nst

Aprilie 2025

Radu Moreanu

Alexia Nicoara

Radu Moreanu, elev in clasa a Xll-a A, s-a remarcat pe
parcursul anilor scolari prin reusitele sale si prin implicarea in
activitdtile de la liceu. Acum céteva luni, Radu a intrat la
facultatea IE din Madrid, pe specializarea Business
Administration, si urmeaz& s& inceapd acestd noud etapd a
vietii sale in septembrie!

in cadrul liceului, acesta este gazda podcastului pentru
pdrinti si a intervievat pe parcursul anilor peste 10 profesori
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Radu Moreanu

si specialisti din diverse domenii — de la psihologi, la  Una dintre pasiunile lui Radu este Dupd ce
influenceri in domeniul fitnessului. De asemenea, Radu este voleiul: a condus o echipd de 20 de | ™=
refurneaza-ma
nelipsit la evenimentele de voluntariat, in special in cadrul oameni, ajuténd la crearea stragetiilor | | cofisorl
echipelor de organizare si administratie. in plus, acesta a de i joc. Totodatd, el este pasionat si de | delecturd
’
initiat conferinta ,,Fatherhood Talks” din cadrul s@ptamanii teatru: a jucat in 10 piese diferite de | 5 losasipe
tqtclm, eveniment ce isi propune s& abordeze diverse teatru, iar in opt dintre ele a avut unul Glfc'“ivc
. . - . e SA se pucure
subiecte importante in viata oricarui barbat. dintre rolurile principale. de minel

Asadar, Radu este un elev dedicat,
care indrdgeste s& se implice in
activitafile extrascolare si care iese in
evidentd prin realizarile sale sociale si
academice.

Vino, Micule Print

Editorial

Fericirea nu constd in obiecte pe care le adunam in Micul Print, copilul sufletului nostru, ne

jurul nostru. Pentru a gasi fericirea tot ce trebuie s
facem esfe s& ne deschidem ochii. -, Micul Print”
de Antoine de Saint-Exupery

in mod clar, pentru fiecare dintre noi fericirea
prinde diferite forme. Ce rdsund in mintea ta
atunci cénd auzi cuvantul ,fericire”? Fie c&
gandul iti zboard la oamenii tai de suflet, fie la
oportunitdtile pe care le ai sau la lucrurile pe care
le experimentezi, cu tofii avem diferite surse care
ne incéntd sufletul.

intrebarea pe care vreau sd fi-o adresez astdzi
este: ai tu ochii deschisi¢ De multe ori, ne gandim
la fericire ca la un aspect ideal al vietii noastre,
ceva ce apare doar in compania unei vesti bune,
a unui eveniment extraordinar. Am stat totusi si
m-am gdandit la ce ar zice copilul din mine daca
ar auzi aceastd perspectiva asupra fericirii. Ce ar
spune acel copil cdruia i se lumina fata la
intélnirea cu o floare? Caruia ii stréluceau ochii
privind cu adorare stelele de pe cer?

reaminteste astdzi s@ tinem ochii larg deschisi
pentru a vedea momentul prezent, caci
,cateodatd nu e nimic rdu in a amdna ceva ce ai
de facut pentru o altd zi.”. Cum ar fi, asadar,
dacd am invata s& masurdm fericirea prin ochii
nostri de copil2 Nu prin prisma standardelor pe
care ni le-am impus, ci prin simpla dorintad de a
ne indrepta ochii spre ceva mai mult decét
propriile idealuri.

Nu pot promite c& este un lucru usor sau
natural s& ne bucurdm de lucrurile mici, cdci as
idealiza un lucru care este, in esentd, impotriva
firii noastre. Ne plangem, tinem supérarea in noi
si observam lucrurile care nu merg bine in lume
cu o wusurintd extraordinard, in timp ce
orientarea intenfionatd asupra frumosului din
lume necesitd un efort constient. Pot promite insé
cd, practicand acest lucru, il veti lua pe al vostru
Mic Print de ména si veli invta s& navigati
impreuna prin viata.




Monthly Highlights

Luna aceasta a fost plind de surprize si evenimente. Am
inceput cu evenimentul de ziua mamei, in cadrul céruia
Alina Dumitrache a finut un discurs emotionant pentru
mame. Au avut loc si cateva activitdti in cadrul acelei ore,
legate de dragostea pe care o avem pentru mamele
noastre.

Tot la inceputul acestei luni, a avut loc concursul de
s ENER W public speaking pentru gimnaziu, care se continug si

' ;\é;‘;ﬁff;{ré,@iﬁ‘ pentru liceu in perioada urmétoare. In cadrul concursului,
elevii de la clasele a 6-a si a 7-a au avut de scris cate un

discurs de aproximativ trei mlnute, pe care |-au sustinut in
fata unui juriu.

Elevii de la primar s-au bucurat de targul de carte
~Exploratori in lumea cartilor”, unde au avut prilejul s&
participe la ateliere de lecturd si creare de povesti, dar
s& se bucure si de standurile de carti, de unde timp de 3
zile si-au putut cumpdra urmétoarele lecturi.

Dupé& cum probabil stiti, tocmai a avut loc si Muzeul de
Istorie pe 20 martie, o seard in care exponate din trecut
au reinviat. Aproape toatd scoala a contribuit la acest
eveniment, de la liceenii care au fost voluntari la
profesorii care au organizat muzeul si elevii care au
devenit exponate vii.

-

Fix dupd Muzeul de Istorie, elevii de la primar s-au
bucurat de Noaptea Povestilor, in care s-au distrat
citind povesti si jucdndu-se si au dormit vineri seara la
B scoald, aldturi de colegii lor. Noaptea Povestilor este
N 1. . sigur cea mai asteptatd noapte din anul scolar pentru
' Oq p €a copiii de la primar si grupele mari de la gradinita si o
experientd care meritd incercatd la orice vérsta.

in concluzie, luna aceasta a fost una pling de
-nivel primar- momente speciale si activitati care au adus impreun&
' elevii si profesorii. De la evenimentele emotionante
dedicate mamelor, pdnd la concursul de public
speaking si Muzeul de Istorie, fiecare activitate a
contribuit la crearea unei atmosfere de invatare si
distractie. De asemenea, Noaptea Povestilor a facut
sa fie un final de lund memorabil pentru cei mici,
consolidand spiritul LRF. Fiecare eveniment a fost o
oportunitate de a invéta, de a impartdsi experiente si
de a crea amintiri de neuitat.

21 martie




Ada Zah

Oare, vd intrebati, ce evenimente vor mai avea loc la LRF2

Ei bine, in curdnd vom avea parte de continuarea concursului de public
speaking, de data aceasta pentru liceu, science fair si, probabil cel mai
asteptat dintre ele, campionatul de fotbal.

La inceputul lunii martie, a avut loc prima parte a concursului de public
speaking, cel pentru gimnaziu, si sperdm ca si liceenii nostri sa se
descurce de minune la acest concurs, in cadrul cariva vor avea de
sustinut un discurs de aproximativ patru minute in fata juriului.

Science Fairul bate la usd, preselectile au avut deja loc, iar echipele
pregdtesc de zor proiectele. S& nu vitali s&@ mergeti in sala de sport pe
data de 11 aprilie, pentru a vedea multitudinea de idei minunate din
aceastd scoald si inovatiile create de elevi! Anul acesta, vom putea
vedea noi proiecte interesante de la noile clase a 5-a, dar si de la
celelate clase, care au mai avut un an s& se gandeasca la proiectele
lor.

Cartea lun

RASARITLL

IN ZIUA

EXTRAGERII

SUZANNE COLLINS

ARMADA

Pe data de 17 aprilie, va avea loc Campionatul de fotbal al
taticilor, unde se pare c& ne vom bucura de prezenta unor
vedete de la clubul Steaua, UEFAntastici si de prezenta
Nationalei de Fotbal a Artistilor.

La inceputul lunii mai, va avea loc si campionatul de fotbal
pentru elevi, unde elevii de la clasele de gimnaziu vor concura
pe nivele pentru locul unu. Ca in fiecare an, fiecare echipd va da
tot ce va putea si sigur vor exista momente culminante si tactice.

Luna aceasta, avem vesti bune pentru fanii seriei ,Jocurile
Foamei” de Suzanne Collins, pentru c& mult asteptata noud
carte, ,Rasaritul in ziva extragerii”, s-a lansat pe data de 18
martie.

»Rasaritul in ziva extragerii” este a cincea carte din seria ,Jocurile Foamei”. Actiunea
se desfdsoard in Panem, cu 24 de ani inainte de evenimentele din primul volum.
Personajul principal va fi Haymich Abernathy, mentorul lui Katniss si Peeta. El va
participa in cea de-a cincizecea editie a mortalelor Jocuri ale Foamei, iar, in onoarea
Jubileului Pacificarii, de doud ori mai multi tineri vor deveni tributuri.

,in Districtul 12, Haymich Abernathy incearcd s& nu se géndeasca prea mult la sansele
lui. Tot ce isi doreste este s& supravietuiasca zilei si sa fie aldturi de fata pe care o
iubeste. Dar, cénd numele lui este strigat, simte c& lumea i se prabuseste. Este smuls de
l&nga familie si de l&ngé iubita lui, aruncat in masindria nemiloasd a Capitoliului, al&turi
de celelalte trei tributuri din Districtul 12: o prietend apropiatd, aproape ca o sord
pentru el, un parior compulsiv si cea mai snoaba fatd din oras.

Odatd ce Jocurile incep, Haymich infelege cd ii este menit s& piardd. Totusi, undeva
adénc in el, o flacara se aprinde. Una care il impinge s& lupte. $i lupta lui ar putea
rasuna dincolo de arena sé@ngeroasd, dincolo de orice ar fi crezut posibil.”

Cand esti condamnat sa pierzi tot ceea ce iubesti, care este lucrul pentru
care incd mai merita sa lupti?




Filmul ,Flow”, lansat pe 30 octombrie 2024, a céstigat
Oscarul pentru Best Animated Feature la data de 3 martie
2025, fiind primul film independent care a reusit acest lucru.

~Flow” este un film unic, profund si inovator, care spune
povestea unei pisici, a unui golden retriever, a unui lemur si a
unui capybara, care se stradduiesc sd@ supravietuiascd
impreund pe o barcd, dupd un potop. Animalele se trezesc
dintr-odaté intr-o lume postapocalipticd, inundata de apg, in
care oamenii par s& fi disparut. Dificultdtile cu care se
confruntd animalele sunt o oglindad a dilemelor cu care ne
confruntdm noi ca oameni, ca natiuni, ca indivizi diferiti, cu
obiceiuri si culturi diferite.

Filmul atinge profunzimea emotiilor si a spiritului nostru, facéndu-l pe spectator s& simtd
vimire, teamd, sperantd si disperare, in acelasi timp si in egald masurd. Face toate acestea fard
o singurd linie de dialog, f&réa niciun cuvant, doar prin sunetele scoase de animale si de natura.
Este o capodoperd a limbajului vizual, care ii vorbeste atat unui copil de cinci ani, ct si unui
adult de cincizeci sau unui batrén de o sutd de ani. Filmul ,Flow” transmite emotiile intr-un mod
aparte, care se simte ca o gurd de aer curat, avénd un impact puternic asupra oricarui individ.

Este un film atemporal.

Ce este si mai impresionant este cd Gints Zilbalodis a lucrat la ,Flow” incd din 2019 si a
animat tot filmul folosind doar Blender, un software gratis, considerat a fi folosit de catre
incepdtori sau amatori. Filmul a fost facut cu suma modestd de 3,7 milioane de dolari. Insa
Gints Zilbalodis a reusit s& castige Oscarul, chiar dacé concurentii séi erau studiouri mari, cum
ar fi Disney si Dreamworks. El a inspirat numerosi artisti s& creadd in proiectele lor.

Dacd vrei s& vezi un film care iti va starni emotii si in care poti vedea capacitatea de creatie
care poate fi accesata de fiecare dintre noi, te invit sa vizionezi filmul , Flow”!

Amnezie Nicut Katherina

As vrea sG ma trezesc cu amnezie,
Sa vit c-ai existat in viata mea.

Sa vit de cum erai,

de ce-am trait cu tine

Si s&@ nu m& mai bantuie amintirea ta.
As vrea s& mé trezesc far&d memorie,
Fard toate momentele in care am
simfit.

S& nu mai stiv nimic si sa fiv iardsi vie
S& nu-mi pot aminti ce tare te-am
iubit.

Te scriu prin vise lubirea nu e ca un film,
Noi actori, zici cd-i destin..
Zilele sunt fila vietii..
Capitolul 1, actul 2,

scena tineretii

Dintr-un apus de ganduri,

imi esti rasaritul scris printre randuri.
Zambetul tau face tot portretul,

Te scriu prin vise ca poetul.

As fi orice pentru tine,
Zambet, ras sau fericire,
Te vreau incdntat iubire,
Si de viata si de mine!

Prin iris te pictez abstract,

Exact ca cerul instelat,

Sunt si pictor pentru tine..

Doar ca sd iti definesc trasaturile
divine.

imi esti notd muzicalg,
Cand mi-e inima amara..
Ti-as canta si la vioarg,
S&-fi fiv o operd de drama.




Pe data de 3 martie, a avut loc a 97-a
editie a premiilor Oscar, iar cdstigatorii Andra Baciu
sunt:

- cea mai bund actritd in rol principal -
Mikey Maddison, pentru filmul ,, Anora”;

- cel mai bun actor in rol principal - Adrien
Brody, pentru filmul , The Brutalist”;

- cea mai bund actritd in rol secundar - Zoe
Saldana, pentru rolul Emilia Perez, din

filmul cu acelasi nume;

- cel mai bun actor in rol secundar - Kieran
Culkin, pentru filmul ,, A Real Pain”;

- cel mai bun film - ,Anora”;

- cea mai bund imagine a fost céstigatd de
filmul ,The Brutalist”;

- cel mai bun regizor - Sean Baker, pentru

i . Cele mai importante premii au beneficiat si anul acesta de
filmul ,,Anora”;

finute spectaculoase, cum au fost cele purtate de Cynthia
Erivo, vedeta filmului ,Wicked”, care a ales o rochie amplé
din catifeq, intr-o nuantd de verde inspiratd de personajul sdu,
Elphaba, de Ariana Grande, care a strélucit intr-o rochie
champagne semnatd Schiaparelli, insé a optat pentru o
schimbare de finutd inainte de spectacolul de deschidere, sau
Demi Moore, care a impresionat printr-o rochie argintie,
impodobitd cu bijuterii.

- cel mai bun scenariv adaptat - filmul
»Conclave”.

Este demn de mentionat c& printre
nominalizatii la titlul de cel mai bun actor s-
a aflat si romdanul Sebastian Stan,
nominalizat pentru rolul din filmul ,The
Apprentice”.

Ceremonia nu a fost lipsitd nici de incidente, care s-au transformat rapid in bérfe si picanterii. Adrien Brody a fost
aspru criticat pentru cd, inainte de a urca pe scend, si-a scos guma din gurd si i-a aruncat-o sotiei sale. De
asemenea, s-au remarcat cdteva tensiuni, una dintre cele mai discutate interactiuni ale serii fiind intre Selena
Gomez si Karla Sofia Gascon, colege in filmul , Emilia Perez”. Cele doud s-au vazut pentru prima data fatd in fatd
dupé ce Gascén ar fi numit-o pe Gomez , sobolan bogat” intr-un mesaj controversat apérut pe retelele sociale.




De ce e , physical media” trending ciind avem alternative digitale?

In ultimul an, oamenii s-au indreptat catre moduri , vintage” de a asculta muzicd, de la viniluri, pana
la CD-uri si MP3. Unii chiar s-au intors atat de mult in timp incét si casetele au devenit mai populare.

Tehnologia s-a schimbat radical in ultimul deceniy, iar in ziva
de azi este foarte usor sa asculti orice fel de muzicd, oriunde
te-ai afla. Odatd cu inventarea smartphone-urilor, continutul
media de toate felurile — muzicd, filme, carti etc. — a devenit
accesibil publicului larg. Apoi, au apdrut Netiflix, Spotify si
celelalte platforme de streaming. La inceput, cu tofii am crezut
ca acestea o sd imbundtdteascd modul in care oamenii vad
»media” in general, iar vinilurile, CD-urile, ipod-urile vor fi fost
vitate, lasate in trecut.

Totusi, de ceva timp incoace, platformele online au
devenit din ce in ce mai greu de navigat, iar
continuturile cdutate, din ce in ce mai greu de gasit.
Acum nu existd doar Nefflix, ci si Disney+, Prime,
Hbo MAX etc. Uneori este insd dificil s& gdasesti un
film, deoarece majoritatea platformelor schimba intre
ele filmele pe care le promoveaza.

Acelasi lucru poate fi spus si despre muzicd. Cu cét
mai multe aplicatii asemenea Spotify-ului apar,
precum Apple Music, Youtube Music, Tidal si altele,
cu atdt este mai greu sd te decizi céte subscripfii esti
dispus sa platesti.

Dupd ce aceastd problem& a devenit cunoscutd mai multor oameni, s-a creat un ,trend” de a
detine cat mai multe produse vechi si de a le da o noud viatd, valorificénd faptul ¢ nu esti nevoit
s& te inscrii pe o groazd de platforme doar pentru a gasi , a single piece of media”.

In concluzie, deoarece preturile la abonamente s-au mérit drastic, multi au ales s& , célatoreasca
in trecut” — fie prin a face rost de DVD-uri, CD-uri sau alte obiecte vintage, fie mergénd la
anticariate sau folosind lucrurile vechi ale parintilor.

Azize Aydogdu

Bucurestiul este un oras mare si plin de viatd, unde poti gasi
multe locuri frumoase de vizitat si cafenele in care sa te
relaxezi. Fie cd vrei s& descoperi cladiri interesante sau sd bei o
cafea bund, Bucurestiul are ceva pentru toatd lumea.

Daca iti place méancarea bund, poti merge la Caru’ cu Bere,
un restaurant foarte cunoscut din Centrul Vechi. Aici pofi
incerca mancdruri traditionale roménesti intr-o atmosferd de
poveste. Un alt loc special este NOR - Sky Casual
Restaurant, care se afld la etajul 36 al cladirii Sky Tower si
oferd o priveliste superb& asupra orasului.




Daca vrei sa bei o cafea bung, Origo este un loc foarte
apreciat, unde cafeaua este facutd cu mare atentie. O
altéd cafenea interesantd este M60, un loc modern,
perfect pentru a te intélni cu prietenii. Pentru cei care
iubesc cartile, Carturesti Carusel este locul ideal,
deoarece combina o librarie frumoasd cu o cafenea
linistita.

Pe langd restaurante si cafenele, Bucurestiul are si
parcuri frumoase, cum ar fi Parcul Her@strau sau Parcul
Cismigiu, unde te pofi plimba si relaxa in natura.
Bucurestiul este un oras plin de locuri interesante, pe
care meritd sa le descoperi pas cu pas.

Prichindeii LRF

Ana Sofia Holban

Luna aceasta, prichindelul LRF este de la clasa | C si se numeste Ana Sofia Holban, o fetitd deosebitd, care isi face
loc cu pasi mici si siguri. Ana este o fatd timid&d, dar, cu o muncd constantd si o ambitie deosebitd, a reusit sa
depdseascd multe dintre provocdrile intélnite de cénd a intrat la scoald.

In mod special, Ana a excelat in domeniul cititului si alvorbitului, imbunatatindu-se considerabil in acest sens,
’ ’

datorita eforturilor depuse pe parcursul anului trecut si al acestuia. Aceste progrese au fost posibile datoritd muncii
’

pe care a depus-o in fiecare zi, pentru a invéta si a deveni tot mai buna.

Desi este o fire linistitd, Ana radiazd o energie calmd si pozitivd care o face pldcutd in fata colegilor si a
’ ’ ’ ’ ’
profesorilor. Mereu dréaguta si respectuoasd, Ana are grijd sd fie atentd la cei din jurul ei, demonstrénd o atitudine
de bun-simt, chiar dacé poate nu interactioneazd intotdeauna intr-un mod foarte direct cu ceilalti copii sau cu

r r ’
persoanele din jur.

in ciuda faptului c& in clasa pregétitoare Ana a intdmpinat
cateva dificultdti in ceea ce priveste pronuntia anumitor sunete,
aceasta nu s-a dat batutd. Cu multd muncd, perseverentd si
determinare, Ana a reusit sd depdseascd aceastd provocare,
iar astdzi vorbeste clar si fara ezitari.

Este o prezentd linistitoare in clasd, cu un comportament calm

si o atitudine pozitivd. De asemenea, pe langa excelatul la citit
si vorbit, ea scrie frumos si delicat si chiar incearca sa fie mai
bund in fiecare zi.




Dani Popa,

profesor de educatie fizicd, coordonator evenimente sportive

Lucia Mihalcea

Care sunt cele mai importante
evenimente sportive de la LRF?
Liceul Roméano-Finlandez are un program variat
de competitii sportive, pentru a incuraja
activitatea fizicd, spiritul de echipa si implicarea
membrilor  comunitdtii  scolare.  Aceste
evenimente sunt organizate pe parcursul anului
si sunt deschise atéat elevilor, cét si parinfilor si
profesorilor.
Printre competitiile organizate se numéra:
* Fotbalul — meciuri organizate pentru diverse
categorii de varstd si nivele de performants;
este unul dintre cele mai populare sporturi ale
liceului. Campionatele de fotbal pentru elevi,
dar si cel pentru tatici sunt printre cele mai iubite
evenimente de la LRF. Campionatul de fotbal al
taticilor este o competitie simpaticd, dar cu un
spirit competitiv, pentru pdrintii care doresc s&
participe energic la viata sportivéd a copiilor,
darsia lor.
* Baschet 3x3 - este o variantd eficientd
pentru a pune la incercare agilitatea si
cooperarea in echipe.

Lumea sportului a avut parte de socuri, bucurie,
tristete, dar si entuziasm. Fanii au avut parte de
spectacole de zile mari, iar, chiar dacd am
infrént sau am fost infrénti, senzatia de suspans a
fost mereu prezenta.

Finalul calatoriei in Europa League a echipei de

fotbal FCSB s-a terminat in urma a doud
infrdngeri brutale, dar onorabile, impotriva
echipei franceze Lyon. Cu toate acestea, clubul
din Bucuresti a avut o performantd exceptionald
in comparatie cu anii precedenti, ceea ce doar
creeazd entuziasm pentru viitorul FCSB-ului.

* Tenis de masa — este un sport care se axeaza
pe concentrare, ideal pentru cei care aprecieazd
rapiditatea si precizia. Anul acesta, vom avea
primul campionat de tenis de masa (ping-pong),
organizat pentru gimnaziv si liceu si inifiat de
presedintele elevilor, Ana Marinescu.

* Volei — o competitie plind de energie si un joc
de echipd bine coordonat.

* LRFB Indoor Cup - o competitie intensd de
fotbal de sald unde participa atét tinerii, céat si
specialistii in domeniu.

» Competitia LRFtlon — o provocare fizicd ce
include diverse discipline, un test al abilitatii si al
rezistentei. De asemenea, liceul organizeazd
olimpiade sportive scolare, in functie de cerintele
Inspectoratului, oferind elevilor ocazia de a-si
ardta abilitdtile, de a se distra si de a se simti
bine, intr-un cadru competitiv. Prin aceste
evenimente, Liceul Romano-Finlandez
incurajeazd un stil de viald activ si sdndtos,
aducénd impreund elevi, profesori si parinti, intr-
o atmosferd activd, prietenoasd si eficientd.




Surprize mari s-au intdmplat in Champions League,
unde lupta este crancend. Paris Saint-Germain, o
echipd ce nu mai este de cdfiva ani in formd
maximd, a infrént favorita englezd, Liverpool,
echipd ce a fost declaratd de multi analisti ca fiind
viitorul campion european. Totodatd, Real Madrid
abia a reusit s@ invingd clubul din acelasi oras,
Atletico Madrid, in urma a douda meciuri 2-1, 1-1.
De asemenea, desi era clar consideratd in
dezavantaj, PSV a suferit o infrangere umilitoare
impotriva Arsenal, 7-1. Luna aprilie pare ca va fi
captivantd, cu confruntdri intre Arsenal si Real
Madrid, PSG si Aston Villa, Barcelona si Dortmund,
Bayern si Inter, determinénd cine va ajunge in
semifinale.

CHAMPIONS
LEAGUE’

Presiunea examenelor

Alexia Nicoara

Tocmai ce au trecut simuldrile nationale, atat pentru
elevii de clasa a Vlll-a, cét si pentru cei de a Xll-a.
Putem recunoaste faptul c& stresul si presiunea au fost
cu siguranid prezente in activitatea noastrd. Asadar,
cum facem fatd stresului?

in mod evident, ce a functionat pentru mine in
aceastd perioadd este posibil s& nu se poatd aplica
pe situatia voastrd, deoarece fiecare dintre noi
reactioneazd diferit la contextele in care se afld.

Un prim lucru care m-a ajutat pe mine sa fiu
consecventd in activitdtile mele a fost realizarea unei
scheme si a unui program concret dupd care sG md
pot ghida. Existd o satisfactie anume la a tdia de pe
lista lucrurile care trebuie facute odatd ce le-ai
terminat, iar pe mine m-a incurajat mult s& am scrise
pe o foaie sau pe un carnetel responsabilitatile dintr-o
anumitd sdptdménd. De asemenea, cred ca este
benefic s& ne impdartim pe zile obiectivele pe care ni
le-am propus, iar astfel devin realizabile si nu mai
sunt atdt de dezorganizate.

Fanii vitezei vor avea un martie palpitant, deoarece
Formula 1 se intoarce intr-o formd total diferitd.
Considerat de multi ca fiind cel mai bun pilot din toate
timpurile, Lewis Hamilton isi schimba echipa de suflet,
ce a dominat pe parcursul deceniului 2010-2020,
Mercedes, pentru a conduce la Ferrari, o echipa
prestigioasd de pe podium, dar care nu se afld in zilele
sale de glorie. De asemenea, veteranul Red Bull,
Perez, pdrdseste sportul in urma unei performdn!e
dezamadgitoare in sezonul 2024,

in tenis, circuitele ATP si. WTA sunt in pling
desfasurare, iar fanii asteaptd cu nerdbdare turneele
de la Miami si Monte Carlo. Carlos Alcaraz si Novak
Djokovic sunt favoriti in competitia masculing, in timp
ce in circuitul feminin, Iga Swiatek si Aryna Sabalenka
continud s& domine clasamentele. Rivalitdtile dintre
noile generdtii si legendele tenisului fac ca fiecare
turneu s& fie o adevdratd demonstratie de talent si
determinare.

Pe plan national, handbalul roménesc traverseazd un
sezon spectaculos, cu CSM Bucuresti si Rapid Bucuresti
luptdnd pentru suprematia in Liga Campionilor.
Performantele echipelor feminine ridicad sperantele
fanilor pentru un nou trofeu european.

Indiferent de sportul preferat, pasionatii au parte de
momente memorabile si de o competitie acerba.
Urmeaza luni pline de adrenaling si surprize, iar fanii
vor fi, ca intotdeauna, al&turi de echipele si sportivii lor
favoriti, traind fiecare victorie sau infréngere cu
aceeasi intensitate. RaGméne de vazut cine va scrie
istorie in acest sezon sportiv fascinant!

Un al doilea lucru care pe mine m-a motivat s& imi duc
munca la bun sférsit a fost organizarea unor planuri
care s m& entuziasmeze. Am decis s& md uit pe
calendar si s& vad ziva in care voi fi terminat toate
proiectele si testdrile scolare si s& imi planific pentru
acea zi (sau urmétoarea zi, in functie de caz) un lucru
care imi aduce bucurie. Astfel, stiv cd odatd cu
finalizarea acestei perioade stresante imi voi aloca
timp pentru a m@ odihni si a investi mai mult timp in
lucrurile care imi plac, oferindu-mi un lucru pe care sa-
| astept cu nerébdare.

Dragii mei, stiu cd existd perioade stresante pentru
fiecare dintre voi si vreau sa fiti constienti de faptul cg,
prin muncd si perseverentd, fiecare lucru poate avea
rezultate extraordinare.



Interviu cu Irina Barbulescu
Radu Popescu

Ce facem cu presiunea pe care o simtim inaintea examenelor sau a testelor?

in primul rénd, este foarte important s& ne cunoastem resursele si informatiile. Ele nu sunt
neapdrat de tip academic, ci si elementele ce m& pot ,trigérui” intr-un mod sau altul inaintea
examenului.

Dacd presiunea este pusd de ceilalti pe noi, atunci trebuie s& purtdm discutii referitoare la
asteptdrile pe care le au in raport cu performanta noastra.

Dacd este o presiune pe care o punem noi pe noi, ne masurdm cét din capacitdtile noastre vor fi
evaluate in acest examen. Evaluarea inseamnd ca iti m&soard cat de multe cunosti tu in punctul in
care te afli atunci.

Deci este important sé stii despre tine care sunt resursele tale informationale si cele emotionale.

Cum ne controlam emotiile in preajma testelor si a examenelor?

in primul rénd, nu m-as gandi la control, ci la gestionare. Controlul este ca si cum ai avea o
telecomanda si apesi on/ off, dar nu e asa si cu emotiile. Emotiile e important s& le gestiondm,
dar, pentru a le gestiona, este important sa le cunoastem intéi. Adicd s& ne facem o hartd a
emotiilor pe care le avem, pe baza a ceea ce stim, in raport cu examenele.

De obicei, ce anume te panicheazd la teste? Ca nu ai timp2 Poate nu stii subiectele? Poate nu
stii exact cum s& inveti? Adicd trebuie sa faci o analizd a ta in fafa testelor pe care le-ai dat
pdnd acum si, dupd aceeaq, s& vezi exact cum ai putea sd gestionezi acel examen in timp real.
Doar c& gestionarea aceasta o facem prin diferite tehnici. Tehnici de respiratie pe timpi. Alte
tehnici sunt cele senzoriale. Cand ne panicdm, ne putem uita in jur: ce auzim, ce vedem, ce
mirosim?¢ Bem o gurd de apd, iesim putin pe hol, adicd plecdm din contextul stresor. Este
important s prevenim stresul prin autocunoastere.

Ce ar trebui sa facem chiar inainte de examen? Sa invatédm sau sé ne relaxam?
Ce le spun elevilor este ca trebuie sa existe un echilibru. Nu poti sa stai un an de zile invatand
nonstop, iar la finalul anului, cadnd ai examenul, s te astepti sd ai mintea linistitd. De
asemenea, nu poti nici sd pierzi timpul tot anul si la final s& incepi s& te concentrezi. Echilibrul
inseamnd cd eu, pe parcursul anului, voi avea si ore fixe pe care trebuie sa le acord invétatului,
dar voi avea si un apel la resursele sociale sau hobbyuri.

inainte de examene, este recomandat s& te relaxezi, pentru c& informatia pe care ai acumulat-
o intr-un an de zile ar trebui sa fie indeajuns de mare incét s& nu-fi mai trebuiascd o zi sa treci
prin ea. Asta inseamnd c& ori iesim s ne plimb&m, ori iesim cu prietenii, ori practicdm un
hobby, pentru c& impresia pe care o vom avea dacé deschidem caietul este ¢ nu stim nimic.
»Sigur o sd pic, sigur nu iau notd mare.”. Cu o zi inaintea examenului, iti iei o zi pentru tine.

in cazul unui esec, cum ne putem gestiona situatia emotional&?

Trebuie s& setdm asteptdri realiste, adicd nu mergem nici in extrema de a ne supraestima
abilitatile, nici s& ne subestimém, avénd in vedere cat am muncit. Aceastd autoevaluare realistd
o facem fatd in fatd cu exersarea. Este important sd iti afli punctele forte si cele slabe pentru a
sti unde s& imbundtatesti, sa te viti cu , ochelarii subiectivitatii” la tine.

Dacd se intdmpld un esec, inseamnd c& am avut niste asteptdri pe care nu le-am indeplinit.
Esecul este, de fapt, un inceput diferit de ceea ce ne asteptam. Este important s& observdm ce
impact a avut acest esec asupra noastrd, momentan, dar si pe termen lung. Nu réménem
singuri, vorbim cu ceilalti, ne exteriorizédm emotiile. Oamenii care nu au esec in viatd nu au
incercat nimic.

Trebuie schimbatd perspectiva: esecul este o treaptd pe care acum am ratat-o. Ce este
important este adaptarea: am picat examenul acesta, la ce trebuie s& lucrez? Subliniez
importanta exteriorizarii, deoarece, fard ea, se poate ajunge in extreme emotionale.



in urma unui rezultat bun, poate exista tendinta unei ,suprarelaxéri”, in care neglijam
invéatatul. Ce putem face pentru a o evita?

»Suprarelaxarea” vine si de la faptul c@ noi ne-am propus un tel, acela de a lua nota respectivd, dar nu am
vazut ce impact poate avea pe termen lung. Dacd eu am un scop sé lucrez intr-un anumit domeniu, inseamna
cd nu mé opresc la nota asta. Ma felicit, ma recompensez.

Recompensa este foarte importantd pe parcursul vietii academice, deoarece mintea va asocia reusita cu ceva
placut. Este important s& vedem dincolo de satisfactia momentand. Am acest examen in fata mea, pe care |-
am promovat. De ce am fdcut eu asta? Ca s& ajung si mai departe de atét.

Este important sa stim ca orice actiune are o reactiune. Orice comportament are o consecinta. Este pacat sa
trag un an de zile pentru a lua 9 sau 10 la evaluare si, dupd aceea, sG ma las pe tanjeald. De asemeneaq, este
important s& impdartim obiectivul mare in obiective pe termen scurt, din ce in ce mai aproape. Astfel, stimulam
evolutia, nu stagnarea sau involutia.

Lumea jocurilor video se pregdateste pentru o revolutie,
iar ultimele anunturi din industrie ne dau un motiv serios
de entuziasm.

Microsoft a confirmat oficial lansarea unei console
portabile Xbox, asteptatd la sfarsitul anului 2025. Este
un moment istoric pentru gigantul tech, care intrd serios
pe piata gamingului portabil. Se promite o experientd
flida, compatibilitate totald cu Game Pass si
performante impresionante. in esentd, jucatorii vor
putea lua universul Xbox cu ei oriunde, fara a pierde
din calitate sau viteza.

in paralel, industria jocurilor video a fost zguduita de
alte schimbéari majore. La CES 2025, Razer a captat
atenfia tuturor cu gadgeturi inovatoare: laptopuri de
gaming ultra-puternice, scaune care ifi regleazd
temperatura si asistenti Al care te ajutd s& devii un
juctor mai bun. Este clar c& inteligenta artificialad va
avea un rol tot mai mare in gaming, oferind experiente
mai fluide si mai captivante.

Un alt trend care capétd avént este cloud gaming-ul.
NVIDIA a extins biblioteca GeForce Now, ceea ce
inseamnd c& acum poti juca cele mai tari titluri fard sa ai
un PC de ultimd generatie. Practic, industria se
indreaptd spre servicii de streaming, ceea ce eliming
barierele hardware si face gamingul mai accesibil c°°kin time
pentru toatd lumea. g

Revenind la noua consold Xbox, Microsoft intré in | ileiidoldelo i1
competitie directd cu Steam Deck si Nintendo Switch.
Aceastd miscare nu este deloc intdmplatoare — jucétorii
vor din ce in ce mai multd libertate in modul in care se | |ngrediente (pentru doud portii):
joacd, iar mobilitatea devine un criteriu esential. Xbox | 200 g spaghete;
promite s& fie puternic, portabil si accesibil, ceea ce ar -Aproximativ 120 g guanciale (o bucatd intreaga de
putea schimba regulile jocului. carne, nu felii);

Pe langd hardware, si jocurile devin din ce in ce mai | .70 g brénza pecorino romano;
impresionante. Anul 2025 ne aduce titluri foarte | -Doud oud intregi si un gélbenus;
asteptate: un nou episod din , The Elder Scrolls”, un nou -Piper negru mdcinat;
capitol ,Mass Effect” si continuarea ,Cyberpunk | -Sare.

2077".

Aceste jocuri vor profita de tehnologii de ultima
generatie, precum ray fracing avansat si lumi
deschise masive, pentru a oferi experiente incredibil
de realiste.
in concluzie, martie 2025 a fost o luna pling de vesti
care vor schimba gamingul. Lansarea consolei
portabile Xbox, cresterea cloud gaming-ului si
integrarea Al in experientele de joc sunt doar
inceputul unei noi ere. Indiferent dacd esti fan al
consolelor, al PC-ului sau al gamingului in cloud, un
lucru e sigur: viitorul sund tare bine pentru jucatoril




Pasul 1: Vom incepe prin a prepara sosul Bolognese. Vom marunti legumele la robot: ceapa,
morcovii si cateii de usturoi. Dupd aceea, punem uleiul, legumele si puting sare intr-o cratitd
incdpdtoare. Amestecdm bine si calim legumele pana se inmoaie. Apoi, addugéam foile de dafin,
rozmarinul, pe care il vom punte intreg pentru cé il vom scoate, la sfarsit, si cimbrul, la fel, intreg.
Addugdam ierburile italiene, putin piper si amestecdm bine.

Pasul 2: Addugdm peste amestec carnea de vitd tocatd si o amestecdm usor cu lingura. Célim
carnea, pdnd isi va schimba culoarea din rosu in maro. Dupd ce s-a cdlit, punem pasta de tomate
si amestecdm. Apoi, addugdm rosile pasate si le incorpordm si pe ele.

Pasul 3: Punem aproximativ doud cdni de apd, amestecdm si mai punem puting sare. Lasém
sosul s& fiarbd aproximativ o ord la foc mic. Dup& ce sosul este gata, vom scoate ierburile
aromatice pe care le-am pus la inceput.

Pasul 4: Pentru sosul Bechamel vom incepe cu untul, pe care il vom pune la topit. Dupé ce s-a
topit, addugdm fdina, amestecam si o gatim foarte putin, ca s& nu mai fie cruda.

Pasul 5: Peste amestec, addugam laptele putin cate putin si continudm s& amestecdm. Vom
amesteca pdné ce se va dizolva toatd fdina, iar amestecul va deveni cremos. Apoi punem foaia
de dafin, cimbrul, radem un sfert de nuca de nucsoard, putin piper si puting sare.

Pasul 6: Continudm s fierbem la foc mic sosul Bechamel péna ce se va ingrosa; acesta trebuie
sa fie destul de gros, dar fluid. La final, oprim focul, il I6sém s& se rdceascd si scoatem ierburile
aromatice.

Pasul 7: Pentru a asambla
lasagna vom avea nevoie de o
tava pentru cuptor pe care o vom
unge cu unt, iar in tava punem
putin sos Bolognese la inceput.
Peste sos punem un strat de foi de
lasagna. Peste paste, addugam
sos Bechamel. Apoi, punem alt
rand de sos Bolognese, presaram
parmezan ras, punem al doilea
strat de foi de lasagna si sosul
Bechamel. Repetdm straturile
pdnd umplem toatd tava. Aceastd
cantitate este suficientd pentru o
tavd de 32 pe 25 de cm. Peste
ultimul strat de paste si sos
Bechamel vom pune mozzarella
rasd intr-un strat uniform, iar, la
sfarsit,  punem  parmezanul
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Pasul 8: Punem lasagna la
cuptorul preincalzit la 180 de
grade Celsius pentru aproximativ
o ord, dupa care o lasam la racit.

Poftd buna si spor la gatit!
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