe langd functiile vitale pe
care aceasta le are, apa ne poate ajuta
pielea sd rdmand sdndtoasd si hidratatd
din interior.

* Fumatul

o Fumatul ne poate deteriora pielea,
ochii si parul. Cu fiecare puf pe care 1l
ludm, ne Tmbétranim prematur pielea.
Vestea bund este cd daunele pielii
cauzate de fumat pot fi reversibile!
Renuntarea la fumat (dacd este cazul)
si adoptarea unei rutine de ingrijire a
pielii, ne poate ajuta sd redobandim o
piele sdndtoasa.

* Esti ceea ce mdnanci.

o Cand vine vorba de cit de bine
imbatraneste pielea, acest lucru este
adevdrat. Conform unui studiu ficut In
anul 2019 ce a avut peste 2700 de
participanti, femeile ale cdror dietd
contine o cantitate ridicatd de carne
rosie dar si snack-uri nesdndtoase, tind
sd aibd mai multe riduri decat femeile
care includ fructe si legume in dieta
lor.

Alimentele bogate in antiinflamatoare
sau antioxidanti pot ajuta la Imbundtitirea
elasticitdtii pielii si pot proteja impotriva
daunelor dar si a imbdtranirii premature.

Urménd acesti pasi simpli poti incetini
procesul de Tmbétranire al pielii.
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ABANDONUL SCOLAR IN ROMANIA

de Georgiana Stefanita

Potrivit celui mai recent raport Eurostat,
Roménia este a treia tard din Uniunea Europeand in
ceea ce priveste abandonul scolar. Pe tristul
podium, aldturi de noi se afld Malta §i Spania. La
polul opus aflandu-se Croatia, Lituania si Slovenia.

La nivelul UE s-au propus o serie de masuri
pentru reducerea acestei rate si s-au acordat (si inca
se acordd) finantdri europene pentru proiecte
dedicate acestei probleme. Tn Romania ins3, in zece
ani, conform datelor Eurostat, rata abandonului
scolar a crescut de la 17,9% in 2006 la 18,5 in
2016.

Romania implicata in programe de diminuare a
abandonului scolar?

Roménia a fost la rAndul ei parte la o asa-
zisd implementare a acestor proiecte, Tnsa succesul
nu pare a fi vizibil. Abandonul scolar nu se reduce
doar la faptul cd X copii renuntd la studii, ci are
impact asupra ratei somajului si a incluziunii
sociale. Motivele pentru care cei mici nu mai merg
la scoald sunt prepoderent cele financiare. Desi
scoala este in teorie gratuitd, existd un numdir
considerabil de pdrinti care nu fsi permit sd-si
pregiteascd copii pentru scoald, fie nu inteleg
utilitatea acesteia.

Statul nu a gasit Incd forma prin care sa
rezolve punctual, in practicd aceste probleme. Se
discutd la nivel national de digitalizarea scolii
romanesti, insd anul scolar 2017-2018 a inceput
fard manuale tipdrite pentru elevii clasei a V-a, se
doreste includerea programului ,,O masd caldd”
pentru copii insd in unele judete se anuleazd si
licitatiile pentru cornul zilnic (Consiliul Judetean
Suceava a anulat o astfel de licitatie, cu doud
sdptamani Tnaintea
inceperii anului scolar). Roménia pare a fi fara
contradictiilor in  sistemul educational, al
reformelor de tipul ,,sd se revizuiascd primesc, dar
sd nu se schimbe nimica”.

Dreptul la educatie. Gasirea de solutii

Dreptul la educatie al copiilor si deopotriva
congtientizarea i incluziunea

pdrintilor sunt apdrate insd de mai multe ONG-uri
care luptd constant pentru asta. Solutiile gésite
sunt diverse si merg dincolo de campanile de
strangeri de fonduri punctuale sau alte campanii
caritabile.

Solutii care au fost gésite sunt:

» Diversificarea activitdtilor scolare;

» Exitenta comunicdrii asertive gi eficiente
cadru profesor-elev;

* Oferta gcolara sda fie compatibild cu
trebuintele, interesele si aspiratiile elevilor;

* Disciplina scolard sd nu fie excesiv de
permisivd, nici excesiv de rigida;

» Sd existe o dotare materiald adecvatd 1n scoald;

* Programe de consiliere pentru parinti etc.

Tinta propusd de statele membre pentru
anul 2020 este reducerea abandonului scolar, sub
pragul de 11%. In 15 state membre se implineste
deja acest obiectiv national propus pentru anul
2020, printre care Franta, Belgia, Austria, Olanda
si Danemarca. Cea din urma este bine cunoscuta in
Europa pentru accesibilitatea pe care o oferd
studentilor si inovatia pe care o oferd in educatie.

Cel putin jumdtate din populatia cu varste
intre 30 si 34 de ani a absolvit invdtdimantul
superior in Lituania (57,6%), Cipru (57,1%) si
Irlanda (56,3%). La polul opus, se afld Italia
(27,8%) si Roménia (24,6%). Ponderea
persoanelor cu varsta cuprinsd intre 30 si 34 de
ani, care au absolvit invatdmantul superior, este
mai mare pentru femei decat pentru bérbati, in
toate statele membre.

Romania trebuie insd s se mobilizeze si s
adopte politici publice utile pentru a cladi sistemul
educational.

Cei 6% din PIB, ceruti in nenumdrate
randuri nu sunt doar un moft al activistilor,
profesorilor si liderilor de opinie, ci mai degrabd o
necesitate, fiind punctul de salvare al scolii
romanesti.
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MUZICA, HOBBY-UL CARE M-A AJUTAT

SA FIU CEEA CE SUNT ACUM

de Crina Tamba

Muzica pentru mine este mai mult
decat un hobby si asta veti observa in acest
articol in care voi povesti despre experientele
mele 1n acest domeniu.

De micd participam la serbdrile scolare
si interpretam diferite céantece, de diferite
genuri. Imi aduc cu mare drag aminte de
serbdrile din scoala primard, mai ales pe &
martie, de ziua mamei interpretam un cantec pe
care nu-l puteam termina fard ca mama,
doamna invitdtoare, mamele colegilor mei si
inclusiv eu sd virsim nigte lacrimi. In
gimnaziu, am continuat sd particip la serbéri
iar in clasa a VI-a, doamna profesoara de limba
si literatura roméind m-a sfatuit sd fac ore de
canto pentru a-mi forma vocea.

Am inceput orele de canto dupd care a
urmat o serie de concursuri nationale i
internationale unde am obtinut multe premii si
am avut onoarea de a fi jurizatd de: Maestrul
Horia Moculescu, Ozana Barabancea, Aurelian
Temigan dar i acompaniatd de Orchestra Ionel
Tudor.

Am participat si la televiziuni atat
locale cat si nationale precum: EtnoTv,
FavoritTv, RomanTv, EstTv. Intr-o perioadi
am luat citeva pauze de la orele de canto din
cauza unor probleme financiare insd aceste
pauze nu m-au Tmpiedicat sd cant, ci m-au
ambitionat si chiar de cintam in camera mea,
pasiunea pentru muzicd era aceeasi. Talentul
meu m-a ajutat si la obtinerea titlului de ,,Miss
Boboc 20197 Universitatea ,,Vasile
Alecsandri”. In prezent fac parte dintr-o trupi
si suntem invitati pentru a incinta si pentru a
binedispune oamenii cu talentul nostru la cele
mai importante evenimente din viata lor.

Premiile, aparitiile televizate,
participarea la  diferite  spectacole  si
evenimente, nu au facut decit s ma ajute si
capat incredere Tn mine, si lucrez din rdsputeri
pentru ceea ce Imi place si pentru ceea ce vreau
sd devin, sd progresez si nu in ultimul rand sid
rdman aceesi fatd simpld, modestd si plind de
viatd.
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IMPORTANTA CITITULUI. BENEFICII

de Georgiana Stefanita

Cititul este o abilitate importantd care trebuie
sd fie dezvoltatd Incd din copildrie. Este necesar nu
numai pentru supraviefuirea in lumea academica, dar
si In dezvoltarea individului ca adult.

Capacitatea de a invita si asimila subiecte noi,
a gisi si procesa informatii utile despre orice, de la
probleme de sdndtate si protectia consumatorilor,
pand la cercetdri aprofundate in stiintd sau artd,
depinde de abilitatea de a citi.

Documentarul ,,Why reading matters” (De ce
este cititul important) a fost facut acum 3 ani de Rita
Carter, scriitor britanic de stiintd, lector si om de
televiziune, specializat 1n studiul creierului uman — ce
face, cum face si de ce. Cu ocazia documentarului de
fatd, Carter povesteste cum neurostiintele moderne au
demonstrat ca cititul, mai ales de romane clasice,
precum ,,La rdscruce de vanturi” de Emily Bronte,
poate declansa aparitia unor puteri nebdnuite, pe care
revolutia digitald amenintd de 30 de ani sa le suprime
de foarte timpuriu.

Subiectul abordat de documentarul ,,De ce este
cititul important”, facut de BBC nu este o noutate.
De-a lungul ultimilor cinci ani s-a tot dezbétut modul
in care dependenta de Facebook, Instagram, Twitter,
bloguri, forumuri si asa mai departe diminueazi
capacitatea de concentrare si atentie, si favorizeazd
egocentrismul Tn randul copiilor i adolescentilor.
Ajutd cititul la imbunatatirea memoriei?

Cititul protejeazd si memoria. Pe masurd ce
imbdtranim, memoria si functia creierului tind sd
scadd. O modalitate de a lupta impotriva acestui
proces este aceea de a citi. Un studiu publicat in
revista Neurology a ardtat cd persoanele care au citit
sau au facut alte activitdti de stimulare mintala au
avut un declin mai scdzut al memoriei, comparativ cu
cei care nu erau pasionati de lectura.

Citirea frecventd si alte exercitii ale creierului
reduc declinul mintal cu 32%, sustin oamenii de
stiintd.

Cercetidtorii de 1la Case Western University au
ardtat cd persoanele care si-au stimulat regulat
creierul cu activitdti precum lectura, sahul sau
puzzle-urile au fost de 2,5 ori mai putin susceptibile
la aparitia maladiei Alzheimer fatd de persoanele care
si-au petrecut timpul cu activitd{i mai putin
provocatoare intelectual.

Si, nu in ultimul rand, cititul 1ti poate méri
speranta de viatd, spun cercetdtorii de Ia
Universitatea Yale, care au studiat 3.635 de persoane
cu varste peste 50 de ani si au constatat cd
participantii care au alocat 30 de minute din zi
cititului au trait in medie cu 23 de Iuni mai mult decét
cei care nu au citit. Oamenii care citesc cirti au sanse
de a trdi mai mult decét cei care citesc ziare sau
reviste, pentru cd citirea cdrtilor determind o
implicare cognitivd mai mare, in care creierul Invatd
un vocabular nou, contribuind astfel la gradul de
perceptie sociald si inteligen{d emotionald.

Un alt beneficiu al cititului este faptul cd devii
mai deschis si mai creativ. O cercetare realizatd in
cadrul Universitatii din Toronto a constatat ca
oamenii care citesc fictiune tind sd fie mai deschisi si
mai creativi, comparativ cu cei care nu sunt amatori
de astfel de literatura.

Cititul te face si mai fericit, sustin expertii de
la Universitatea din Liverpool, care au intervievat
4.164 de adulti si au constatat cd cititorii sunt mai
putin stresati, mai putin deprimati si posedd o mai
mare stdpanire de sine, dar si capacitatea de a face
fata provocarilor. Un studiu din 2009 al expertilor de
la Universitatea din Sussex a ardtat cd lectura poate
reduce stresul cu pand la 68%. De asemenea,
functioneazd mai repede decat alte activitati de
calmare, cum ar fi plimbarea sau ascultarea muzicii.
Cercetitorii cred cd acest lucru se datoreaza faptului
cd lectura necesitd concentrare, relaxdnd mintea si
tensiunile din muschi si din inima.

In general, cititul 1 ajuti pe oameni si
inteleagd ce simt ceilalti, sd fie mai empatici si sd
aibd un mai mare respect fati de credintele si
dorintele altora.
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REGULI DE BAZA ALE COMUNICARII

de Gabriela Vatamanu

Astdzi, comunicarea este din ce in ce mai
usoard datoritd tehnologiei, care o face mai rapida si
mai accesibild. Din pdcate, acest lucru nu Tnseamnd
cd stim sd comunicdm in mod eficient si politicos.
Comunicarea fatd 1n fatd a devenit ceva aproape
exotic, deoarece comunicim din ce In ce mai mult
prin intermediul retelelor sociale .

* De aceea va propun sd trecem impreund prin
cateva sfaturi de bazd pentru o comunicare
eficientd $i politicoasa.

* Nu intrerupe pe cineva cand vorbeste. Aceasta
este una dintre regulile elementare si de bun simt
intr-o conversatie. Oricat de interesant ar fi ceea
ce vrei sa spui, trebuie sd ai rabdare ca cel care
vorbeste si isi Incheie interventia.

* Nu vorbi numai tu. Nu monopoliza discutia, fard
a le ldsa si celorlalti parteneri de conversatie
posibilitatea sd intervind. Nu degeaba se spune cd
avem doud urechi si numai o singurd gurd, ceea
ce Tnseamnd cd ar trebui sd ascultdm de doud ori
mai mai mult decat vorbim.

* Foloseste tonul si volumul potrivit. Tn orice
conversatie trebuie sd vorbesti suficient de tare
cat sd fii auzit, insd nici prea tare astfel Incat sd i
deranjezi pe ceilalti. Adapteazi-ti tonul vocii i in
functie de subiectul discutat.

* Ai grijd ca subiectul conversatiei s fie potrivit
cadrului In care te gdsesti. Nu purta conversatii
prea intime in locuri aglomerate, nu discuta
despre vacanta ta preferatd la o inmormantare.

* Respectd opinia celuilalt, chiar dacd diferd de a
ta. Ai tot dreptul sd iti exprimi pdrerea, insd
trebuie sd o faci fard a jigni interlocutorul. Nu
incerca sd ai mereu dreptate, fard sd accepti cd
punctul tdu de vedere ar poate fi eronat.

* Evitd replicile categorice care blocheaza
conversatia si nu fi mai permit celuilalt s
intervind. "Nici vorba!", "Te ngeli", sunt doar
cateva dintre replicile pe care ar trebui sd le
evitati intr-un dialog civilizat, spune Aurelia
Marinescu 1n cartea sa "Bunele maniere astizi".

* Nu te da destept. Este nepoliticos sd continui s
vorbesti despre un subiect despre care celdlalt nu
stie prea multe si despre care nici nu e curios s
afle detalii.

* Ai grijd ce vorbesti despre cei care nu sunt de
fatd. Barfa nu este sigur un semn de bund
crestere. A discuta despre persoane care nu sunt
de fatd este permis, insd depinde ce anume
vorbim despre ele.

» Evitd concluziile banale sau generalizirile
ridicole. ,,Toate femeile sunt la fel", ,Toti
bdrbatii, o apd si-un padmant" sau orice alte
propozitii care se referd la ,,toti" copiii, studentii,
economisgtii.
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EQ? CE? CUM? DE CE?

De Nicoleta Vlaicu

Inteligenta emotionald, numitd
si EQ este capacitatea unei persoane
de a constientiza, controla si manifesta
emotiile, generdnd un comportament
empatic §i o integrare corespunzatoare
in societate.

Majoritatea oamenilor cunosc
definifia sau micar nofiunea de
»persoand inteligentd emotional”, Tnsd
putini realizeazd ambiguitatea acestui
concept si modalitdtile de dezvoltare a
acestei caracteristici. Este o greseald
crezi cd

majord sd inteligenta

emotionald  se  transmite  prin
“mostenire” geneticd de la pdrinti sau
bunici, pentru cd in mare parte, este o
caracteristici ce poate fi dezvoltata,
prin informare, cunoastere si desigur —
dorintd.

Pentru a fi mai siguri in privinta
EQ-ului nostru, trebuie din start sa
cunoastem categoriile In care poate fi
separat acest larg concept si ce includ
acestea:

¢ Congtientizarea de sine
Dezvoltarea  constiintei de  sine

necesitd adaptare la adeviratele
noastre sentimente. Dacd ne vom
evalua emotiile, le vom putea
gestiona.

* Autoreglare

Deseori avem putin control asupra
momentului  cind  experimentim
anumite emotii. Putem, totugi, si
spunem sau s3d presupunem cat va
dura o emotie, folosind o serie de
tehnici pentru a atenua emotiile
negative, cum ar fi furia, anxietatea
sau depresia. Cateva dintre aceste

tehnici includ reformarea unei situatii

intr-o lumind mai pozitivd, o plimbare
lunga si meditatie sau rugéciune.

* Motivatia
Pentru a ne motiva cdtre orice
realizare trebuie sd avem obiective
clare si o atitudine pozitivd. Desi este
posibil sd sd apard o predispozitie
citre o atitudine negativd, cu efort si
practicd putem invdta sd gandim mai
pozitiv. Dacd surprindem ganduri
negative, le putem reframa in termeni
mai pozitivi - ceea ce ajutd la
atingerea obiectivelor.

* Empatie
Capacitatea de a recunoaste cum se
simt oamenii este importantd pentru
succesul vietii si carierei. Cu cat
suntem mai iscusiti cind deslusim
sentimentele din spatele semnalelor
altora, cu atdt putem controla
semnalele pe care le trimitem, la
randul nostru.

* Aptitudini sociale
bune

Dezvoltarea  de abilitati

interpersonale echivaleaza cu
succesul in viata si cariera noastra. In
lumea de azi mereu interconectatd,
toti avem acces imediat la cunostinte
Astfel, ,-abilitdtile

oamenilor” sunt $i mai importante

tehnice.

acum, deoarece trebuie sd detinem
un EQ ridicat pentru a intelege,
empatiza $i negocia cu ceilalti intr-
un mediu social atit de dezvoltat.
pard o predispozitie cétre o atitudine
negativd, cu efort si practicd putem
invdta sd gindim mai pozitiv. Daci
surprindem ginduri negative, le

putem reframa 1in termeni mai
pozitivi ceea ce ajutd la atingerea

obiectivelor.

De ce este important EQ-ul?
Pentru ca inteligenta
emotionald ne poate conduce pe
drumul cidtre o viagd Tmplinitd ¢i
fericita, oferind un cadru prin care si
standarde de

aplicdm inteligenta

rdspunsurilor ~ emotionale si  sd
intelegem cd aceste rdspunsuri pot fi
logice sau inconsistente cu credintele
particulare despre emotie.

In urma unui sondaj efectuat in
mediul online, am identificat unele
aspecte si pdreri are oamenilor despre
Persoanele

inteligenfa  emotionala.

chestionate asociazd expresia

»inteligentd emotionald” cu echilibru,
sentimente, empatie, stare de calm,
emotii,  trdiri, control,  ratiune,
maturitate etc. si sustin, In procentaj de
35%, faptul cd au nevoie de cateva ore
pentru a se calma dupd o situatie
tensionatd. Alte 35% sustin cd necesitd
cateva minute, pe cand restul se
calmeaza imediat.

Cit de des vi

incapabil(d) sd vd controlati emotiile?

simtiti

71% sunt descurajati de esecuri si
renuntd la planuri In urma lor, pe cand
29% nu pot fi doborati de acestea si
entuziasmul lor este la fel de mare
chiar dacéd apar momente neplacute.
Reusiti sd evidentiati  aspectele
negative ale unei situatii fird a devenit
suparat(a) sau indispus(d)?

Cele mai mari probleme care
pot apdrea, din punctul de vedere al
esantionului, sunt: hiperactivitatea,
stresul, neintelegerea, comportamentul
neadecvat, indiferentd, impulsivitate

etc.
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Sunteti influentat(d) de emotiile
si stdrile persoanelor din jur. Pe langd
acestea, eu va ofer, din propria
experien{d, incd 5 trucuri pentru a
dezvolta inteligenta emotionala:

* Fii extraterestru!

o Analizeazd lumea cu interesul
unui extraterestru, care este
pentru prima datd pe pamant.
Fii curios si minutios, si acordad
importantd tuturor detaliilor.
Cum functioneaza asta?
Simplu!  Faptul cd suntem
superficiali deseori ne face sa
fim emotivi i irascibili, Tnainte
de a intra in sensul adevirat al
situatiei. O gandire analiticd si
un interes sporit pentru ceea ce
se Intdmpld in jurul nostru
contribuie  foarte mult la
stabilitatea emotionald.

* Pune-te in locul persoanei de
alaturi!

o Este un truc foarte bun, atunci
cand vine vorba de persoanele
din jurul nostru, care pot fi
afectate de excesul de emotii ce
ne cuprinde uneori.

o Tnainte si fim agresivi sau si

emanam tone de energie negativa
sau, dimpotriva, sd sufocam
oamenii cu pozitivism necontrolat,
trebuie sd ne gandim cum se simt
acestia 1n aceastd atmosfera, astfel
devenim constienti de consecinte
si ne sim{im mai responsabili.

* Comunici cu interiorul tiu!

o Nu este deloc anormal sa
comunicdm cu noi ingine, mai
ales in situatiile cAnd sim{im
cd emotiile o iau razna. Este
absolut firesc sd ne
autocalmdm, sid ne oferim
solutii si sfaturi, pentru cd
subconstientul nostru rispunde
prietenos la asemenea mesaje
si noi devenim mai putini
irascibili cand simtim
echilibru si  armonie in
interior.

* Da dovada de rabdare!

In anumite situatii din viata
noastrd, emotiile sufocd orice
urmd de ridbdare, cind vine
vorba de un eveniment mult
agteptat, o discutie aprinsd sau
o Intalnire emotionanta.

Este recomandat sd ne antrenim
capacitatea de a fi toleranti cu oamenii din
jur, indiferent de circumstante si starea
noastra de moment. Uneori putem fi
obositori si putem consuma energia
interlocutorilor prin prezenta noastrd
“prea multd” din cauza lipsei de rabdare.
Apropo, rdbdarea did dovadd i de
carismd, pentru cd oamenii care gtiu si
asculte si sd 1si controleze interventiile in
discutii, de exemplu, sunt vdzuti drept
carismatici de cdtre oamenii din jur.

* Investeste emotii in lucruri
“profitabile”!

o Viata ne oferd o multitudine de
oportunitdti si ne hrdnim cu
emotii. Caldtoreste! Iesi cu
prietenii! Danseazd! Comunicd
sincer si fard bariere! Toate
aceste  activititi  sunt  atlt
consumatoare, cit si generatoare
de emotii. Acest flux este foarte
sdndtos pentru EQ-ul nostru si ne
oferd o stare de refresh i
oboseald foarte plicutd, in acelasi
timp.

DE VORBA LA UN CEAI VERDE

de Diana Andreea Sabau

Obisnuiam si beau foarte multd cafea asa
cd, dupd ce am citit despre efectele negative ce
vin odatd cu consumul excesiv de cafea am facut
niste cercetdri Incercand sd gidsesc ceva cu ce sd
inlocuiesc cafeaua, asa decoperind ceaiul verde si
beneficiile care vin odatd cu consumul acestuia.

Am ridmas uimita cdnd am aflat ci ceaiul
verde este una dintre cele mai sdnatoase bauturi
si este considerat a fi anti-aging. Originar din
China si India, ceaiul verde este folosit drept
medicament de oamenii din Asia de mii de ani.

Consumul zilnic de ceai verde este asociat
cu reducerea riscului de accident vascular
cerebral, un risc mai scdzut 1in dezvoltarea
diabetului de tip 2 si conform National Cancer
Institute, s-a demonstrat ca

polifenolul din ceai scade cresterea tumorii
canceroase.

Un studiu publicat in Journal of the
American Medical Association a aritat ca ceaiul
verde este asociat cu reducerea mortalitétii datoritd
tuturor cauzelor inclusiv boli cardiovasculare,
totodatd, consumul de ceai verde fie drept bauturi,
fie sub forma de suplimente poate reduce
colesterolul rau.

Cu toate acete beneficii, dacd as fi in locul
vostru as Incepe sd imi beau ceagca zilnicd de ceai
verde.

Totusi, consumul excesiv de ceai verde
poate cauza efecte secundare din cauza continutului
de cofeind, Tn general, femeile Tnsircinate sau cele
care aldpteaza ar trebui sd evite suplimentele de ceai
verde.
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GHICESTE PERSONALITATEA!

de Gabriela Vatamanu

Mi-ar lua zile sd va relatez viata mea, dar hai sd
2 5 ¢]
vedem dacd o putem face mai succint §i mai ales... Dacd
vd dati seama cine sunt!”

Mi-am petrecut copildria in Botosani si Ipotesti, in
casa pdrinteascd si prin Tmprejurimi, intr-o totald libertate
de miscare si de contact cu oamenii §i cu natura. Am
terminat clasa a IV-a clasificat al 5-lea din cei 82 de elevi.
Asa cum ar spune elevii acum ,,tare, nu” ? In anul 1866
mi-am Inceput ascensiunea cu ce jubesc eu mai mult. Tot
in acelasi an, In ianurie am pierdut un mare om, si anume
pe profesorul nostru de limba roméani. In semn de
mulfumire pentru toatd truda ddruitd noud, elevilor, am
scos o brosurd intitulati: Ldcrdmioarele invdfdceilor
gimnazigti. Studiile le-am ficut la Viena, am activat la
Facultatea de Filosofie si Drept. Aici mi-am 1intalnit
marea mea dragoste, pe ,.ingerul meu blond” Daca nici
acum nu v-ati dat seama cine sunt, zic sd continudm, nu-i
asa? Vi mai pot spune cd sunt un creator al unei opere
care strabate timpul cu o fortd nealteratd, trdind ntr-o
perpetud actualitate.

Opera mea este bogatd in diferite teme si
motive. Este cunoscutd, apreciata si studiatd nu
numai de roméanii de pretutindeni, dar si de alte
popoare de peste hotare. Este tradusd in mai mult de
60 de limbi. Multi spun cd limba romand n-a sunat cu
atata plenitudine armonioasd, atat de natural si atat de
firesc pand la mine.

In creatia mea si-au aflat expresia durerera si
revolta oamenilor de rand, critica burghezimii, stiinta
si filosofia, natura si dragostea.

Dincolo de amabilitatea, carisma si chiar
glasul meu de aur, dupa varsta de 25 ani, am inceput
sd md confrunt cu proprii demoni. Se pare cd focul
creatiei, viata precard pe care o duceam dar si
tulburdrile sufletesti, m-au fdcut sd sufdr de o
tulburare psihicd gravd: sindrom maniaco-depresiv.

Sper cd ai reusit sd md recunosti. $i sper cd-n
lume-ti vei aminti, acest citat micut al meu, cu multd
dragoste rostit: ,,Am inteles cd un om poate avea
totul neavind nimic si nimic avand totul.”
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