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10 lucruri de făcut în studenție 

Maria Bocicov 

 

Studenţia este o perioadă specială în viaţa oricărui om. Se spune că 

fiecare om ar trebui să treacă prin anii de studenție, care te învață 

multe și în care te maturizezi și îți pui gândurile în ordine. Pe 

parcursul ei apar o mulţime de oportunităţi, de care dacă profiţi, pot 

contribui la o dezvoltare personală armonioasă. Este bine să profităm 

de timpul liber pe care îl avem, chiar dacă o facem cu bani puţini sau 

chiar şi fără ei. Aşa că am creat o listă cu 10 de lucruri pe care trebuie 

să le faci până la finalul facultăţii. 

1. Cunoaște cât mai mulți oameni 

 Oamenii pe care îi cunoști în timpul anilor de studenție îți pot deveni 

prieteni buni cu care să împărtășești bune și rele și mai mult, aceștia 

îți pot fi prieteni pentru toată viața. Oamenii pe care îi cunoști te 

învață multe, unii te ajută, alții îți dau lecții de viață… 

2.  Ieşi la o întâlnire cu cineva cu care în mod normal nu ai ieşi – 

oferă-i o şansă 

CRONICI DE STUDENŢIE 
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Fiecare om merită o șansă și partea bună e că atunci cînd ești student, 

poți face orice îți poftește inima și de ce să nu încerci? Poate e o șansă 

bună și pentru tine. 

3.  Citeşte o carte care nu are nici o legatură cu specializarea ta 

Învață să acorzi șanse nu numai oamenilor, ci și lucrurilor. Uneori 

trebuie să ieșim din lumea noastră ca să putem vedea unele lucruri 

mai clar și mai bine.  

4. Implică-te în voluntariat 

Făcând acest lucru, cu siguranță ai numai de câștigat. Începând cu 

experiență și până la învățarea de lucruri noi și cunoașterea de 

oameni speciali și …cu siguranță ai foarte multe lucruri de câștigat. 

5. Cunoaște și împrietenește-te cu studenți străini 

Această experiență poate fi una foarte frumoasă pentru tine, cunoști 

oameni noi, diferiți de tine, diferiți de felul în care gândești și 

acționezi. 

6. Du-te cu prietenii sau colegii în vacanțe, excursii, la festivaluri, 

concerte 

Petrece-ți timpul liber pe-afară, în excursii și vacanțe dacă ai cu cine, 

pentru că așa se leagă prietenii și mai strânse, iar tu vezi locuri noi și 

te relaxezi alături de gașca ta. 

7. Mergi la facultate după o noapte în care nu ai dormit deloc 

Fiecare student trebuie să facă asta măcar o dată: să meargă la 

facultate chiar dacă a petrecut toată noaptea, este o experiență unică 

și chiar funny atunci când îți amintești de ea. 

8. Dormi în aer liber  

Ia-ți prietenii, faceți un foc de tabără, dormiți în cort și povestiți, 

distrați-vă, e unul din cele mai frumoase lucruri pe care le poți face în 

studenție. 

9. Ajută-ţi colegii din primul an care studiază la acelaşi profil ca şi 

tine, oferindu-le sfaturi 
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Gândește-te că nu oricine poate oferi o mână de ajutor, iar dacă poți 

face acest lucru, e genial. Amintește-ți că de la început ți-a fost și ție 

greu și aveai nevoie de cineva care să te ajute măcar cu un sfat.  

10. Fă o schimbare la tine  

…care să te detașeze într-un fel de perioada copilăriei și să te facă să te 

simți un alt om: un om care se bucură de viață,de tinerețe, care e liber 

și fără obligații și care e student în adevăratul sens al cuvântului. 

 La final mai adaug că atunci când ești student trebuie să apreciezi 

micile bucurii ale vieții. Fii optimist și încearcă să te autodepășești. 

Nu uita că vremurile rele devin lecții de viață, iar vremurile bune – 

amintiri frumoase.  

*** 

 

CRP – domeniul de magie 

Cătălina Paiu 

 

Încă dinaintea terminării  liceului eram într-o mare dilemă în 

privința alegerii facultății.  La întrebarea „ce facultate dorești să 

urmezi ? ” răspundeam cu un mare  entuziasm că Litere vor fi prima 

mea opțiune neștiinde exact ce secțiune din cadrul acestei facultăți. 

Parcă mi-aș fi dorit să urmez română-engleză  sau română-franceză, 

însă ajunsă în fața fișei de înscriere am optat pentru varianta 

Comunicare și Relatii Publice deoarece simțeam că locul meu nu e în 

cadrul unei  instituții educaționale, ci în dorința de a deveni un „om al 

comunicarii” un adevarat „CiRiPist” .  

Și iată-mă aici. Sunt spre sfârșitul primului an universitar și 

drumul nu a fost deloc ușor, ,dar a fost teribil de frumos. Au fost 

momente în care aveam impresia că totul este foarte dificil și arid, dar 

nici măcar o secundă nu am regretat că am ales să vin aici. Acum, 

noțiunile încep să prindă contur în mintea mea, totul se clarifică 

treptat, iar eu devin tot mai sigură, pe zi ce trece, că sunt în locul 

potrivit și că munca devine frumoasă și placută atunci când o faci cu 
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drag și responsabilitate.  Programul acesta de studii este unul destul 

de provocator, zi de zi aflii lucruri utile, lucruri  care îți vor fi necesare 

oriunde vei profesa, îți vei dezvolta foarte mult latura 

comunicaționala dacă  nu ești un bun “ciripist” cu siguranță vei 

deveni.  Programul atât de vast te pune în aplicare din multe puncte 

de vedere .  

Nu mi-am putut imagina niciodată că soarta mă va aduce în 

acest loc minunat, un loc de magie cu care mi-aș dori să colaborez 

mult timp de aici înainte, să cunosc fiecare particică din cadrul 

relațiilor publice, să știu cum să imi pun în practică abilitățile, să-mi 

spun punctul de opinie și mai ales să am puterea de a convinge 

persoanele de ceea ce zic și de ceea ce fac . 

Să nu uităm, totuși, că studenții de la Litere au acel “ceva” ce-i 

face remarcați și deosebiți; sunt, poate, singurii capabili să trăiască 

anii studenției (indiferent din ce unghi ii privim) într-un mod special, 

într-un mod unic. Auzisem acestea  încă din liceu, visam la cum o sa 

fie, iar acum, nu fac altceva decât să mă bucur din plin de acest statut 

al studentei la Litere! 

*** 

Ce ar trebui să ştie un absolvent CRP? 

Andreea Cotioraş 

  Prima zi de curs la Facultatea de Litere, Specializarea 

Comunicare şi Relaţii Publice. Într-o sală tip amfiteatru sunt prezenţi 

vreo 150 de studenţi. În ochii lor poţi citi curiozitatea de a afla cum 

vor decurge următorii trei ani din viaţa lor, dar şi o oarecare temere 

faţă de necunoscut. Profesorul intră în sală, se prezintă şi încearcă să 

afle ce i-a determinat pe studenţi să se îndrepte către această 

specializare. Cei mai îndrăzneţi dintre aceştia se aventurează în 

dialog. Majoritatea afirmă însă că îşi doresc de fapt să studieze 

advertising, deoarece pare a fi un domeniu creativ şi interesant. Pe 

chipul profesorului se aşterne instantaneu o umbră de nedumerire. 

Nedumerirea trece odată cu timpul, te obişnuieşti cu profesorii, 

colegii, materiile, bineînțeles dacă faci față şi îți place.  
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Dar după absolvirea facultății ce ar trebui să ştim? Ca să facem față la 

locul de muncă sau să ne diferențiem de ceilalți. După cum am fost 

sfătuită atât de profesori cât şi de absolvenți ai acestui profil, un 

absolvent CRP ar trebui să aibă minime cunoştințe legate de: 

 redactarea unui comunicat de presă. Aici mă refer nu doar la 

elementele informaţionale componente, ci şi la  calitatea 

scriiturii, la exploatarea şi integrarea elementelor de new 

media, acolo unde este cazul.  

 Redactarea unui discurs. Informativ sau persuasiv, o ieşire 

publică într-o situaţie de criză sau un simplu speech de 

mulţumire, nu contează. Un absolvent de CRP trebuie să ştie 

care este structura argumentativă specifică diferitelor obiective 

de comunicare şi ce tehnici persuasive îi stau la dispoziţie. 

 Structura şi caracteristicile documentelor oficiale, fie că 

vorbim de invitaţii, scrisori sau anunţuri publice.  

 Specificul comunicării online. Ce e internetul şi cum ne putem 

folosi de el. Când şi cum facem un blog de companie sau o 

pagină de Facebook și aşa mai departe. 

 Redactarea de e-mailuri serioase. Adică fără „k” în loc de „că” 

şi smiley faces. 

 O minimă cercetare de piaţă. 

 Un plan de campanie. 

 Un plan de eveniment. 

Acestea cred că ar fi competenţele fundamentale pe care orice 

absolvent de CRP care vrea să profeseze ar trebui să le stăpânească. 

Bineînţeles că toate astea se perfecţionează pe măsură ce le exersezi, 

dar ele trebuie să existe. 

 

Activitățile studenților de la Comunicare 

Mariana Horea 

Studenția este  una dintre cele mai frumoase  perioade ale vieții. 

În fiecare an, studenţii se implică în diferite activități din cadrul 

Universității în care au posiblitatea de a se exprima şi pentru a îmbina 
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utilul cu plăcutul. Anul acesta, studenții de la Comunicare și relații 

publice, anul I, s-au implicat în diverse evenimente și activități 

interesante, alături de colegii lor de la alte specializări. 

 

Pe data de 24 aprilie 2015 a avut loc o acţiune de protest 

intitulată  „Sfertul studențesc” la  care au participat aproximativ 80 de 

studenți. Aceștia s-au așezat într-o formaţie care să reprezinte 25%. 

Scopul protestului este ca studenţii să poată reprezenta 25% din 

totalul electoratului participant la alegerea rectorilor în universităţi. 

Astfel s-a tras un semnal de alarmă  cu privire la  limitarea libertății 

de exprimare a studenților în comunitatea academică prin Legea 

Educaţiei Naţionale. 

În luna mai, activităţile s-au ţinut lanţ. Pe data de 7 mai a avut 

loc Conferinţa Internaţionala a Facultăţii de Litere. Am avut invitaţi 

pe măsură, atât de la universităţi din ţară cât şi din afara ei.  

 

Discursurile lor au fost pe măsură, pline de idei şi captivante. De 

asemenea, studenţii au fost prezenţi în număr mare, umplând aula 
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universităţii. Întreaga activitatea a fost derulată pe baza unui program 

bine definit. După terminarea discursurilor din Aulă, fiecare secţiune 

şi-a continuat activitatea în alte săli. Am ascultat idei interesante, 

inovative ce vor fi puse în practică de profesorii noştri. Această 

conferinţă şi-a îndeplinit scopul şi va aduna de fiecare dată la fel de 

mulţi studenţi. 

Suntem norocoşi că Universitatea noastră ne oferă posibilitatea 

de a participa la astfel de evenimente. Am rămas surprinşi când am 

aflat că regizorul Radu Gabrea va realiza o proiecţie de film la noi la 

Universitate, cu prilejul lansării unei lucrări de excepţie – ediţia 

anastatică a cărţii „Profesor şi vocaţie” a  mamei sale, Maria Gabrea 

(fostă profesoară la Universitatea „Vasile Alecsandri”). A fost un 

eveniment memorabil ce va rămâne în istoria Universităţii. Atmosfera 

a fost chiar de film. Aula a fost din nou plină iar la finalul filmului au 

răsunat îndelung aplauzele studenţilor. Ca student, am rămas profund 

impresionată de întreaga atmosferă. Mi-a depăşit aşteptările şi îmi 

doresc să mai iau parte la astfel de evenimente la Universitate. 

Toate aceste activităţi nu ar fi fost posibile fără prezenţa activă a 

studenţilor. Suntem zilnic la facultate, dornici să învăţăm lucruri noi, 

să le punem în practică şi avem multe posibilităţi. Suntem serioşi şi de 

aceea ne prezentăm impecabil la fiecare seminar. În acest semestru, 

săptămână de săptămâna am prezentat câte un proiect liber, spontan 

care ne-a mai înzestrat cu câteva cunoştinţe în comunicare şi relaţii 

publice. Ne place să ne organizăm timpul, ne implicăm şi totodată 

formăm o echipă. 
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Student la două capete sau în două lumi 

Biatricia Iuraşco 

Nu știu ce-a fost în capul meu când am vrut sa fiu de toate și nimic, 

dar dacă mai precis, pe atunci nici nu stiam ce vreau. Așa că m-am 

aruncat la morile de vânt cu brațele goale, o faceam pe eroul și speram 

să-mi reuseașca, nu, nu speram, eram încrezută în mare că o sa-mi 

iasă. Culmea a fost că, ceva special întodeauna trebuie să fie și ceva 

interzis. Când am spus ,,două capete’’ ei bine, chiar sunt capete care 

nu cred că au același mijloc, dar cine știe Filologia și Economia poate 

au aceeași mama. 

Sunt moldoveancă și sunt studentă prin corespondență la 

Universitatea ,,B.P.Hasdeu’’, Facultatea ,,Economie, Matematică și 

Informatică’’, Program de studii Business și Administrare publică. 

Ăsta e primul capăt care începe din Republica Moldova sau Cahul și 

contiună în România sau Bacau. Aici studiez la Facultatea de Litere, 

Program de studii Comunicare și Relatii Publice din Universitatea 

,,Vasile Alecsandri’’. 

Cum e de fapt? De fapt e  pretty never-wracking. Și când spun pretty, 

vreau sa spun A LOT.  E mai mult un test de rezistenta psihica - cam 

cât stres poți să duci, pe o perioadă de trei ani. 

Dar și continuă conectare și deconectare a portiunilor creierului, 

dreapta când merg în Moldova, stânga când vin în România (nu am 

nevoie de mate aici și nici de partea creativă în Moldova). Asta la 

figurat vorbind, dar totul are un sfârșit, eu îl aleg pe cel cu succes, așa 

că creierașul meu reusește să se acomodeze. În Moldova a studia e o 

completă epuizare și psihică și fizică, asta nu ar însemnă că profii îți 

cer imposibilul. Asta însemnând că tu trebuie să fii pregătit la fel ca  

studenții de la zi dar și dotat cu o forță interioară majoră pentru a 

putea susține toate examenele într-o saptămână fără pauze între ele. 

În România programul fiind mai lejer și orele mai interesante (nu 

științe abstracte ca statistica, de exemplu), aici totul are un farmec și 

poți savura fiecare miez al obiectelor în parte. Radioul UNSR Bacău 
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are cel mai mare rol pentru  mine, aici mă regăsesc, asta îmi place, 

asta fac. 

A face două lucruri e ceva, dar  nu poți prinde doi iepuri odată, așa că 

oricum preferi pe una și o faci pe cinste și a doua pe apucate, ce tine 

de mine și de goana după aceste „două capete”, îmi reușește.  

Doi iepuri îi prinzi odata doar dacă stau alături, te iei după unu, după 

al doilea, iepurii  oricum erau împreuna când te-ai luat după  ei, dar 

cum i-ai prins, asta deja e partea a doua. 
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Stresul  în studenție 

Alina-Mădălina Ouatu 

Aflându-ne în perioada stresantă a sesiunii m-am gândit să 

transmit studentilor câteva metode pentru a combate acest fenomen 

înspăimântător, care cu siguranță ne-a învăluit în anumite momente 

dificile.Ce este stresul? Această întrebare ne urmăreşte la orice pas… 

După părerea psihologilor stresul este o stare de disconfort, intensă şi 

neplacută, care pe termen lung are efecte negative asupra sanatății, 

performanței şi productivității persoanei. Acest proces se manfestă 

diferit de la individ la individ, în funcție de gândirea şi personalitatea 

fiecăruia. 

Apare în momentul în care persoana manifestă sentimente de 

inadaptabilitate la solicitările, presiunile cărora trebuie să le 

facă față, în mod voit sau nu, în viața de familie, personală, la locul de 

muncă şi în studenție (în cazul de față). 

     Starea de stres este inevitabilă, apare oricând, indiferent de cât de 

bine eşti  pregătit înainte de examen. Întradevăr, fără această 

presiune, care să apese pe umerii noştri n-ar exista motivație necesară 

pentru a învăța cât mai mult şi a da randament cât mai bun pe 

,,frontul de luptă’’ al examenului. În cantități mici poate face minuni. 

     Pentru  a nu fi stresat, sau mai bine zis pentru a fi mai puțin stresat 

în perioada examenelor, este bine să nu laşi pe ultima sută de metri ce 

ai de făcut. Pregătirea din timp este ideală, deşi grea este cea mai 

benefică. 

     Ia pauze: după ce ai învățat 2-3 ore, ieşi, plimbă-te în locuri 

liniştite şi încearcă să aduni energii pozitive, care te vor ajuta când te 

vei reapuca de studiat. Sunt situații în care stai cu foile de curs în 

mână şi simți că nu mai reții nimic, acesta este momenul ideal pentru 

o plimbare, pentru desfăşurarea unei activități de relaxare. 

     Înconjoară-te de oameni cu o gândire pozitivă. Stresul tău este 

suficient, nu mai ai nevoie şi de stresul celorlalți. Persoanele pozitive 

te vor ajuta să treci peste acest impas. 
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     Înainte de a începe sesiunea fă o listă cu toate examenele şi 

activitățile pe care doreşti să le desfăşori. Poate fi stresant să faci acest 

lucru, dar când vei începe să tai tot mai multe de pe listă vei observa 

că sesiunea se apropie de sfârşit şi vei fi foarte mulțumit şi fericit. 

      Cum gadgeturile au devenit indispensabile, înainte de a vă apuca 

de învățat închideți-le, pentru a nu vă distrage atenția şi a vă putea 

concentra doar pe studiu. Cu cât veți fi mai eficienți, cu atât mai 

repede vă veți putea relua activitățile anterioare. 

      Acestea sunt câteva lucruri care ne-ar putea scăpa de stres şi ne-ar 

ajuta să obținem note mai bune, avănd în vedere concentrarea 

maximă de care putem dispune. Nu în ultimul rând studiul constant şi 

serios este cheia marilor reuşite. 

     Nu uitați! Stresul este energia consumată în van, nu o irosiți, 

încercați să o utilizați corespunzător pentru a obține satisfacție 

garantată. 
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de Simona Benchea 

Comunicarea virtuală a devenit mijlocul cel mai utilizat şi cel mai 

accesibil în ziua de astăzi iar întălnirile şi comunicarea  faţă-n-faţă  a 

ajuns o raritate pentru societatea contemporană. Acest lucru este 

datorat şi tehnologiei foarte avansate, care permite, de la transmiterea 

mesajelor la comunicarea prin telefon sau internet chiar şi a 

întălnirilor virtuale prin intermediul site-urilor de socializare (skipe, 

facebook, viber, what’s up  etc.). Comunicarea virtuală a devenit atât 

de râspăndită încât mulţi oameni au ajuns să fie dependenţi de site-

urile de socializare şi nu ar percepe nici o zi fără acestea, au devenit ca 

un ’drog’ pentru societate. Deşi are şi avantaje, comunicare online are 

şi multe dezavantaje. 

Avantajele comunicării online sunt: libera exprimare, noi prieteni, 

menţinere legăturii cu vechi prieteni aflaţi la distanţe mari, costuri 

reduse, timp şi energie reduse. 

Dezavantajele comunicării online: comunicarea prin Internet îi face 

pe oameni egocentrici, omul ajunge să nu mai distingă binele de rău 

în viaţa reală, trăirile afective sunt reduse şi minimalizate prin 

renunţarea informaţiilor date de simţuri, neidentificarea precisă a 

persoanei din spatele comunicării virtuale, nu se ştie dacă o persoană 

este sinceră, comunicarea non-verbală şi paraverbală lipseşte, creează 

dependenţă. 

Ce pierdem în timpul comunicării virtulale?  

Cercetătorii din domeniul comunicării arată că în domeniul 

comunicării interumane, 55% din totalitatea mesajului pe care îl 

comunicăm este transmis prin intermediul limbajului trupului- 

elementul non-verbal (gesturi şi atitudine), 38% este transmis prin 

elementele paraverbale (tonul, ritmul şi volumul vocii) şi doar 7%  

COMUNICAREA  

ONLINE  
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prin intermediul cuvintelor. Deci 93%  din ceea ce vrei să exprimi cu 

adevărat se pierde  în timpul comunicării virtuale. 

 

Blogul 

de Alexandra Bibire  

Cele mai multe definiţii consideră blogul drept o pagină Web cu o 

serie constantă, regulată şi cronologică de însemnări despre un 

subiect sau o multitudine de subiecte.  

Cititorii pot trimite comentarii sau adăuga însemnări, în funcţie de 

gradul de acces acordat şi de permisivitatea aleasă în administrarea 

blog-ului. 

În general, un blog este definit de: personalitate (felul de a fi al 

creatorului, stilul propriu de scriere), frecvenţă (puterea de generare 

de conţinut a blogger-ului), interactivitate (adăugarea de comentarii), 

conexiuni (posibilitatea de a da  răspunsuri la post-urile altui autor în 

paginile blog-ului propriu), o metodă de publicare a informaţiilor pe 

Web. 

Există o serie de argumente pentru care este indicat ca o organizaţie 

să comunice cu publicurile sale, deci şi cu jurnaliştii, prin intermediul 

blog-ului: acesta ajută la creşterea notorietăţii organizaţiei (blog-ul 

înseamnă deschidere către un public dispus să discute şi să 

disemineze informaţii, înseamnă accesul spre un public tânăr care, în 

alte condiţii, ar putea să nu audă de organizaţie), ajută la mediatizare 

(jurnaliştii iubesc noutatea motiv pentru care sunt atenţi la 

organizaţiile care comunică şi se fac remarcate prin intermediul blog-

ului), acesta ajută ca mesajele care ajung la publicuri să fie corecte 

(blog-ul asigură o versiune corectă a mesajelor organizaţiei prin faptul 

că reprezentanţii ei scriu pe blog), acesta ajută la diseminarea 

informaţiilor despre organizaţie şi la crearea unei imagini a acesteia în 

mediul online (blog-ul umanizează prin simplul fapt că înseamnă 

intrarea într-o comunitate).  Astăzi, în lumea virtuală tot mai multe 

organizaţii aleg să comunice cu publicurile prin intermediul blog-ului 

şi încearcă să-i valorifice potenţialul în sfera comunicării.  
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Blogging-ul prezintă avantaje ca: feedback-ul rapid cu referire la 

mesajul postat de conducătorii sau membrii organizaţiei; posibilitatea 

de a obţine în mod gratuit date relevante despre cei care constituie 

publicurile-ţintă ale organizaţiei; posibilitatea de a răspunde rapid 

unor nemulţumiri, înainte ca acestea să se răspândească în interiorul 

sau exteriorul organizaţiei;   posibilitatea de a comunica organizaţiilor 

concurente mesajele pe care doriţi ca acestea să le recepţioneze; 

posibilitatea de a recepţiona idei şi sugestii realmente utile 

organizaţiei; posibilitatea ca, prin comunicare transparentă, 

organizaţia să-şi perfecţioneze calitatea produselor sau serviciilor pe 

care le oferă.   

Din cele prezentate mai sus consider că este foarte util pentru o 

organizaţie să comunice cu publicurile-ţintă, implicit cu jurnaliştii, 

amatori de noutăţi, prin intermediul blog-ului. 
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Comoditatea, o barieră în calea dezvoltării personale 

 de Andreea-Roxana Cancel 

 

Într-o oarecare măsură, acest confort ne ucide spiritul și ne face 

să ne gândim după idei preconcepute. Confortul ne împiedică să 

experimentăm și să ne dezvoltăm, în concluzie... să trăim cu adevărat. 

Activitățile noastre de zi cu zi ne sunt atât de familiare încât nu ne mai 

ajută deloc să ne dezvoltăm și pe alte planuri, de cele mai multe ori le 

facem în mod automat, robotizat. Deși nu ne dăm seama, ajungem 

mulțumiți cu viața pe care o avem sau pur și simplu ne complacem în 

limitări, atât de mult încât, uneori, respingem inconștient orice lucru 

care ne-ar putea ajuta să evoluăm. 

Este foarte important să conștientizăm că ne sabotăm singuri, 

că nu ne vom putea dezvolta dacă nu renunțăm la rutina zilnică, dacă 

nu ne hotărâm să ne implicăm și în alte activități cu care nu suntem 

obișnuiți. Creierul, ca orice alt mușchi, se atrofiază în lipsa 

exercițiului. 

DEZVOLTARE PERSONALĂ 

prin  

COMUNICARE 
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 Din această cauză, gândirea noastră devine rigidă, ne obișnuim 

să facem mereu lucrurile în același fel, ne simțim inconfortabil când 

suntem puși în fața unei situații noi și ne pierdem abilitatea de a găsi 

soluții creative problemelor cu care ne confruntăm. 

Pentru a ieși din această zonă 

de confort trebuie să încerci să 

îți identifici și să îți înțelegi 

propriile tipare mentale și 

comportamentale, trăsăturile 

de personalitate. Ca să ieși din 

zona de confort mai întâi 

trebuie să ști care îți sunt 

limitele precum și descoperirea 

obiceiurilor tale inconștiente, 

pentru a putea mai apoi să le 

modifici. 

Trebuie să faci orice, diferit de 

ceea ce te-ai obișnuit. Schimbă 

ceva, strategiile din trecut sunt 

menite să eșueze în viitor iar 

dacă le permitem să devină 

obiceiuri automate care preiau 

controlul, acesta este un drum 

sigur menit eșecului. Fii tu, nu 

te conforma celorlalți oameni 

dacă aceasta înseamnă să te 

forțezi, să fii o persoană care nu 

ești de fapt. Tu ești unic, tu 

trebuie să ai grijă de tine însuți 

pentru că nimeni nu are mai 

mult interes în viața ta decât ai 

tu. 

Dacă vom accepta adevărul 

despre lume și despre noi, 

ieșind din zona de confort 

creată de obiceiuri, vom 

schimba ceea ce ne ține legați și 

vom merge mai departe. Vom 

căpăta o perspectivă nouă 

asupra vieții, vom realiza că o 

acțiune nouă poate deschide uși 

către o lume nouă. 
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Cum să îţi oferi un pic mai mult? 

de Monica Comorașu 

 

Fiecare zi nu înseamnă nimic, dar adunate aceste zile reprezintă 

viaţa noastră. Problemele de zi cu zi, rutina zilnică, plata facturilor, 

întreţinerea ne prind în malaxorului ne comportăm de parcam fi 

teleghidaţi. Niciodată nu este este este târziu pentru împlinire şi 

autoimplinire şi am fost învăţaţi că fericirea nu este adusă de bani. 

Mulţi oameni fac din bani un scop şi consideră că atunci când îi vor 

avea vor fi cu adevărat fericiţi. Realitatea ne contrazice, banii sunt 

doar o modalitate pentru satisfacerea unor nevoi; fericirea vine însă 

din interior.  Mulţi dintre noi ne trăim viaţa într-un mod monoton. 

Ne trezim, mergem la muncă, aşteptăm terminarea programului, 

întrăm iarăşi în trafic, salutăm scurt familia, cinăm, poate ne uităm 

la un film şi ne culcăm. A doua zi ne trezim posomorâţi şi o luăm de 

la capăt. Zilele noastre parcă sunt trase la Xerox. 

Este paradoxal! Accordăm mai 

multă atenţie facturilor, 

părerilor celorlalţi, bârfelor, 

traficului. Un lucru îl facem 

bine şi anume, să ne scuzăm că 

nu avem timp pentru noi. Ne 

gândim cumva să ne oferim 

şansa de a ne oferi mai mult? 

Ne putem permite să strălucim? 

Da, este greu, iar scuzenia sub 

pretextul lipsei de timp duce la 

amânare, ca şi cum ar fi vorba 

de altcineva. Provoacă-te şi adu 

lucruri bune în viaţa ta. 

Schimbându-ţi gândirea, 

conceptţiile, îţi poţi schimba 

modul de viaţă. Fii TU cel mai 

important, fii TU cel care 

contează şi nu plata facturilor la 

timp.  

Calea spre implinire este calea 

spre tine; de descoperire a 

calităţilor şi defectelor tale. 

Cunoaste-te şi vei înflori. Pune 

în practică ceea ce îţi place. 

Bucură-te când vezi că 

zâmbeşte un copil.  

Ordonează-ţi viaţa şi planifică-

ţi ziua ca şi cum ar fi ultima din 

viaţa ta. Acordă importanţă 

fiecărui lucru pe care îl faci, fie 

atunci când vorbeşti, când 

asculţi, când priveşti. 

Fii TU oriunde ai fi! 
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Știu că minți! 

Alina-Mihaela Elinoiu 

 

 

 

Nevoia de a distinge între cei ce mint și cei ce spun adevărul este 

esențială în interacțiunile umane. În mod tradițional, a minți 

presupune a transmite un mesaj fals. Un alt fel de minciună este 

ascunderea adevărului sau „omisiunea‟. Mincinoșii care apelează la 

tehnica „omisiunii‟ pot fi mai greu de prins decât cei care falsifică 

adevărul, pentru simplul motiv că primii au impresia că „spun parțial 

adevărul‟, aspect care face ca elementele nonverbale care îi pot trăda 

în fața unui receptor să fie mai puține. 

 

Analiza expresiei faciale, a 

tonului vocii și a felului în care 

o persoană gesticulează în 

momentul în care are ceva de 

ascuns poate să denote dacă 

minte sau nu. Cum îți dai seama 

când o persoană te minte? 

 O persoană care nu spune 

adevărul îți va răspunde la o 

întrebare cu altă întrebare, 

deoarece dorește să obțină un 

scurt răgaz de timp pentru a 

analiza situația. Când cineva 

minte, expresia feței indică 

suferință, sprâncenele ridicate 

antrenează riduri scurte pe 

frunte, iar buzele au colțurile 

lăsate. Mișcările ochilor, 

schimbările pupilei, clipirea 

repetată și rapidă, evitarea 

contactului vizual direct pot fi 

indicii că persoana îți ascunde 

adevărul. Acestea denotă faptul 
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că persoana interogată caută 

răspunsuri false și că 

subconștientul acesteia 

acționează instinctiv pentru a 

găsi minciuna potrivită.   

Din cauza nervozității, 

mincinosul își atinge involuntar 

fața, urechile sau ceafa cu 

degetele, tușește în pumn sau 

ridică brațele deasupra capului. 

De îndată ce-i pui o întrebare, 

întoarce capul sau corpul, ori 

privește în depărtare. Și alte 

gesturi îl dau de gol: își atinge 

nasul în mod repetat, ridică din 

umeri în timp ce face o 

declarație fermă, afișează mai 

multe schimbări la nivelul 

picioarelor, își ascunde mâinile 

la spate, își trosnește degetele, 

răsucește neobosit un pix sau își 

atinge neîncetat telefonul 

mobil. 

Dacă în momentul unei 

chestionări, o persoană 

răspunde mult prea repede, este 

posibil ca aceasta să fi intuit 

întrebările care îi vor fi puse cu 

privire la un lucru pe care l-a 

facut. În mod normal, în 

momentul în care nu știi ce 

întrebare îți va fi adresată, ai 

nevoie de un timp de gândire 

pentru răspunsul oferit.  

Pe de altă parte, dacă cineva 

răpsunde prea greu la o 

întrebare care ar putea să-i 

dovedească vinovăția, înseamnă 

că încearcă să caute răspunsuri 

care l-ar putea scoate basma 

curată. 

Este dovedit faptul că o 

persoană care minte își 

pregătește dinainte o poveste pe 

care o consideră credibilă. O 

poveste mult prea exactă poate 

însemna o poveste pregătită 

dinainte. De obicei, când un om 

relatează anumite fapte, 

detaliile îi vin în minte pe 

parcurs, motiv pentru care se 

mai autocorectează din când în 

când. Autocorecturile nu apar 

în momentul în care povestea 

este pregătită pentru a fi spusă, 

deci cel mai probabil a fost 

repetată anterior. O poveste 

inventată este dificilă de spus în 

sens invers. Fii atent la ceea ce 

îți spune și reține câteva 

aspecte. Pune-i întrebări (Ce-ai 

făcut înainte de ….?, Dar înainte 

de….?) pentru a-l determina să 

relateze întâmplările de la 

sfârșit spre începutul povestirii. 

Dacă a improvizat povestea, va 

avea o ezitare lungă de timp în 

a-ți oferi un răspuns. 

 Atunci când un om minte 

tinde să vorbească mai repede 

decât de obicei sau se precipită, 

devenind uneori agitat. Practic, 
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trebuie să urmărești acele 

semne, acel ton, acea intonație 

care nu-i este caracteristică. 

Persoanele care nu spun 

adevărul par mai indiferente 

sau mai puțin preocupate. 

  

 

 

 

 

  

 Cu cât sunt prezente mai 

multe din aceste semne, 

probabilitatea de a te minți este 

mai mare. Urmărește reacțiile și 

învață. Mincinoșii sunt 

identificați mai ușor printre 

persoanele puțin cooperante, 

distante și nepreocupate care au 

răspunsuri ușor întârziate, ale 

căror reacții nu par spontane, ci 

planificate, cei care par mai 

tensionați, mai nervoși și 

manifestă o oarecare rigiditate 

la nivelul comunicării gestuale. 
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Emoțiile аu un impаct puternic аsuprа comunicării și 

аsuprа vieții noаstre 

Mihaela Luca 

     Emoţiile au învăţat omenirea să raţioneze (Vauvenargues) 

 Emoțiile sunt un semnal cаre indică nevoiа unui răspuns cu cаrаcter 

аdаptаtiv, în sensul că orienteаză subiectul în mediul lui nаtural și 

social. Semnаlul pentru declanșаreа unei emoții poаte fi intern sаu 

extern orgаnismului. Ele apаr mаi аles аtunci când un individ este 

într-o situаție cаre este relevаntă pentru scopurile sаle. 

 Emoțiile sunt utile, indispensаbile chiаr suprаviețuirii omului. De lа 

Darwin știm că orice ființă, om sаu аnimal, se nаște cu un echipament 

emoționаl pe care îl împărtășește cu semenii lui și cаre îi permite să se 

adapteze situațiilor delicаte..  Emoțiile sunt strâns legаte de gânduri. 

Ambele аpar prаctic аproximativ în аcelași moment. 

 Putem împărți emoțiile în emoții pozitive (curаj, dreptаte, blаndețe, 

generozitаte, sinceritаte, creаtivitаte, bunătаte, iubire, răbdare, ș.а.) și 

emoții negаtive (tristețe, supărare, frică, furie, аgresiune, ș.a).  

 Când ne referim lа emoțiile negаtive puternice, putem considerа că 

аvem un sаbotor interior, caruia îi plаc emoțiile distructive, în 

generаl.  

 Fiecare tip de emoție negаtivă predispune lа o reаcție: frica și 

dezgustul determină îndepаrtаrea de o аmenințare, disprețul și mânia 

duc la аtac sаu opoziție, rușineа – la retrаgere sociаla, iаr tristețeа se 

аsociază cu аbаndonаreа scopurilor. 

  

Frica şi efectul ei 

Când cevа merge prost, reаcțiile 

noаstre vor fi аutomаte și 

аlimentаte de unicа emoție 

fundamentаlă : frica. Eа 

pаralizează voințа și propriа 

forță, duce lа pierdereа 

conștienței și аtrage exаct lucrul 

de cаre ne este frică printr-o 

vibrаție specifică. Și este 

generаtă de necunoаștere – cu 

http://autori.citatepedia.ro/de.php?a=Vauvenargues
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excepția momentelor în care 

fricа, spаima apаr cа rezultаt аl 

unor аgresiuni (fizice 

îndeosebi) neаșteptаte. 

 Cum învingi gelozia 

Geloziа poаte аpărea devreme, 

când remаrcăm că trebuie să 

împărțim аfecțiunea parinților 

cu un frаte sau când observăm 

că atențiа lor este аbsorbită de 

аctivități cаre nu ne înclud, ceea 

ce poаte creа premisele pentru 

formаreа unui atаșament 

nesigur. 

Ne vom învinge geloziа 

disfuncționаlă аtunci când 

învățăm să îi lăsăm 

partenerului libertаtea de а 

existа independent de noi, și 

creștem cаlitateа timpului 

petrecut împreună, în condițiile 

încrederii ca celălalt nu ne vа 

răni. 

Cum răspundem 

Аtunci când cinevа din jurul 

nostru este prаdă emoțiilor 

negаtive, noi nu trebuie să 

cădem în aceeаși cаpcană. Este 

bine să ne înfrânăm pornirile 

neconstructive, să fim corecți cu 

ceilаlți și cu noi înșine, chiаr 

dаcă nu o să ne reușeаscă 

întotdeаunа.  

 Dаr e bine să încercăm.  

Este de dorit să 

transmitem ce emoții trezește 

în noi o аstfel de аbordаre, și să 

propunem аlternаtive cаre 

deschid comunicаreа, scenаrii 

mаi puțin neplăcute cаre vor 

demonstrа că există moduri 

diferite de а reacționа lа аceeаși 

problemă. 

 Comunicareа înseаmnă 

mаi mult decât ceeа ce spunem. 

Comunicаrea constă în а vorbi 

și а ascultа, și în аcțiuneа de а 

destăinui reciproc gânduri și 

sentimente interioare.  O relаție 

intrаpersonală eficientă cu 

Sinele constituie prаctic stаdiul 

finаl аl stăpânirii de sine și аl 

succesului autentic. Iаr 

‘tаlentul’ de comunicаre 

intrаpersonală se învаță.Oricine 

poаte să o fаcă – și o vа fаce 

аtunci când își vа echilibrа 

emoțiile, când vа аflа ce  

presupune reprogrаmareа 

propriei minți pentru а obține 

ce dorește și când vа ascultа 

‘glаsul’ intuiției. Parcurgereа 

căii de lа emoțiа necontrolаtă la 

rаțiune și аpoi lа intuiție 

constituie de fapt însăși cheiа 

evoluției – cаre include, 

bineînțeles, comunicаreа 

eficientă cu аlte ființe umаne. 

http://www.succesulpersonal.ro/sp/index.php?p=succes&art=2
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 Emoţiile pozitive pe cаre 

le trăim, de lа recunoştinţă, 

bucurie, optimism, drаgoste, 

încredere în sine, curiozitаte, 

inspirаţie, sperаnţă, 

аmuzаment şi până lа pаceа 

interioară, joаcă un rol 

importаnt аsupra întregii 

noаstre bunăstări, contribuind, 

printre аltele, lа îmbunătăţireа 

modului în cаre gândim, а 

cаpacităţii de concentrаre, a 

condiţiei noаstre fizice şi 

intelectuаle. 

  De аsemeneа, emoţiile 

pozitive ne аjută să construim 

relаţii mаi bune. Аtunci când 

există bunăstаre între pаrtenerii 

unui cuplu, de exemplu, cei doi 

аcumulează sentimente plăcute 

аtât unul despre celălalt, cât şi 

în ceeа ce priveşte legăturа 

dintre ei, cаre devine  аstfel 

mult mаi puternică. În acest 

mod, conflictele şi emoţiile 

negаtive sunt tot mаi rаre. 

Emoţiile pozitive ne pot 

аjuta să ne îmbunătăţim 

capаcitаtea de concentrаre. 

Atunci când experimentezi 

emoţii pozitive, mintеа tа este 

mult mаi „deschisă", iаr tu eşti 

mult mаi curios. De аceeа, este 

extrem de importаnt să fii 

pasionаt de ceeа ce fаci, de 

domeniul pe cаre ţi l-аi аles 

pentru а-l studia sau de locul de 

muncă pe care îl ai.  

 În plus, bunăstаrea 

interioară ne аjută să învăţăm 

mai uşor. De exemplu, copiii 

învaţă mult mаi uşor аnumite 

lucruri dаcă le găsesc (sаu le 

sunt prezentаte) într-un mod 

distrаctiv, interesаnt. În аcelaşi 

timp, аscultăm cu mult mаi 

multă аtenţie şi interes un 

discurs captivant, cu o notă de 

аmuzament, prezentаt de o 

persoană cаrismatică ce ne 

poаte stârni curiozitаtea аsupra 

subiectului, şi deci аvem 

tendinţа de a reţine mai uşor 

informаţiа. 

 Pentru а-ţi dezvoltа emoţiile 

pozitive încearcă să faci în 

fiecare zi un lucru cаre îţi plаce. 

Timpul аlocat pasiunilor tale te 

vа аjuta să te relaxezi şi să 

evаdezi din rutinа sau grijile 

cotidiene, lucru cаre te vа ajutа 

să te simţi bine şi mаi fericit. 

Încearcă să găseşti o 

perspectivă pozitivă în orice 

аcţiune. Chiаr dacă аi trecut 

printr-un eveniment nefericit 

sаu obişnuit, cаută аcel element 

pozitiv din întreagа situaţie. De 

аsemenea, încearcă să cаuţi 

oportunităţi în viitor, 

stаbilindu-ţi obiective 

reаlizabile. 
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Suntem ființe emoționаle. Tot ceeа ce trăim și fаcem se bаzează 

pe ceeа ce simțim. Cu toаte acesteа, rаreori conștientizăm аcest lucru. 

Comunicаrea nu fаce excepție: este condiționаtă de ceeа ce simțim și 

este sаu nu eficientă în funcție de cаntitateа și tipurile de emoție pe 

cаre le genereаză.   

Astăzi, importаntă este аbilitatea de а adaptа ceeа ce 

transmitem, lа ceilаlți, deoаrece cuvintele pot аveа înțelesuri diferite. 

Emoțiile în schimb, sunt universаle, sunt punctul nostru comun.  

 

Cartea – o grădină pe care o duci în buzunar 

Cristina Morari 

 

Cărțile sunt elixirul tinereții minții. Se spune că mintea are 

nevoie să-și potolească setea de cunoaștere prin lectură. Astăzi, însă, 

tehnologiile moderne au detronat lectura, calculatorul a pus stăpânire 

pe tot mai multe degețele, care atingeau filele cărților odată.  

Nu e nimic mai frumos, decât să te lași purtat de valul unei 

povești de dragoste înșirate pe filele albe de carte. Cartea este asemeni 

unei grădini,  în care sunt plantate roadele bogate ale cunoașterii, pe 

care nici o furtună și nici o secetă, nu o poate strămuta din loc. Ea 

respiră și nutrește viață, o viață ce pulsează sentimente, trăiri, 

zbuciumări, dar și regrete. De ce oare totuși tot mai mulți tineri aleg 

să îngroape această comoară într-un dulap laolaltă cu alte lucruri, pe 

care nu le mai cred utile?  

Aceasta este întrebarea ce macină generațiile, pentru care cartea 

a fost și este, izvor de înțelepțiune și altar al erudiției.  
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Există o multitudine de oportunități, pe care ni le oferă lectura, 

iar acestea nu sunt ușor de ignorat. Iată câteva dintre ele: 

 Lectura este un izvor de înțelepciune, care ne alimentează 

gândurile și mintea. 

 Te dezvolți personal, un studiu arată că lectura te face să devii 

mai isteț și mai ager. 

 Călătorești imaginar în alte lumi și descoperi alte culturi. 

 Devii mult mai empatic, simți la fel de puternic trăirile 

personajelor. 

 Lectura este cel mai simplu mod de a-ți îmbogăți cultura 

generală. 

 Cititul îți deschide noi orizonturi și îți îmbogățește bagajul de 

cunoștințe, pe care le vei avea mereu la îndemână, pe tot 

parcursul vieții. 

 Lectura motivează la disciplină, cititul te ajută să stai concentrat 

pe un singur lucru. 

 Cititul se numără printre puținele plăceri, care chiar nu îngrașă. 

 Citind o carte ai ocazia să te izolezi de televizor și de toate 

tehnologiile moderne, care fură din timp. 

 Cititul este relaxant, dar cel mai important, reduce stresul. 
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Ritmul trezeşte instinctele, melodia – emoţiile, 

iar armonia – inteligenţa 

Silvia Prisecaru 

 

În viața de zi cu zi căutăm metode de a îmbina utilul cu plăcutul, 

dar unii dintre noi  căutăm această combinație  mai ales în sesiune. 

Astfel am ajuns să citesc despre mnemotehnică, ceaiuri de rozmarin și 

scorțișoară sau chiar despre  muzicoterapie. 

În cadrul catedrei de Psihologie Medicală și Psihosomatică a 

UMF "Carol Davila", prof. dr. Ioan Bradu Iamandescu a realizat 

primele studii de muzicoterapie din România. 

Studiile arată cum muzica și-a dovedit posibilități terapeutice în 

plan psihologic și somatic.Orice muzică este eficientă, dar piesele  din 

repertoriul clasic și romantic au o acțiune asupra creierului mult mai 

intensă.  

Indiferent dacă avem anumite preferințe muzicale , cercetările 

în domeniu arată cum muzica lui Mozart activează 99%-100% din 

scoarța cerebrală ( muzica de camera/ simfonică 90 %, muzică 

ușoară/tango 50% ). 

„Dacă ascultăm muzică barocă, neuronii capătă un ritm de 

activitate ciclică între 8 şi 12 cicli pe secundă, ceea ce se întâmplă 

numai în cazul geniilor! Numai că geniile îl au permanent, în vreme ce 

omul care ascultă muzică îl are doar cât ascultă muzica, dar este 

suficient, pentru că îmbunătăţeşte memoria.", declară prof. dr. 

Iamandescu, iar psihologul Liliana Neagu a dovedit că persoanele 

care învaţă folosind acest fundal sonor obţin performanţe cu 40% mai 

mari la testele de memorie. Beneficiile muzicii nu se opresc doar la 
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îmbunătățirea memoriei, muzica având și efect antalgic, de relaxare, 

dar poate scădea considerabil glicemia și de asemenea stimulează 

imunitatea. 

 Un lucru de admirat la  prof. dr. Iamandescu este acela că 

recunoaște meritele și efectele oricărei preferințe muzicale. Referitor 

la muzica „supărată”, zgomotoasă, prof. Iamandescu  sfătuiește: „să 

nu abandoneze o astfel de muzică, dar să nu devină prizonierii ei, să 

încerce şi altceva. Să o asculte la petreceri, mai ales muzica uşoară de 

bună calitate, muzica de film. Şi mai ales, să cânte ei înşişi, într-un 

cor, la un instrument. Îi dezvoltă mult. Anihilează efectul stresului şi 

le finisează personalitatea. Îi face mai complecşi.” Iar când sunt 

menționate manelele, Prof. Iamandescu menționează rolul acestora în 

exacerbarea instinctelor, fie ele de agresivitate sau cele sexuale. Asta 

deoarece manelele au ritm.  Ritmul stimulează instinctele, așa cum 

melodia stimulează emoțiile, iar orchestrația stimulează inteligența. 

„O educaţie muzicală favorizează un contact mai uşor cu muzica grea, 

dar oamenii care sunt foarte inteligenţi apreciază acest gen indiferent 

de cultura lor muzicală.” 

 

Sursă articol:   

adevarul.ro/sanatate/medicina/prof-dr-ioan-bradu-iamandescu-pe-

muzica-baroca-neuronii-capata--ritm-specific-geniilor-

1_50ace87a7c42d5a6638ba49a/index.html 
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Tu când ai zâmbit ultima oară? 

Roxana- Elena Coşa 

 

 

Atunci când cineva ne zâmbeşte, reacţia noastră este de a zâmbi 

înapoi. Fie că zâmbetul ne ajută să relaţionăm cu cei din jur, fie este 

doar o modalitate de a câştiga simpatie el rămâne un element de 

referinţă în procesul de comunicare nonverbală, având un rol deosebit 

de important în limbajul trupului. 

Un simplu zâmbet poate transmite celor din jur numeroase 

informaţii despre persoana noastră, iar fiecare zâmbet este diferit în 

parte şi spune altceva. 

Zâmbetul neaşteptat  este unul din cele mai sincere zâmbete, pur şi 

inocent, venind ca reacţie în urma unor surprize placute; 

Zâmbetul încrezător  arata că ai încredere în atuurile tale şi că te 

aştepţi la rezultate bune; 

Zâmbetul momonto  este involuntar şi răsare pe buze în momentul 

rememorării amintirilor, privirii în trecut;  

Zâmbetul fermecător apare cel mai des când vrei să impresionezi o 

persoană de sex opus şi îţi luminează toată faţa, făcându-te să radiezi; 

Zâmbetul invitaţie este folosit în momentul în care te afli într-un grup 

şi inspiră disponibilitate şi plăcere de a conversa în continuare; 

Zâmbetul timid arata reţinere fata de o situaţie/o persoană, politeţe 

sau nevoia de încurajare; 

Zâmbetul de mulţumire care pare a îmbrăţişa persoana din faţa ta;  

Zâmbetul de satisfacţie vine odată cu rezultatele pozitive, direct din 

suflet exprima pace şi echilibru; 

Zâmbetul învingător/ “ţi-am spus să nu te pui cu mine” apare în urma 

unui conflict din care ai ieşit în cauză de câştig; 
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Zâmbetul amar/de regret care ascunde o durere care a schimbat ceva 

în viaţa ta, dar totuşi nu te lasa copleşit de ea şi încearcă să vezi 

lucrurile cu alţi ochii. 
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Încrederea şi credibilitatea în PR 

Ana-Maria Olaru 

După cum se ştie, practica relaţiilor publice îşi are rădăcinile în 

jurnalism, avându-l ca promotor pe Ivy Lee (fost jurnalist), care a 

stabilit principiile de bază ale acestei profesii. Acest prim model al 

relaţiilor publice, numit de James Grunig modelul informării publice 

(public information stage / publicity), presupune transmiterea unui 

mesaj către audienţă prin intermediul mass media. Modelul are ca 

scop plasarea mesajului şi stabilirea unor bune relaţii cu media. În 

lumina acestui model, activitatea practicianului de relaţii publice 

presupune expunerea poveştii clientului, de cele mai multe ori într-o 

lumină pozitivă. Încrederea devine esenţială pentru pentru a câştiga 

credibilitatea mass media şi în cele din urmă a publicului larg. 

 

În acest sens, a fi credibil înseamnă a convinge audienţa de acurateţea 

şi corectitudinea mesajului. În opinia lui John Budd (2000), a fi 

credibil înseamnă a fi crezut. Credibilitatea nu trebuie confundată, 

însă, cu încrederea, chiar dacă înţelesul celor doi termeni este 

apropiat.  

 

PR TREND 
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Pentru Stacks şi Watson (2007) "credibilitatea depinde de 

încrederea dintre o organizaţie şi publicul său, fiind strâns corelată 

atât cu reputaţia cât şi cu relaţia dintre cele două părţi. 

 

Asemănătoare încrederii, credibilitatea este un fenomen complex care 

depinde de o multitudine de factori. Aristotel a identificat trei calităţi 

pentru credibilitatea unei surse: ethosul (caracter şi integritate), 

logosul (expertiză şi competenţă) şi pathosul (asemănare sau 

carismă). Cercetările moderne au găsit un suport empiric acestor 

dimensiuni. Acestea pun un accent mai mare pe competenţa 

sursei. Dacă credibilitatea este precedată de încredere, eforturile de a 

creşte nivelul încrederii se vor reflecta în mod evident şi asupra 

credibilităţii practicienilor PR şi asupra organizaţiilor pe care aceştia 

le deservesc. Cu toate acestea, încrederea a fost strâns legată de 

construirea relaţiilor, proces în care comunicarea şi credibilitatea 

joacă de asemenea un rol esenţial. 
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Profilul unei personalitati din domeniul PR 

de Mara Cătană 

Crenguța Roșu -  inginer din cumințenie și om de PR din pasiune și 

șansă 

 

Crenguta Roșu este unul dintre 

pionierii industriei de comunicare 

din România, cu 24 de ani de 

experiență în domeniu, din care 19 

în cadrul companiei pe care a 

fondat-o, în 1995, împreună cu 

Teodor Frolu. Crenguța Roșu a 

lucrat pentru peste 200 de clienți 

din numeroase ramuri industriale, 

 (IT&C, Financiar-Bancar, 

Farmaceutice, Energie, Servicii 

Profesionale, FMCG, Agricultură și 

industrie alimentară, Instituții Europene) și a abordat diferite arii de 

practică - de la comunicare internă la managementul riscurilor, de la 

transformare organizațională la lansări de produse şi mărci. 

A fost implicată în proiecte de comunicare integrată și s-a 

specializat pe dezvoltarea strategiilor, pe proiectele de schimbare și 

transformare organizațională, monitorizarea riscurilor și 

managementul situațiilor de criză. Este consultant pentru echipele de 

management și trainer, în proiecte de monitorizarea riscurilor și 

managementul crizei. Crenguța a fost Șef al Biroului de Presă al 

Guvernului și este membru fondator al ARRP, CCRP si membru 

IPRA. De asemenea, face parte din Consiliul Consultativ al CJI. 

În interviul realizat de Dana Oancea pentru PR Romania, 

Crenguța Roșu ne dezvăluie în câteva fraze parcursul său în această 

profesie: ”Am ajuns inginer din cumințenie și om de PR din pasiune și 

șansă. Am absolvit Facultatea de Energetică a Institutului Politehnic 

București. În perioada când am optat pentru studiile universitare, 

ingineria însemna posibilitatea de a lucra într-un oraș unde există 

industrie. Am urmat dorința părinților mei, chiar dacă era cam clar că 
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pasiunile mele erau în alte domenii: artă, filozofie, psihologie. Tata, 

inginer și mama, medic, ambii m-au sfătuit să îmi întrețin pasiunile 

cum doresc dar meseria să mi-o aleg din registrul tehnic. Părea cel 

mai ocrotit de subiectivisme. 

Mi-am alocat mereu timp pentru dezvoltarea acestor interese - 

de la studiu la scris, de la consumul de artă la diverse forme de 

expresie- teatru, dans, muzică. În acest parcurs am învățat cum se 

editează o revistă, cum se face un sumar, cum se scrie, 

tehnoredactează, corectează, distribuie o revistă, cum se produce un 

spectacol, de dans, de teatru, de muzical, de la regie, scenografie, 

repetiții, până la reprezentație. 

 Aceste experiențe au fost baza curajului de a mă înscrie la 

concursul pentru Biroul de Presă al Guvernului, în 1990, ca urmare a 

unui anunț la TV. Din acest punct lucrurile au curs în sensul 

specializării în zona de media relations și apoi a construcției de 

reputație, am făcut cursuri de pregătire la Londra și am pus în 

practică apoi, într-o perioadă foarte intensă. După cei trei ani la 

Biroul de Presă al Guvernului am plecat către jurnalism, la revista 

Tinerama. După alți doi ani, timp în care am fost și consultant 

freelancer în mai multe proiecte, am ajuns la formula DC.” 

Interviurile cu Crenguţa Roşu sunt daruri oferite cititorilor. 

Fascinaţia pe care ele o exercită este expresia unei inteligenţe vii care 

îşi întreţine flacăra din acceptarea provocărilor morale, teoretice şi 

sociale ale vremurilor fremătătoare de azi. 

 

Sursa: http://www.pr-romania.ro/interviuri/experti-romani/1854-

reflectii-asupra-a-20-de-ani-de-antreprenoriat-cautari-si-raspunsuri-

de-vorba-cu-crenguta-rosu-dc-communication.html 

 

  

http://www.pr-romania.ro/interviuri/experti-romani/1854-reflectii-asupra-a-20-de-ani-de-antreprenoriat-cautari-si-raspunsuri-de-vorba-cu-crenguta-rosu-dc-communication.html
http://www.pr-romania.ro/interviuri/experti-romani/1854-reflectii-asupra-a-20-de-ani-de-antreprenoriat-cautari-si-raspunsuri-de-vorba-cu-crenguta-rosu-dc-communication.html
http://www.pr-romania.ro/interviuri/experti-romani/1854-reflectii-asupra-a-20-de-ani-de-antreprenoriat-cautari-si-raspunsuri-de-vorba-cu-crenguta-rosu-dc-communication.html
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Noua Caledonie - „Riviera Franceză” a insulelor tropicale 

Lucian Dîrlău 

Teritoriu de peste  mări al teritoriului francez, situat în sud-

vestul Oceanului Pacific, arhipelagul cunoscut  sub denumirea de 

Noua Caledonie, reuneşte trei insule principale, respectiv Grand 

Terre, Insulele Loialităţii şi Insula Pinilor, la care se mai adaugă 

câteva insule de mici dimensiuni, însumând o suprafaţă de 19000 

Kmp , o populaţie de 250000 locuitori, vorbitori de limba franceză, 

engleză dar şi numeroase dialecte locale. Insula Grand Terre este cea 

mai mare dintre insule şi este traversată de un lanţ muntos care 

atinge altitudinea maximă în Muntele Panie, în timp ce zona de est 

dispune de peisaje tropicale, vestul este mai arid, fiind dominat de o 

vegetaţie specifică savanei. Peisaje deosebite întâlnim şi în Insulele 

Loialităţii, acoperite de o vegetaţie bogată, cu păduri de palmieri şi 

unde cele mai importante insule sunt Loiou, Mare şi Ouvea. 

Deşi insulele au fost locuite încă din timpuri preistorice, 

căpitanul James Cook este cel care le-a adus în atenţia marilor puteri 

coloniale în anul 1774 şi tot el este cel care le-a botezat Noua 

Caledonie (Noua Scoţie, în limba latină). Până la jumatatea secolului 

XIX, contactele cu indigenii au fost sporadice, dar interesul pentru 

acest teritoriu a crescut odată  ce s-a descoperit o sursă de lemn de 

santal, renumit pentru aromele delicate.  

Jurnal de vacanță: 
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Localnicii, care au rădăcini malaeziene se numesc Konaks. 

Cultura Konak este  vizibilă  azi în dansurile tradiţionale şi în 

festivităţile publice, mai ales cele organizate la “Tjabaou Cultural 

Center”. 

 

 

Considerată o adevarată “Riviera franceză” a insulelor tropicale, 

Noua Caledonie este o destinaţie de vacanţă unică şi spectaculoasă. 

Fosta colonie franceză, începând cu secolul XVIII, de-a lungul 

timpului, a primit mai multe valuri de imigranţi din Vietnam, 

Indochina şi Polinezia, fiecare aducând cu ei tradiţii care definesc 

societatea de azi ca fiind una multiculturală. Influenţele culturii 

asiatice sunt vizibile în stilul arhitectural şi în artizanate, în timp ce 

influenţele franceze aduc un plus de fineţe şi rafinament domeniului 

culinar. 

Insula este o destinaţie de vacanţă aparte, unde temperaturile 

deosebit de plăcute îndeamnă turiştii să pornească la plimbări în 

natură sau excursii la pescuit, dar şi sesiuni de înot, scuba diving, 

paraglinding sau jet skiing. Pentru a gusta din esenţa vieţii 

localnicilor, nu rataţi festivităţile culturale, unde abundă muzica şi 

dansul tradiţional, un adevărat spectacol de sunet şi culoare.  
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Turiştii care doresc să cunoască istoria insulei, nu ar trebui să 

rateze o vizită la Muzeul Maritim sau la Muzeul Naţional, renumit 

pentru expoziţiile de etnografie şi artizanate, în timp ce “Aquarium” 

este unul dintre cele mai mari centre de studiere a vieţuitoarelor 

marine din lume. 

Capitala insulei se găseşte la Noumea, oraş situat în cea mai 

mare lagună din lume, în sud-vestul insulei Grande Terre. Cu 

siguranţă veţi fi atraşi de “La Place de Cocotiers”, fără îndoială, locul 

frecventat de toţi turiştii sosiţi aici, renumit pentru grădinile şi 

parcurile superbe.  

Nu mai puţin atractiv este “Chinatown”, o arteră plină de 

magazine decorate cu fier forjat, dar şi grădini care mai de care mai 

spectaculoase. 

Pe coasta de vest, vă puteţi bronza la “Bourail”, un loc preferat 

de turişti pentru decorurile naturale deosebite, Şi dacă tot aţi ajuns 

aici, nu ezitaţi să  faceţi o excursie în padurea tropicală unde puteţi 

admira “Kagu”, una dintre păsările protejate în insulă, declarat simbol 

naţional. Expediţiile montane sunt printre cele mai interesante, iar 

pentru pasionaţii de senzaţii tari, sesiunile de rafting sunt cu adevărat 

o experienţă de neuitat. 
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Cascada Bigăr – unul dintre cele mai frumoase locuri din 

lume 

Ionuţ Dârlea 

Puţini dintre români ştiu că această cascadă din Caraş Severin a 

fost inclusă de site-ul World Geography pe lista celor mai frumoase 

destinaţii alături de locuri celebre din Australia şi Statele Unite. 

Conform celor de la World Geography, aceasta ocupă primul loc 

pe lista celor mai impresionante cascade. Atât de puţin cunoscut este 

şi faptul că această cascadă se află chiar pe linia paralelei de 45. 

Izvorul Bigăr parcă e desprins din basme. Acest loc a fost asemănat cu 

o scenă din filmul Disney Mica Sirenă. 

Stânca  acoperită cu muşchi alături de izvorul subteran creează un 

colţ de natură de o frumuseţe unică. Cascada Bigăr face parte din 

Parcul Natural Cheile Nerei – Beusniţa. 

La 12 kilometri de localitatea Bozovici, apa izvorăşte de la 200 

de metri altitudine şi se varsă în râul Minis de pe o stîncă acoperită cu 

muşchi. În ciuda faptului că este foarte puţin cunoscută de locuitorii 

acestei ţări, cascada Bigăr atrage turişti din toate colţurile lumii. 

 

Cascada Bigăr  
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Cele mai frumoase locuri de vizitat din România 

 

Alexandru Maftei 

 

8. Biserica de sub lac 

Biserica de 

sub lac nu este doar 

un mit aceasta chiar 

există la Beliş,în 

judeţul Cluj şi se 

arată doar în 

perioadele de secetă 

din timpul verilor 

toride când nivelul 

apei este scăzut.În 

zilele cele mai 

secetoase de vară,ies 

la suprafaţă ruinele unei biserici vechi din piatră,care se pare că 

datează din secolul al paisprezecelea.Deşi apa poate distruge de-a 

lungul timpului orice urmă de pictură,pe zidurile acestei biserici se 

mai pot observa picturile care împodobeau pereţii bisericii şi 

întruchipau îngeri şi scene biblice cunoscute.  

 

7. Peştera Urşilor şi Peştera Movilei 

 

Peştera Urşilor a foat 

descoperită în 1975,cu 

ocazia  unei dinamitări 

executate la cariera de 

marmură din zonă. 

 

Este unul dintre 

principalele obiective 

turistice ale Munţilor 

Apuseni, ea aflându-se 

în judeţul Bihor, în 
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comuna Pietroasa,la o altitudine de 482 de metri. Interiorul se 

distinge prin diversitatea formaţiunilor de stalactite şi stalagmite,ca şi 

cantitatea impresionantă de urme fosile ale ursului de cavernă care a 

dispărut în totalitate undeva acum 27800 de ani în timpul ultimei 

mari glaciaţiuni. 

Peştera Movilei a fost descoperită în 1986 lângă Mangalia şi este 

unică în lume pentru ecosistemul din interiorul ei. Aceasta 

funcţionează pe baza chemosintezei şi a fost separat complet de 

mediul exterior timp de 5,5 milioane de ani. 

 

6. Lacul Vulturilor   

Lacul vulturilor 

sau lacul fără fund 

sunt doua nume 

ale aceluiaşi lac 

situate în Munţii 

Siriului,mai exact 

este situat pe 

versantul 

Malaia,la o 

altitudine de 1420 de metri.Este o zonă sălbatică,puţin cunoscută de 

turişti.Una dintre legende spune că aici veneau primăvara vulturii 

pentru a bea apă ca să întinerească şi tot aici îşi învăţau puii să 

zboare.O alta legendă spune că un cioban şi-a aruncat bâta în apa 

lacului şi a plecat.După un an de peregrinări, îşi regăseşte bâta în 

Dunăre şi,mistuit de dorul mioarelor şi a locurilor natale se întoarce 

acasă. 

 

5. Lacul Albastru 

Lacul Albastru, monument al 

naturii, este o arie protejată de 

interes naţional este situat în 

judeţul Maramureş, pe 

teritoriul administrativ al 

oraşului Baia Sprie. Rezervaţia 

naturală reprezintă o întindere 

de apă de formă eliptică, având 
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o adâncime de până la 4 metri. Apa provine de la precipitaţiile 

infiltrate în lucrările unei vechi excavaţii miniere. În nici o altă ţară 

din lume nu mai există un lac care să îşi schimbe culoarea în funcţie 

de lumina care bate în el sau de oamenii care înoată aici. 

 

4. Cazanele Dunării 

Cazanele Dunării sunt 

un important obiectiv 

turistic din Parcul 

Natural Porţile de Fier 

şi reprezintă un sector 

din Defileul Dunării, 

la trecerea fluviului 

printre Munţii 

Carpaţi. Unul dintre 

cele mai atractive şi 

mai admirate puncte de pe traseul Cazanelor Dunării îl reprezintă 

chipul lui Decebal sculptat în stâncă.  

Doisprezece sculptori au lucrat la ceea ce avea să fie cea mai 

mare sculptură  în piatră din Europa,înaltă de 55 de metri şi lată de 25 

de metri. 

 

3. Insula Ovidiu 

Insula Ovidiu este 

singurul obiectiv 

turistic de la noi din 

ţară care se află pe o 

insula naturală. 

Amplasată pe lacul 

Siutghiol la 5000 de 

metri de malul staţiunii 

Mamaia şi la 500 de 

metri de cel al oraşului Ovidiu, este un loc inedit al litoralului 

românesc.  Poetul latin Ovidiu, exilat de împăratul Cezar, se pare că a 

locuit pe insula care îi poartă numele, unde a şi scris, de altfel, 

„Tristele" şi „Ponticele", inspirate de atmosfera mohorâtă a iernilor la 

malul mării. 
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2. Castelul Peleş şi Castelul Huniazilor 

 

Jurnaliştii  străini de la 

,,Off to Europe” spun că în 

România se află două din cele 

mai frumoase zece castele din 

lume, şi anume Peleşul şi 

Castelul Huniazilor. 

  

Castelul Peleş are 170 

de încaperi, din care doar 10 

sunt accesibile turiştilor şi adăposteşte mai multe colecţii valoroase de 

picturi, sculpturi, armuri, covoare, mobilă, tapiserii, statuete, obiecte 

de ceramică, elemente de veselă din aur, argint si porţelan, vitralii. 

"Magnifica structură", după cum o numesc jurnaliştii străini Castelul 

Huniazilor, a fost construit în secolul al XIV-lea, în stil gotic, fiind 

cunoscută şi sub numele de Castelul Hunedoara. Ridicat de Iancu de 

Hunedoara, castelul este una dintre cele mai importante construcţii 

gotice nu numai din Transilvania, ci din întreaga ţară. 

  

1. Cascada Bigăr 

Chiar dacă la 

nivel național este 

cunoscută doar de 

cărăşeni, 

spectaculoasa 

cascadă Bigăr a 

reuşit să devină 

renumită în afara 

graniţelor țării. Din 

cele opt cascade 

menţionate în topul 

celor de la The 

World Geography, cascada cărăşeană uimeşte prin spectacolul oferit 

de firele de apă ce se revarsă peste stânca acoperită de muşchi, ceea ce 

o face să urce pe primul loc al topului.Cei de la site-ul ,,The World 
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Geography”, şi-au pus întrebarea: De ce a fost abandonată timp de 20 

de ani?  

 

Ei au plasat minunata cădere de apă pe poziţie fruntaşă într-un 

top.alături de destinaţii consacrate din Statele Unite ale 

Americii,Filipine sau Australia. Dar aşa cum era de aşteptat locul de o 

rară frumuseţe este lăsat de izbelişte de autorităţi. 
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Un pic… despre noi, femeile 

Silvia Prisecaru 

În prezent în România activează  diferite organizații ce luptă 

împotriva violenței domestice precum “Rupem tăcerea” sau ONG-ul 

Feminism Romania, înființat în 2011, ce se auto-descrie  după cum 

urmează: “ Suntem prezente, active și vorbim despre feminismul 

românesc, legislaţia, instituţiile şi organizaţiile care privesc în mod 

special femeile, publicăm studii, dezbatem evenimente culturale sau 

proiecte relevante pentru dimensiunea de gen. “  iar acum câteva 

exemple prezente pe site-ul oficial www.feminism-romania.ro : 

Bărbatul care înjură e macho, femeia care înjură e..."needucată", 11 

Classic Lyrics From Badass Female Musicians Remind Us About 

What Really Matters - Articol în care primele 3 referințe muzicale 

pozitive sunt :  Unpretty TLC ,  pe locul 2 Just a girl - no doubt, 

urmată de Bitch - Meredith Brooks; You don`t know what you don`t 

know about clitoris, De ce o cursă “inocentă” pe tocuri e sexistă? De ce 

am alergat fără tocuri la Femei pe Mătăsari? și lista continuă. 

În zilele noastre feminismul tinde către un feminism extremist , 

unele domenii ce doresc a fi atinse sunt unele ce degradează 

feminitatea. Se observă necesitatea unui nou feminism ce să aparțină 

secolului XXI- lea. Noul feminism  are 3 piloni de susținere conform 

Tammy Bruce.  

IPOSTAZE ALE COMUNICĂRII 
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Tammy Bruce  este o feministă care a activat în trecut la 

Organizația Națională pentru Femei -  Los Angeles, fiind unul dintre 

directorii acestei organizații. Este mândră  că a avut această funcție 

chiar dacă acest lucru i-a stârnit mustrări de conștiință, deoarece 

momentan se dedică activității de reparare și de reînoire a 

feminismului. Conform Tammy Bruce noul feminism are la baza 3 

piloni de susținere demnitatea, puterea cuvantului NU și 

bărbații. 

„Demnitatea este miezul 

feminismului deoarece 

reprezintă recunoașterea 

dreptului femeii de a-și alege 

singură calea în viață și pentru 

acest lucru lupta feminismul la 

origini. În cadrul acestui pilon, 

Tammy Bruce menționează 

țelurile feministe din domeniul 

manifestării sexuale, femei ce 

își doresc să se comporte 

precum bărbații, aspirând la 

relații de o noapte. Așadar 

feminismul a scăzut dorința 

femeilor de a se căsători, de a 

alege cariera de mamă/ nevastă 

și le-a crescut entuzismul 

pentru o carieră și sex fără 

obligații. Nu tocmai o rețetă 

pentru fericire. 

Pilonul al II- lea este strâns 

legat de primul și anume 

puterea cuvântului NU. 

De-a lungul timpurilor, 

femeia s-a bucurat de opțiunea 

de a zice NU, este o mare putere 

în acest cuvânt  și femeia în 

general a știut cum să 

direcționeze această putere. 

Excepție fac ultimile decenii iar 

consecințele au fost 

catastrofice. Femei care s-au 

luptat să nu fie tratate ca 

obiecte sexuale au ajuns să fie 

mai obiectizate ca niciodată. 

Putem observa acest lucru 

oriunde în jurul nostru - în 

videoclipuri, în ziare, pe 

panouri publicitare, în filme, în 

campusuri.  
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Tammy Bruce declară” 

Când Madonna ajunge să fie 

simbolul unei generații atunci 

știi că ai o problemă.” Îmi 

permit să adaug un exemplu și 

mai actual… Beyonce, denumită 

de către media, un consistent 

procent de feministe, dar și de 

către opinia publică “flawless “ 

(impecabil, lipsit de greșeală).  

Feminismul luptă pentru 

ca femeile să fie libere să se 

poarte precum bărbații și să 

facă ceea ce fac bărbații, fără a 

ține cont că femeile erau 

supărate pe modul în care sunt 

bărbații. Nu e de mirare că 

societatea este atât de confuză. 

Când o femeie spune NU ea nu 

se lasă definită  de nimeni 

altcineva din exterior, nu de 

feministe,  nu de către dorințele 

bărbaților. Aceasta este 

puterea! Puterea de a alege să 

fii cine vrei tu să fii! 

Bărbații reprezintă  cel 

de-al III-lea pilon al 

feminismului. Feministele 

trebuie sa recunoască și 

meritele bărbaților ținând cont 

că ei au fost cei care au renuțat 

la monopolul politic și au dat 

drept de vot și au inventat 

produse ce ușurează viața 

oamenilor în general, inclusiv a 

femeilor, precum: mașina de 

spălat, frigiderul, pilula 

contraceptivă etc. chiar dacă 

aceste lucruri au adus beneficii 

inclusiv bărbaților. Plus că 

atunci când un bărbat, luptă 

pentru drepturile femeii în fața 

altor bărbați, vorbele acestuia 

vor avea un impact și o putere 

de absorbție mult mai ridicată. 

 

Atât femeile din Statele Unite, cât și cele din Europa de Vest, se 

bucură de o libertate ce nu are precedent. Nu există o organizație 

mondială dar există numeroase organizații la nivel național ce se 
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axează pe anumite segmente precum femeia în afaceri, violența 

domestică, femeia în spațiul politic. 

 Atât în România cât și la nivel internațional sunt femei ce 

consideră că feministele contemporane nu eliberează femeia și nu se 

simt reprezentate de către aceastea. Pornind de la ideea că bărbații de 

azi  au fost crescuți și educați în mare parte de către femei, pentru a 

combate misoginismul  și discriminarea trebuie să schimbăm 

mentalitatea femeilor, potențiale mame de băieți. Feministele de azi 

au nevoie de campanii adresate femeilor pentru susținerea femeilor, 

de a se trezi acel spirit de  “Sisterhood” așa cum la bărbați există 

fenomenul de ”Brotherhood”. Astfel construim punți și nu mai săpăm 

șanțuri.   
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O bună comnicare începe cu o bună ascultare 
 

Mariana Varga 
 
Printre cele mai importante lucruri esențiale în viața fiecărui 

om, este comunicarea. Astfel, ne putem transmite mesajele, ideile, 

valorile, putem lămuri neîntelegerile, putem ajunge la armonie și 

înțelegere în relațiile noastre de zi cu zi. Comunicarea este motorul 

care stă la baza relațiilor interumane și este fundamentul tuturor 

lucrurilor. 

Cei mai mulți oameni consideră că a vorbi despre tot și toate cu 

cei din jur înseamnă că au o comunicare bună cu aceștia. Se confundă 

vorbirea fără elementele întregului, cu comunicarea. Sau auzirea cu 

ascultarea. Cu timpul, persoanele devin nedumeriți ori de câte ori nu 

se  fac înțeleși sau se înstrăinează ușor de cele mai dragi ființe din 

viața lor. Fiecare om dorește să fie ascultat, înțeles, iar atunci când nu 

este, are senzația că nu este important și își întărește convingerea cu 

diverse elemente negative. Toți avem nevoie să fim ascultați, 

apreciați. De ce foarte puține persoane  ascultă? 

De câte ori nu ne-am prefăcut că ascultăm pe cineva, dând din 

cap aprobator( mecanic) sau scoțând niște interjecții din când în 

când, pentru a le da persoanelor senzația că suntem acolo, când de 

fapt eram cu gândul în altă parte și făceam altceva în respectivul 

timp? Probabil, de multe ori s-a întâmplat ca mesajul transmis să fie 

înțeles greșit, afectând în mare parte relațiile și rezultatele în viață. 

Ce trebuie să facem pentru o comunicare eficientă? 

Cel mai important lucru este să învățăm să ascultăm 

deoarece, o bună comunicare începe cu o bună ascultare. 
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∙Să fim prezenți (cu gândul) când cineva vorbește cu noi, să 

ascultăm activ, să fim foarte atenți la mesajul pe care dorește să ni-l 

comunice. 

∙Păstrarea contactului vizual. Asta ne ajută să fim efectiv parte 

din conversație. 

∙Evitarea întreruperii celui ce vorbeste, iar când dorim să o 

facem , să cerem permisiunea. 

∙Să ne oprim din orice activitate care ne-ar putea distrage 

atenția și să înlăturăm orice stimul perturbator. 

∙În timp ce ascultăm, să renunțăm la judecăți și prejudecăți, idei 

fixe sau manipulare. 

∙Să fim oglinda celui care vorbește, reformulând ceea ce am 

memorat. 

∙Să avem curajul de a amâna conversația, în cazul în care nu 

putem fi prezenți 100%. 

∙Să oprim fluxul gândurilor proprii, pentru a putea fi acolo. 

∙Să evităm completarea frazelor începute de interlocutorul 

nostru. 

∙Concentrarea asupra elementului central, fără a pune întrebări 

nesemnificative. 

∙Să renunțăm la principiul: Eu știu…, Eu am soluția…, deoarece  

pot ucide posibilitățile definite care există. 
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∙Renunțarea la a-l critica pe cel din fața noastră, prin folosirea: 

Nu ai făcut bine…, Mereu procedezi așa…, este complet greșit. Nu 

mai e loc de creativiate ci de rezistență și apărare. 

∙Să fim generoși. Un act generos este ascultarea adevărată. 

 

Cu siguranță lucrurile se vor schimba în viața voastră dacă veți 

include aceste mici principii, cu un mare efect asupra îmbunătățirii 

relațiilor între oameni. 
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Cum să-ți pui în valoare comunicarea  

prin intermediul dimensiunii vizuale 

Mădălina-Elena Viliman 

 

 Crearea unei relații prin fotografie 

Fotografia îmbogățește 

comunicarea prin lucruri pe 

care nici textul, nici desenul nu 

le pot spune. Este important ca 

fotografia să nu fie utilizată 

decât atunci când puterea sa de 

atestare atinge un nivel ridicat, 

inaccesibil textului sau 

desenului. Verbul „a fixa” nu 

este din întâmplare unul dintre 

cuvintele-cheie ale fotografiei, 

în momentul surprinderii 

cadrului și în laborator, imediat 

după demersul fotografului. 

Acumularea indicilor este o altă 

proprietate care îi permite 

fotografiei să creeze o relație.  

 

Portretul fotografic 

transmite în aceeași măsură, 

dacă nu chiar mai mult decât 

cuvântul și textul, informațiile 

esențiale despre caracterul unei 

persoane.  

 

Surprinderea lucrurilor pe care ochiul nu poate să le vadă  

Considerat o extensie a ochiului, la același nivel cu ochelarii, 

lupa și luneta, aparatul foto îmbogățește comunicarea, făcând vizibile 
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fenomene pe care nici textul, nici desenul nu le pot arăta. Îmbogățirea 

se produce la nivelul a trei dimensiuni: cronologică-ochiul fiind 

incapabil să analizeze ceea ce se întâmplă la nivel infim; macroscopic-

cantități enorme de informații, nu neapărat științifice, sunt extrase 

prin mărirea imaginirii, valoarea lor didactică fiind de multe ori 

superioară eficienței sloganurilor sau formulelor fixe și telescopic-

paparazzii au impus un cod  mediatic care ridică imaginile neclare la 

gradul de criteriu de credibilitate. Contribuția fotografiei este mare 

atunci când e propusă ca factor de mediere între companie și 

publicurile acesteia (clienți, salariați, parteneri, acționari).  

Nu toți pot fi prezenți la toate momentele semnificative din 

viața companiei. Mărturia vizuală a fotoreportajului se înscrie așadar 

în relația dintre organizație și interlocuitorii săi obișnuiți. Totodată, 

imaginile de marcă, logourile, modul de prezentare a unor produse, 

jocurile sunt forme de comuncicare vizuală. Succesul acestui tip de 

comunicare este asigurat de coerența dintre conținuturi, simboluri, 

imagini și suporturile utilizate, care facilitează receptarea, înțelegerea 

și memorarea mesajelor de câtre destinatari.  

Utilizat în comunicarea internă și externă a unei organizații, 

limbajul imaginilor se supune unor coduri culturale și trebuie să se 

adapteze în același timp constrângerilor comunicării. 
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Erasmusul meu italian 

Alexandru Olariu 

 

Atunci când analizezi o 

mulțime de elemente foarte 

diferite, este imposibil să 

formulezi o concluzie despre 

acestea fără să cazi în păcatul 

generalizărilor și al 

stereotipurilor. Studenții 

Erasmus, prin excelență, sunt 

un grup în care fiecare individ 

este diferit și nu suportă 

clasificare sau 

compartimentalizare. În fiecare 

an, mii de tineri pleacă în sute 

de orașe și studiază zeci de 

specializări diferite. Pornind de 

la acest gând, în cele ce 

urmează, voi descrie experiența 

mea de student Erasmus în 

orașul Torino, în Italia, la 

programul de studii Științele 

comunicării, în perioada 

februarie – iulie 2015. Astfel, 

cititorule, te rog să reții că 

experiența mea este doar o 

picătură solitară, care nu te va 

ajuta să înțelegi foarte bine 

oceanul imens de experiențe 

posibile pe care îl reprezintă 

programul de mobilitate 

Erasmus. 

Oportunitatea de a studia 

în străinătate a intrat în atenția 

mea la începutul anului 2014. 

Trebuie să fiu sincer, în primă 

instanță am fost dezamăgit de 

alegerile pe care Facultatea de 

Litere ni le oferea. Exista un 

singur parteneriat, încheiat cu 

Universitatea din Torino. Nu aș 

putea să găsesc sursa precisă a 

prejudecăților mele, dar știu că 

nu aveam o părere deloc bună 

despre Italia.  

 

 

ERASMUS 
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Cu toate acestea, îmi 

doream foarte mult o schimbare 

de peisaj și am spus “ok, fie… 

unde îmi depun dosarul?”. Din 

fericire, am primit bursa, și mi-

a fost adus la cunoștință că 

urma să plec în cel de-al doilea 

semestru al anului al II-lea; 

acest lucru, totuși, nu m-a 

motivat să încep să învăț limba 

italiană (mare, mare greșeală, 

după cum mi-am dat seama la 

primul curs). În toamna anului 

2014, printr-un concurs de 

împrejurări, Facultatea de 

Litere a găsit finanțare pentru 

încă o bursă Erasmus, ceea ce 

însemna că urma să mai 

meargă o colegă cu mine în 

Torino (Gabi, dacă citești asta, 

îți mulțumesc pentru tot 

ajutorul pe care mi l-ai acordat, 

nu cred că aș fi trecut 

examenele dacă nu mă obliga 

cineva să învăț). 

Odată ajunși în Italia, 

lucrurile au mers surprinzător 

de bine. Deși eu nu cred în 

noroc, de fiecare dată când 

vorbesc despre cele cinci luni 

petrecute acolo, spun “știi, noi 

am avut pur și simplu foarte 

mult noroc”. Spre exemplu, în 

doar o săptămână am reușit să 

ne alegem un număr de cursuri 

care să ne asigure cele treizeci 

de credite pe care trebuia să le 

obținem (și să ne placă). Am 

reușit să susținem trei din patru 

examene în limba engleză (unul 

dintre ele l-am susținut în 

italiană, și am luat note maxime 

amândoi). Nu am avut 

incidente majore de sănătate 

care să ne facă să depășim 

bugetul sau să pierdem cursuri. 

Am avut relații foarte bune cu 

colegii de apartament și cu 

proprietarul. Am avut aproape 

o lună și jumătate de vacanță, 

pentru că am ales cursuri 

intensive, iar asta ne-a permis 

să ne plimbăm foarte mult prin 

Torino și să mergem la peste 

treizeci de muzee. Mai simplu 

spus, ne-am integrat mult mai 

repede și cu mai puțin efort 

decât anticipasem. 
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În continuare, vreau să 

elaborez doar două aspecte ale 

experienței mele Erasmus: 

calitatea actului de învățământ 

la Universitatea din Torino și 

patrimoniul cultural 

excepțional de care se bucură 

acest oraș.  

În ceea ce privește 

activitatea academică, am 

rămas foarte plăcut impresionat 

de relația profesor – student de 

la Universitatea din Torino. Am 

simțit că sunt tratat ca un adult; 

profesorii aveau încredere că 

studenții își înțeleg 

responsabilitățile, iar discuțiile 

se purtau într-un mod 

respectuos, dar degajat, de la 

egal la egal. Această încredere 

reciprocă permitea parcurgerea 

materiei într-un ritm accelerat. 

Se ofereau numeroase studii de 

caz și exemple pentru fiecare 

teorie abordată la curs. De 

asemenea, mediul universitar 

menține legături foarte bune cu 

mediul privat, și am beneficiat 

de diverse prezentări din partea 

unor practicieni care lucrau în 

Torino și erau dispuși să discute 

cu studenții. Îmi voi aminti 

pentru multă vreme cu bucurie 

de cursul de Sociologia 

comunicării al profesorului 

Cepernich, un curs greu, la care 

abia am luat notă de trecere, 

dar care mi-a oferit o foarte 

mare plăcere intelectuală. 

Colegii italieni s-au dovedit a fi 

foarte prietenoși, și am fost 

ajutați de multe ori să ajungem 

cu materia la zi sau să 

înțelegem ceea ce se discută la 

clasă. Atunci când mergeam 

prin campus simțeam o 

normalitate și o siguranță foarte 

rar regăsită în universitățile 

românești.  

 După cum am spus, însă, 

am avut și o perioadă lungă de 

relaxare, în care ne-am putut 

bucura din plin de experiențele 

culturale pe care Torino poate 

să le ofere.  
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Mi-am dat seama că a fi 

plictisit în acest oraș este o 

alegere, pentru că mereu există 

ceva interesant de făcut sau de 

văzut. Varietatea muzeelor și 

grija cu care acestea au fost 

pregătite m-au ajutat foarte 

mult să înțeleg Italia din trecut, 

și să apreciez fără prejudecăți 

Italia din prezent. Literatură, 

artă, istorie, automobile, 

alpinism, fructe, anatomie – 

există un muzeu pentru aproape 

orice în Torino, iar singurele 

limite sunt orele din zi și cât de 

obosite îți sunt picioarele; iar 

după o zi plină, poți merge în 

Parcul Valentino și poți mânca 

o înghețată cum numai italienii 

știu să facă, sau bea un pahar de 

vin pe o terasă lângă râul Po. 

Italienii nu sunt buni la orice, 

dar știu să se simtă bine și să îi 

facă pe alții să se simtă bine 

alături de ei.  

 În concluzie, din 

studentul blazat care se aștepta 

la tot ce se poate mai rău, am 

ajuns să repet același clișeu ca 

mulți alți studenți Erasmus: nu 

regret absolut deloc lunile 

petrecute în Torino, și cred că 

această experiență a avut un 

impact puternic și pozitiv 

asupra mea.  
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Rodica Roșca 

Monolog cu poetul 

Cade… cade o infinitate de picuri, 

Pe mormântul unde… 

Dormi de veacuri – creator de nemurire. 

Cad petale de trandafir, 

Pe mormântul unde…  

Dormi de veacuri – lumină de geniu. 

Pe mormântul tău… 

Cuvintele se adună în cenaclu, 

Pentru a te plânge în taină.  

Plâng și eu, cu lacrimi de singe 

Care simt durere in fiecare pas, 

Ce îl fac pe obrazul meu ofilit. 

Pe mormîntul tău și fluturii te plîng, 

Prin caderea de praf colorat, 

Al aripilor tale. 

Fără tine poetule… 

Cuvintele se simt amputate 

Și uitate în umbra veacurilor. 

Pentru că tu …Tu le dădeai culoare, 

Tu le dădeai viață… din sufletul tău… din amintirile tale… 

Tu le dădeai suflarea inimii tale de poet. 

De dascăl al cuvintelor. 

 

 

Te plânge acum și pixul 

Căci nu te mai așezi la cârma lui 

Pentru a-ţi oglindi sentimentele. 

Întoarce-te……Vino înapoi 

Pentru că totul….totul fără tine, 

A început să prindă rugină, 

De atâtea lacrimi care ţi-au inundat mormântul. 

  



 

 
62 

CUPRINS 

Cronici de studenţie   5 

Maria Bocicov: 10 lucruri de făcut în studenție 5 

Cătălina Paiu: CRP – domeniul de magie 7 

Andreea Cotioraş: Ce ar trebui să ştie un absolvent CRP? 8 

Mariana Horea: Activitățile studenților de la Comunicare 9 

Biatricia Iuraşco: Student la două capete sau în două lumi 12 

Alina-Mădălina Ouatu: Stresul  în studenție 14 

 

Comunicarea online 16 

Simona Benchea: Comunicarea online 16 

Alexandra Bibire: Blogul 17 

 

Dezvoltare personală prin comunicare 19 

Andreea-Roxana Cancel:  Comoditatea, o barieră în calea dezvoltării personale 

19 

Monica Comorașu: Cum să îţi oferi un pic mai mult? 20 

Alina Elinoiu: Ştiu că minţi! 22 

Mihaela Luca: Emoțiile аu un impаct puternic аsuprа comunicării și аsuprа 

vieții noаstre 26 

Cristina Morari: Cartea – o grădină pe care o duci în buzunar 28 

Silvia Prisecaru: Ritmul trezeşte instinctele, melodia – emoţiile, iar armonia – 

inteligenţa 30 

Roxana- Elena Coşa: Tu când ai zâmbit ultima oară? 32 

 

PR TREND 34 

Ana-Maria Olaru: Încrederea şi credibilitatea în PR 34 

Mara Cătană: Profilul unei personalitati din domeniul PR  36 

 

Jurnal de vacanţă 37 

Lucian Dîrlău : Noua Caledonie – „Riviera Franceză” a insulelor tropicale 37 

Ionuţ Dârlea: Cascada Bigăr – unul dintre cele mai frumoase locuri din lume 41 

Alexandru Maftei: Cele mai frumoase locuri de vizitat din România 42 

 

Ipostaze ale comunicării 47 

Silvia Prisecaru: Un pic… despre noi, femeile 47 

Mariana Varga: O bună comnicare începe cu o bună ascultare 51 

Mădălina-Elena Viliman: Cum să-ți pui în valoare comunicarea prin intermediul 

dimensiunii vizuale 54 

 

ERASMUS Alexandru Olariu: Erasmusul meu italian 57 

 

POEZII Rodica Roşca: Monolog cu poetul 61 


