nst

Elevul lunii

lleana Tanase

llinca Enea

lleana emand calmitate si o
liniste interioard profundd, chiar si
in cele mai stresante momente.
Intr-o lume cu oameni ce se
bazeazd doar pe castigul propriu
sau pe inferese, lleana este
persoana simpld, umila, ce ifi
aminteste c& doar prin fortele tale
proprii munca i va da roade.
Toate conversatile cu ea sunt
placute si pure, facandu-te s& simfi
c& va cunoasteti de o viatd. lleana
se adapteazd oricdrui mediu sau
oricdrei situatii, acest aspect
vazéndu-se in toate realizarile
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sale.

Ea este elevd in clasa a Vlll-q,
remarcdndu-se  prin  munca
depusd si notele exceptionale
obfinute. Fiind un elev eminent,
lleana a concurat la mai multe
olimpiade, calificindu-se chiar si
in etapa finald a Olimpiadei de
limba si Literatura Roména. Ea
sustine c& efortul depus nu este
unul nemaivazut si cd singurele
lucruri pe care le face sunt atentia
sporitd la ore si temele f&cute in
ziva in care au fost primite, insd, in
ciuda modestiei sale coplesitoare,
ne putem da seama cét este de
sdrguincioasd, perseverentd,
muncitoare si meticuloasa.

Fie ca ii esti coleg, prieten sau
doar o vezi trecénd in pauze pe

lleana Tdnase

eana Tanase

hol, putem cu tofii s& fim de acord
cd lleana este un exemplu demn
de urmat si o persoand
admirabils.

Dacda m-ai citit,
returneazd-ma
la coltisorul

de lecturd si
lasa si pe
altcineva sd se
bucure de mine.

Mon’rhlx
highlights

Dupd cum v-am promis si in
editia precedentd, luna aprilie a
fost un adevarat succes. Am avut
parte atét de momente speciale,
cét si de invitali pe mdsurd, in
cadrul evenimentelor: Nostalgia
Copilariei, Science Fair, vizita
Altetei Sale Principele Nicolae,
workshopul ~ susfinut de cdtre
Marian Sé&vulescu, cercetdtor si
explorator la Polul Sud, pe tema -

,Emil Racovitd, primul roman
ajuns in  Antartica”, Noaptea
Povestilor si Saptamana

Transdisciplinard.

Primul eveniment care a spart
gheata in aprilie a fost workshopul
sustinut de Marian Savulescu si
statia de cercetare din Argentina,
ce i-a inspirat atat pe copiii de la
gimnaziu, cét si pe elevii de liceu
cu o poveste captivantd despre
lumea polard si secretele ei.

Pe 4 aprilie, am fost onorati s& il
avem al&turi pe Alteta Sa, care
ne-a transmis un mesaj profund si
ne-a impdrtdsit cuvinte venite din
suflet, ce vor rdmdne in istoria
liceului nostru. Un génd care mi-a
ramas din vorbele principelui a
fost: ,, Un singur om nu poate
realiza ceva semnificativ,

are nevoie de o comunitate
alaturi de el”.

Un eveniment aflat la prima
editie si care ne-a infors in timp si
ne-a adus aminte de cei mai
jucdusi si mai puri ani ai vietii a fost
Nostalgia Copilariei. In acelasi
timp, invitafi ne-au adus mai
aproape de viitor si ne-au introdus
in lumea science-fictionului, cu
ajutorul cartilor expuse la standuri.

Ca tot a venit vorba de ‘science’,
a doua edifie a targului de stiinfe a
pus la treaba multi elevi, ce au
reusit s& vind cu idei novatoare
care pot schimba lumea asa cum o
stim astdzi.

Tema concursului organizat de
catedra de stiinfe a fost bazatd pe
Ziva Pamantului, care a avut loc
pe 22 aprilie, chiar in ziua
evenimentuluil Au participat 22 de
echipe cu proiecte novatoare si
originale, ce au impresionat atat
juriul, cét si publicul.

Locul al treilea a fost obtinut de
proiectul Univers intr-o cutie,
realizat de Sofia Cruceru, care a
spus c& cel mai dificil a fost sa
asambleze si s& transporte cutia in
care a construit universul imaginat
de ea si cel mai multi-a placut sa il
decoreze si sa il picteze.

Locul al doilea a fost obtinut de
proiectul Flora, un sistem inovativ
de ingrijire a plantelor, realizat de
elevii de clasa a IX-a.

Marele premiu a revenit celor
mai mici participanfi, trei elevi de
la clasa a V-a, cu proiectul Sistem
inteligent de reciclare. Acestia au
impresionat juriul cu modul de

prezentare, dar si sustenabilitatea
proiectului lor.

A existat si un premiu de
popularitate, obfinut pe baza
voturilor publicului si care a revenit
proiectului a trei elevi din clasa a
X-a, care au géndit un sistem de
sortare a deseurilor pe doud
categorii, cu ajutorul culorilor.
Felicitari tuturor participantilor!

Unul dintre cele mai asteptate
evenimente a fost S&ptdména
Transdisciplinars, ce a avut
impactul dorit si de aceastd datd.
Atét elevii de la liceu, cét si cei de
gimnaziu, primar si prichindeii de
la gradinitd s-au bucurat de o
sdptdménd  cu  workshopuri

educative si activitdfi interactive.
Multumim elevilor de la liceu
pentru organizare si indrumare!
Eu v& urez o lund mai minunaté
si pling de bucurie!

urmeaza?

Evenimentele lunii mai

Maria Muhulet

Din punctul de vedere al
activitdfilor  organizate, lunile
aprilie si martie au fost destul de
ocupate, cu evenimente variate ce
ne-au testat inteligenfa i
adaptabilitatea. Acum insd, odata
cu apropierea vacanfei de varg,
aceste activitdfi se transform& mai
mult in sarbatori, un alt prilej vesel
pentru  adunarea  comunitdtii
noastre.

In luna mai vom serba Ziva
Internationald a Europei, pe 9 mai.
Tntr-un mod inedit, acest eveniment
se va petrece aldturi de
campionatul de fotbal al elevilor.

Astfel, echipe formate intre elevii
fiecarei clase vor putea concura,
reprezentéind céte o fard diferitd,
pentru a onora inceputurile Uniunii
Europene si Declaratia Schuman,
ce prin punerea in comun a
resurselor materiale de carbune si
otel a tarilor a ajutat la stabilirea



Science
corner

Ceata

Briana Grosu

Desi aparitia cefii nu este un
fenomen des intalnit in Bucuresti,
este — cu sigurantd — unul dintre
cele mai fascinante procese
meteorologice  ale  planetei
noastre. Practic, ceafa este un nor
aflat in contact cu solul, ce se
distinge fatd de nori numai
datoritd  faptului c& nu atfinge
suprafata  p&méntului.  Aceasta
constd dintr-o aglomerafie de
particule de apd& aflate in
suspensie  in  atmosferd, in
apropierea suprafefei solului, care
reduc vizibilitatea pe o suprafatd
orizontal&. Ceata poate fi intdlnita
si sub numele de negurd sau
pacla.

In funcfie de umiditate si de
temperaturd, ceata se poate forma
brusc si apoi poate dispdrea la fel
de repede. Apare atunci cénd
vaporii de aer nu mai pot sd
rdmdand doar in stare gazoasd si
incep s& se condenseze in mici
picdturi de apd, din cauza unei
temperaturi mai scGzute.
Transparenfa aerului este redusd
chiar si in momentul in care apare
fenomenul de evaporare
condensatd, din cauza maselor de
aer cald transportate de curentii
atmosferici peste mase de aer reci.

De ce suntem captivali de
omniprezenta  cefii?  Probabil

pdcii pe continent.

Pe 11 mai, ne vom serba tatii, de
Ziva Tatélui, care are loc a doua
zi. Sarbatoarea este marcatd de
evenimentul ,Dynamic father’s
day”, organizat in parteneriat cu
comunitatea Modern Dads, side o
noud edilie a campionatului de
fotbal al taticilor, unde, pe data de
23 mai, fiecare elev isi va sustine
tatal  concurent cu  urale

incurajatoare si strigate de victorie.

Pe data de 14 mai, echipa de
teatru a scolii va sustine mult
asteptata piesd ,Antisocial”, ce
are sansa de a deveni un alt
succes arfistic al scolii noastre.

Tot luna aceasta, mai mulfi elevi
vor participa la ,Model UN”, pe

20-21 mai. La Scoala Americang,
cei inscrisi vor lua parte la o

simulare complexd a relatiilor
infernationale si a ceea ce
presupun dezbaterile  politice,

scopul principal al evenimentului
fiind acela de a educa generatiile
tinere despre diplomatie,
pdstrarea pdcii intre state i
importanta cooperdrii generale.

Intr-un final, pentru a incheia
luna mai intr-o notd lejerd, pdrintii
vor avea posibilitatea de a
participa la deja  cunoscutul
mic-dejun cu psihologul, pe data

de 27 mai.

Ne asteaptd, asadar, incd o lung
interesantd, dar pe care o vom
traversa cu elan, stind c&
reprezintd ultimele eforturi inainte
de vacanta de vara.

cadrele de film pline de fum ce
ilustreazd misterul si suspansul.
Odatd ce lumea din jur se cufunda
in intuneric, nu putem sti ce se afla
in fata ochilor nostri, devenind
orbi, fiind siguri doar de propria
existentd.

(Claude Monet - Impression, Soleil
Levant, 1872)

Gaming
corner

Caracteristicile si dezvoltarea
jocurilor RPG si CRPG

Maria Muhulet

Jocurile de tip RPG (role-playing
games) nu sunt ceva nou. Ramura
lor merge din timpurile dinastiei
Han a Chinei, unde jocuri ce
implicau preluarea indentitdfilor
unor personaje variate se jucau
pentru distractie si relaxare, si
pand in perioade mai recente,
odatd cu popularitatea jocului
Dungeons & Dragons.

Acestea presupun, la bazg,
crearea unor personaje de cdtre
jucdtori si explorarea unei lumi
complex construitd, pentru @

incuraja ideea de imersiune intr-un
mediu  necunoscut.  Contfindnd
adesea elemente din sfera SF,
jocurile de acest tip incurajeazd o
implicare mai concentratd a
jucatorului  si o  utilizare
indelungatd a imaginatiei.

Termenul de CRPG (computer
role-playing games) provine de la
aceastd tipologie de jocuri, ele
find ins& jucate in mediul online,
pe calculator sau  consold.
Dezvoltarea jocurilor CRPG a
inceput in jurul anilor 1970, la 12
ani dupd inventarea primului joc
video, cénd primele jocuri in stil
RPG au fost mutate pe calculator.

Jocuri precum ,pedit5” i

,orthanc”, lansat in 1978, au fost
printre primele de acest fel,
deschizand drumul pentru produse
mult mai complexe, odata cu
dezvoltarea tehnologiei moderne.
Au  rezultat  jocuri  precum:
,Baldur’s Gate 3”, ,Hero’s Land”
si, Divinity: Original Sin 2", unele
dintre cele mai accesate jocuri
CRPG pe platforma Steam.

Datoritd caracterului puternic
imaginativ, ele se diferentiazd de
stilul jocurilor de acfiune, povestea
find adesea structuratd in jurul
abilitatilor, exprimate prin numere,
de care dispune fiecare personaj
original, care avanseazd nu numai
datoritd invingerii unui inamic, ci si
odatd cu deblocarea anumitor
abilitati, locatii sau fragmente de
dialog.

in concluzie, avand fundalul
istoric necesar pentru a fi o ramurd
veritabild a jocurilor video si o

utilizare interesantd a imaginatiei
umane, jocurile CRPG reprezinta
un punct de interes pentru oricine
poate aprecia un univers complex
construit si o poveste bund.

Ce ar fi vara f&rg sezonul de
concerte si valul de festivaluri2

De-a lungul anilor, Roménia a
fost gazda multor festivaluri
memorabile, remarcabile si cu
lineups ce includ o sumedenie de
artisti cunoscuti international. Desi
turismul nu este cel mai dezvoltat
aspect al {arii noastre, numarul de
str&ini ce vin doar pentru festivaluri
este  socant, dovedind astfel
calitatea si renumele lor.

Vara va incepe cu Neverseaq,
unde lineupul inc&d nu a fost
anunfat, urmat de Saga, Beach
Please, Electric Castle, Metalhead
Meeting, Artmania, Rockstadt,
Untold si Summerwell.




In principal, festivalurile sunt
impdrfite pe genuri muzicale,
astfel Beach Please si Hustle fiind
pentru cei pasionali de rap sau
trap, avénd un lineup cu artisti
precum Travis Scott, Ice Spice si
Yeat.  Electric  Castle  sau
Metalhead sunt pentru audientele
ce preferd rock, cu artisti ca Bring

Me The Horizon, She Wants
Revenge, Judas Priest si o
sumedenie de trupe locale.

Festivaluri precum Neversea si
Untold isi propun sd atragd un
public cat mai divers, avénd un
appeal mai comercial.

in concluzie, indiferent de
programul,  preferinfele  sau

bugetul tGu, va exista mereu un
festival creat parca pentru tine, ce
va reprezenta o experienfd de
neuitat.

Cartea lunii

The secret history

Sara Banuta

“Beauty is terror. Whatever
we call beautiful, we quiver
before it.”

O carte ce reuseste s& ne scuture
din r&dé&cini, chiar si pe cei
obisnuiti cu cartile grele, ,The
Secret History” este o lecturd ce
m-a zguduit teribil, ins@, in acelasi
timp, n-am putut sa o las din mana.
Donna Tartt a scris o operd literard
diferitd de orice am citit pdnd
acum si, incercand sd o incadrez
intr-o categorie alaturi de altele,
simt cd as spune prea putin. O

carte scrisa cu mdiestrie,
potretizdnd tipologii de altfel
vzuale, intr-un fel misterios,

oferind atat de multe detalii despre
ei si totusi facandu-i asa greu de
descris.

Bunny este tipul de om ce ii
manipuleaza pe tofi ceilalti si totusi
cade atdt de des in capcanele
altora, incat ai anumite momente
care te fac s& te intrebi daca este
cu adevarat special. Dintre tofi, el
este singurul pus cat de cét la
curent cu lumeaq, lucru ce il face sa

pard mai superficial. Totusi, Bunny
ascunde cele mai multe secrete.
Richard, un om ce la prima vedere
pare a fi simplu, este un tip cult, ce
a studiat greaca si filozofia pana
in cele mai intunecate colturi.
Totusi, cénd este surprins de
anumite fapte, te face s te intrebi
dacd vorbele infelepte ce ii ies pe
gurd sunt chiar ale sale. Cei doi
gemeni, Camilla si Charles, ce la
inceput par a fi sus-pusi, sunt
oameni obisnuiti, ce si-au capatat
abilitatile din micul lor grup.

Si totusi, in aceastd mare de
personaije, dintre ele se
remarcd in mod deosebit. Nu se
poate spune cd Henry reprezintd o
tipologie anume. Oricare ar fi mult
prea pufin si in acelasi timp prea
mult. Complexul s&u caracter, felul
in care este mereu straight to the
point, lipsa de menajament pe
care o are cdand vorbeste cu
Richard, toate il fac pe Henry
special. Initial descris ca un om ce
se imbracd elegant, desi are
gusturi simple, Henry este un
personaj profunzime.
Orice decizie pe care o ia ifi poate
ardta adevarata lui fafd, dar
trebuie sa fii destul de atent incat
sG o vezi.

O recomand nu numai pentru
rollercoasterul de emotii pe care il

unul

scris  cu

reprezintd firul narativ, dar si
pentru toate ideile impdrtasite de
Richard, care pe mine m-au ajutat
s& vad lumea alifel.

THE ORIGINAL BESTSELLER ti)
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HISTORY
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“lI am nothing in my soul if
not obsessive.”

Interviu cu
profu’

Raisa Chiriloiu

Raisa Chiriloiu este profesor de
educatie tehnologicd, asa cd am
intrebat-o despre efectele lucrului
manual asupra stdrii noastre.
,rLucrul cu mdéinile provoaca
satisfactie si implinire. Tt
poate induce o stare de
relaxare si de calm. Are un
impact  pozitiv  asupra
sanatatii noastre mintale,
deoarece reduce stresul si
anxietatea.”
Raisa ne spune cd lucrul manual
este important din mai multe
puncte de vedere: in primul rénd,
iti oferd oportunitatea de a crea si
de a-1i exprima individualitatea. Tn
al doilea rand, ,,lucrul manual i
imbunatdteste  abilitafile motorii
fine si coordonarea ochi-méana”.
Pentru a beneficia de efectele
pozitive ale lucrului  manuadl,
acesta ar trebui practicat regulat,
dar echilibrat, astfel incat s& nu ne
suprasolicite.

,,Obiectele handmade au o
valoare sentimentald, o poveste in
spate. Colega meaq, Diana Lulciuc,
realiza ,,esarfe cu  povesti”.
Impreund cu esarfa cumpdratd, ifi
oferea si o poveste unicg,
originald, care facea produsul cu
adevarat special”.

Mi-am exprimat curiozitatea
intreband-o pe Raisa cum a ajuns
profesor de educatie tehnologica:
,,M-a indemnat pasiunea de a
educa si de a influenta in bine
viefile copiilor. De asemeneq,
profesia mea oferd oportunitatea
de a invdfa si de a creste
continuu.”

,,Nu eu am ales meseria de
profesor, ci ea pe mine”, mi-a spus
Raisa. ,,Cand eram micd, md
jucam cu ceilalti copii din bloc
,,de-a scoala”, iar eu voiam
mereu sd fiu profesoara.

Peste ani, prietena mea, Diana, a
v&zut in mine potential si a finut s&
vin aici.”.

Un sfat pe care Raisa il oferd
elevilor este ,,credeti in voi”, iar
profesorilor: ,,credefi in ei, in
elevi”. ,, Trebuie sd avem rabdare
cu tolii”, mai spune ea.

Inchei aici, cu un citat indragit de

Raisa: ,,The EARTH without
ART is just EH” .

.

Time
Capsule

Illinca Enea

Pe langa florile ce se ivesc timid,
sunetele calmante ale pdsdrilor,
méngdierea razelor de soare si
adierea blandd a vantului, in

1564, intr-o zi ce a rdmas nestiutd,
aprilie a fost gazda unei nasteri ce
avea s& schimbe lumea.

William Shakespeare, adus pe
lume in Stratford-upon-Avon, oras
in care a ales sd isi petreacd cea
mai mare parte din viald, s-a
dovedit un dramaturg crucial al
literaturii engleze. Acesta a scris
de-a lungul vietii sale 39 de piese
de teatru si 154 de sonete.
Tragediile sale au format géandirile
si au modelat sufletele unor intregi
generatii. Au schimbat perceptii
asupra iubirii si au scos la iveald
sentimente puternice, chiar si din
inimile cele mai reci.

Shakespeare a ldsatin urma sa o
mostenire culturald imensd, vitald
literaturii si teatrului de azi,
scrierile sale fiind admirate si luate
ca exemplu chiar si dupa sute de
ani.




Love is respect

Cezara Barbulescu

Am avut placerea sa invat despre
un proiect ce mi se pare foarte
interesant. Acesta este destinat
eleviilor din clasele de gimnaziu,
ajutéind adolescentii s& infeleagd
si s& fie mai informati in situatiile pe
care le vor infrunta in urmdtorii ani.
Proiectul ,Love is respect” este
coordonat de Irina Barbulescu, cu
participarea elevilor de la clasele
a Xl-a.
Ce este,
respect”’?
- Incepénd din 2023, psihologii
scolii noastre au vrut s&@ inceapd un
proiect prin care s& ajute
adolescentii s& inteleagd ce sunt
relatiile de prietenie, din familie si
cele romantice. Ei si-au dorit sd le
arate, incepdnd cu clasele a Vll-q,
cum ar trebui sa fie o relatie
sdndtoasd si cum putem sa
identificém toxicitatea din relatii.
De ce sunt implicati si elevi de a
Xl-a¢

+Anul acesta, elevii de a Xl-a au
un program de ,management al

mai exact, ,lLove is

Primavara

Maria Muhulet

Primavara este un timp confuz.
Caldurd, dar nu suficientd, o
asa-zisd readucere la viatd, cand
incd mai poti vedea frunze uscate,
urmele iernii. Se presupune c&
primdvara este veseld. Asta e mai
mult sau mai pufin corect, cdci
acest anotimp nu reprezintd decét
o descoperire a viefii. Procese si
int&dmpldri, pand acum ascunse in
spatele frigului, se fac brusc
simfite, observate.

Nimic nu isi inceteazd existenfa
in timpul iernii, dar acum totul ne
este aruncat in ochi si urgenfa cu
care se miscd natura devine
evidentd, pe mdsurd ce lumea
inceteazd s& aibd un sens sau o
direclie exactd. Aceastd miscare
este brutald, logicd si vederile
cinice asupra lumii isi pierd din
putere si din sens, iar sentimentul
devine arma  principald  a
nefericitului care incd incearcd s&

emofiilor”, unde au vorbit despre
mai multe subiecte, unul dintre ele
fiind si starea emotionald si relatiile
pe care le formeazda. O idee ce i-a
facut sé i implice si pe elevii de la
clasele mai mari in acest proiect,

transforméndu-i  in  profesori,
deoarece elevii din clasele de
gimnaziu ar fi mai receptivi

ascultdnd informatii si sfaturi de la
niste elevi de vérstd mai apropiatd
decét de la niste adulfi. Acesta a
fost si un exercifiu pentru elevii mai
mari, s& vadd ce au invafat si cum
pot pune in aplicare.
Se va continua acest proiect?
Irina Barbulescu sperd s& poatd
include mai multe clase, deoarece
tendinfa adolescentilor este de a
se implica mai devreme in reldtii si
ei doresc s& preintémpine relatiile

toxice, creand o bazd de
sigurantd pentru a-i invata ce
inseamnd relafile nesandtoase
pentru noi.
Ce impact o sd aibad asupra
copiilor2

- Pe partea de informare si de
psiho-educatie, profesorii o s& ne
poatd ardta diferitele forme ale
unei relatii. O s& putem identifica
mai usor un tipar si s& reusim sa
prevenim angrenarea intr-o relatie
disfunctionald.  S&  prevenim
situatiile de risc si sd infelegem ce

inseamnd sdndtate intr-o relafie
de prietenie, romanticd sau in
familie. S& stim ce avem nevoie de
la oamenii din jurul nostru si cénd
s& incheiem o relatie, atunci cand
simfim c& nu mai are beneficii
pentru noi.

Un mesaj de sfarsite

,S& va luati modele s&ndtoase din
jurul vostru, s@ v& cunoastei
limitele in relafii si s& nu le lasafi
incdlcate de nimeni. S& avefi
respect fatd de voi, s& nu lasafi
oamenii sd treacd de limitele
voastre, pentru c& va putefi pierde
pe parcurs. Gdsirea unor prieteni
este usoard, dar regdsirea sinelui
este foarte dificila. Este important
s& nu ajungefi in punctul in care
sunteti nevoiti s& va regasiti pe voi,
in relafile voastre. Limitele sunt
foarte des incdlcate, de aceea
este necesar sd ne stim noi
propriile limite, altfel ceilalfi nu au
cum s& le respecte. S& stim ce ne
dorim din acea relafie si s& nu stdm
pe ldngd oameni ce ne fac s&
stagn&m. Orice om trebuie s& fie
un plus si s@ ne ajute sd crestem.” -
Irina Barbulescu

.Love is respect’ ne ajutd s&
intelegem importanfa noastrd si a
celor apropiafi, cét de necesar
este respectul de sine si cd avem
nevoie de oameni ce ne vor

binele, ajutdndu-ne constant sa ne
dezvoltdm. Relatiile ne pot invata
multe lucruri si este important s&
intelegem ce sunt acestea c&t mai
devreme, deoarece relafile pe
care le formdm o s& ne ajute in
viitor. Sper ca acest proiect sd
continue sa creascd si sd ajute cat
mai multi adolescentil

GRANIT
RELATIONALE

gdaseascd infeles in acest dezastru
biologic.

Primavara presupune schimbare.
Soarele straluceste altfel, ploaia
cade mai disperat. Natura nu
zédmbeste, dar florile infloresc,
iarba se inverzeste si pasdrile
céntd arogant, de parcd a lor ar fi
scena acestei viefi, iar dacd stii
unde sd privesti, pofi observa
fantasticul impresionant al unui loc
acoperit in intregime de verde.

Este un sunet ciudat, murmurul
universului, dar poate fi auzit in
melodia unei vrabii si simfit in
spargerea unui  boboc. Totusi,
ideea de murmur al universului
este ceva obscur, un simplu termen
in care pot fi amestecate milioane
de insemnatdti, pe care eu nu i
le-am putut da.

Existd, de asemeneaq, o fristete
speciald ce insofeste acest
anotimp. Un sentiment frumos,

ilogic, ce nu pot decét sa cred ca
rezultd din amestecul confuziei
specifice timpului si al frumusetii
obsesive din jur.

Nu mi-ar placea nimic mai mult
decét s& pot explica ideea de
prim&vard, legéndu-mi ideile intre
ele asa cum ar trebui, s& pot s&-i

dau un sens clar, filozofic la baza
si poetic, insd am ajuns s& cunosc
c& este mereu mult mai romantic s&
trdiesti intr-un mister fata de lumea
din jur. Asadar, primévara noastrd
nu are scop sau direcfie si nici nu
are aceastd necesitate, deoarece
dac& un nuc dintr-un colt poate
creste cu atdta iregularitate cat
este posibil, atunci si viata umang
se va consuma pe creangad

intortocheatd si mereu aproape
ruptd ce ajunge a fi existenta.
Primévard fericita!

Poetry
corner

Am o noué floare in grading
Coloratd, cu o lungd tulping
Uneori  zémbeste, iar
suspind

Tnsa stie ca aratd ca o regind

alteori

E greu sa te infelegi cu o asa
viefuitoare

S& i capefi atenfia cénd ea
se-nvarte dupd Soare

Si dacd nu apare un miracol in
calea ta

Curénd, tu vei ajunge sd te invarti
dupd ea

Am udat-o zilnic si cuviincios
In unele zile distant,
prietenos

Cu pasi mici, parcd a prins curaj
Si nu ma mai vede ca pe un deran;j

altele

Stau cu ea r&bdator, i infeleg firea
Controlatd de frici,

constantd fiind temerea

V&d cum umanitatea mea pe ea a
crescut

Si ignoranta améndurora parcé a
scazut

Eu pe ea o ascultam zi si noapte
Dar cand venea vorba de ale mele
soapte

Tgi intorcea capul, neincercand sé
ascundd

C& nu i-a pd&sat de mine nicio
secundd

Si desi m& trateazé asa

Nu mé pot opri din a ma intreba
Ce mé fac daca moare

Cine sunt eu fard fata floare?




Luna aceasta, la LRF si nu numai,
se vor da probele pentru profilul
pedagogic. Pentru necunoscatori,
unul dintre mult-doritele  profile
vocationale ale liceelor este cel
pedagogic, care te pregdteste
pentru a deveni profesor. Cel mai
apreciat aspect al  profilului
pedagogic este faptul ca este cel
care se concentreazd cel mai mult
pe dezvoltarea emotional& a celor
care frec prin el, construind
caractere puternice pe care ni se
va baza, in viitorul apropriat,
societatea.

Probele, ce se vor desfasura in
perioada  21-24  mai, sunt
impdrtite in patru categorii. Prima
este proba de desen. in cele 3 ore
acordate, candidatii vor
reproduce diverse obicte plasate
in fata clasei, precum sfere, vaze

efc. Lla proba aceasta se
puncteazd acuratetea  mdrimii
desenului, capturarea  esentei

obiectelor si respectarea culorilor
afisate.

Cea de-a doua probd este cea
de sport. In cadrul acesteiq,
candidafii trebuie s& alerge o
anumitg distantd far& a se opri,
f&ra a cadea si respecténd limita
de timp. In plus, vor trebui sa
prezinte  niste elemente de
gimnasticd  invatate  in  ciclul
gimnazial. Indiferent ce afi alege,
de la rostogoliri si pana la
cumpdnd, se vor puncte aceleasi
aspecte, anume cdt de bine
efectuati elementele si cat de bine
le insiruiti.

Proba cu numérul trei este cea de
muzicalitate. Pentru a o trece,
candidatii trebuie sd intoneze un

Guest writer

Casa copildriei

Alissa Filote

Se spune cd la mine acasd estiin
siguranfa. Ca visezi si speri, fard
s& inchizi ochii. C& plangi atunci
cénd iti e greu, dar nu te mai
doare. Nu mai doare lumea.

Tu nu esti acasd. Ai plecat, pentru
c& viafa ajunsese asa cum o vad
ei. Era in alb si negru, o poveste a

ADN de LRF

viselor impovarate de durere si
suspin, insd nu ale tale.

Tmi plange sufletul cand spun la
revedere pentru c& te aud fipand si
stiu c& nu mai esti.

Te vad plecénd din casa meq,
iesind pe usa roz, din coridorul
plin cu jucdrii si amintiri, dar stiu ca
nu le vezi.

Tﬁ las scrisoarea asta, in speranta
cd, poate, peste ani o sd citesti si o
sd razi. O s@ razi pentru cd ai
regdsit acea parte din tine care
crede in povestile cu final fericit.

Semnat: a ta copildrie

Pentru  copilul care nu @
supravietuit unei lumi monotone.

céntec invdtat la clasd in cadrul
ciclului primar sau cel gimnazial si
s& poatd reproduce un exercifiu de
ritm dat de un profesor din comisia
de evaluare.

Ultima prob& constd intr-un
interviu sustinut in fata comisiei de
evaluare. Candidatul va trebui sa
citeascd un fext la prima vedere,
cu infonafie, si sd raspundd la o
serie de intrebdri legate de ce
valori  prefuieste si  cum ar
reactiona in diverse situatii.

Azize & Andra

Anul acesta, pentru a treia oard
dupd pauza pandemicg, Festivalul
de Muzica si Arte din Coachella
Valley a avut loc in doud
weekenduri consecutive, 12-14
aprilie si 19-21 aprilie. Lana Del
Rey a deschis festivalul in zilele de
vineri, urmatd de Tyler, The
Creator in ambele sambdte, iar
Doja Cat a inchis show-ul in
ambele intalniri de duminica.

Niste concerte notabile in acest
an au fost No Doubt, Peso Pluma,
Lil Uzi Vert, ATEEZ, Peggy Gou,
Young Miko, Sabrina Carpenter,

Skepta, FLO, Tinashe, Suki
Waterhouse, ~ Chappell  Roan,
Chlée, Ice Spice, Sublime,

Bleachers, Grimes, Jon Batiste, LE
SSERAFIM, Blxst, Kevin Abstract,
RAYE, J Balvin, Jhené Aiko,
Khruangbin, Ll Yachty, Reneé

Rapp, Bebe Rexha, Coi Lleray,
NAV, Tems, Victoria Monét,
Taking Back Sunday, 88RISING
FUTURES, Olivia Dean, Bb trickz si
multe, multe altele. Tyla, care initial
féicea parte din lineup, a renuntat,
din pdcate, din cauza unei
accidentdri.

Tot la categoria stiri muzicale,
Billie Eilish a anuntat c& lanseaz&
noul ei album, ,,Hit me hard and
soft”,  printr-o  strategie de
marketing foarte bund, punandu-si
o parte din fani pe close friends pe
Instagram.  Albumul are 10
céntece, printre care si melodia
.Blue”, despre care se spune ca
este un cdntec unrealesed. De
asemenea, Dua Llipa a lansat
albumul ei nou, ,Radical
Optimism”, pe data de 3 mai.
Taylor Swift a lansat, pe 19 aprilie,
noul ei album, ,The Tortured Poets
Departament”, plus pe versiunea
deluxe, cu incd 15 noi cantece.
Sabrina  Carpenter a lansat
.Espresso”, care se spune cd este
despre Barry Keough.

Met Gala, cel mai extravagant
eveniment al anului acesta, a avut
loc pe data de 6 mai, iar tema a
fost »Sleeping Beauties:

Reawakening Fashion”.

Povesti

vandatoresti

Raisa Barcaru

,.Spre orizont si mai departe!”, un
citat motivational, intr-adevar. Dar
ce faci cand gravitafia este
impotriva ta2 Devii exemplu pentru
o demonstratie de fizicd, desigur!

,.Explicam la o ord de la a Vl-a
diferenta dintre o marime fizicd si
un fenomen fizic. Acesta din urma
este definit ca fiind un proces, o
transformare, un sistem care trece
dintr-o stare inifial& intr-o stare
finala  diferits. Exact cénd
discutam despre acest lucru, s-a
auzit un copil care a c&zut pe hol.
L-am folosit drept exemplu:
<<Avem sistemul copil-podea. In
pozitia initiala, copilul este
perpendicular  pe  suprafata
podelei, iar in starea finalg, copilul
este intins pe podeaq, intr-o pozitie
orizontald.>>" - profesor de fizica.

in continuare, vd prezentdm, in
premierd, un test la matematicd
inceput cu veseliel
,,Eram la ora de geografie si
urmatoarea  era  matematica.
Aveam sd ddm tfest, ceea ce i-am
spus si profesoarei noastre. Eq, ca
s& ne inveseleascd putin, ne-a pus
un cantecel despre doamnele
invatatoare. Linia melodicd ne-a
dat o idee. Astfel, am schimbat
versurile cantecului, impreund cu
doamna profesoara.

Cénd a inceput ora de
matematicd, ne-am asezat tofi in
banci, cuminti. Profesoara a intrat
in clas&, iar noi am intdmpinat-o
cu vocile noastre de soprang,
sustindnd un concert a cappella
despre cum: ,,profesoara este o
zand din poveste” si ,,noi pe 6
Decembrie primim notd mica”.
Doamna profesoard a rés si chiar
ne-a filmat, deci scopul a fost
indeplinit, iar noi am avut parte de
primul test din istoria clasei noastre
inceput cu voie-bund”.

-elev de la clasa a VlI-a
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Filmul lunii

,Nu pot trece peste dezamdgirea
de a fi o fata.” Cuvintele lui Jo
March din filmul |, Litle Women”
reprezintd un adevdr dureros
pentru orice femeie care incearca
s& isi croiascd singurd viitorul, dar
mai ales pentru fiicele doctorului
March. Romanul Louisei May
Alcott, scris in anul 1868, este
adaptat in filmul Gretei Gerwig in
luna decembrie a anului 2019,
fiind incé o operd cinematografica
de exceplie a regizoarei
americane, ce ilustreaza
feminismul in cel mai frumos mod
posibil.

Viata celor patru fete ale familiei
March in Concord,
Massachusetts, in timpul secolului
al XIX-lea este precum cea a

personajelor minuscule dintr-un
glob de sticlg, fiind replica exactd
a copildriei efervescente petrecute
intr-o casd@ micd si modestd, insd
plind de iubire. Firul narafiunii
urmdreste trecerea timpului pentru
fiecare dintre fiicele doctorului
March, sub forma cértii scrise de
Jo pe parcursul viefii sale de adult,
in timp ce isi incepe cariera de
profesoard.

Pianul din coloana sonorg si
sunetele scurte de vioard si flaut
creeazd o dinamicd ludicd, dand
publicului o stare perpetud de
sigurantd. Cum a declarat Greta
Gerwig intr-un interviu, culorile vii,
impreund cu lumina caldd a
luméndrilor si a materialelor
folosite pentru decorul incaperilor,
dau senzatia cd fiecare peisaj este
rupt dintr-o picturd renascentistd.

In ceea ce priveste prezenta
scenicd a actorilor, Saoirse
Ronan, Emma Watson, Florence
Pugh, Timothée Chalamet si Meryl

Streep isi joacd rolul cu o
autenticitate aparte, fiind maturi si
eleganti prin modul in care se
imbracd, dar sinceri si loiali in
interactiunile cu ceilalti.

Astfel, cele patru surori se
completeazd una pe cealalts,
fiecare dintre ele avénd pareri si
ambitii diferite, dar elementare.
Meg, cea mai mare, este
inteleaptd si afectuoasd; Beth
indrageste muzica si céntd la pian,
avénd o laturd sensibila pentru
artd; Amy este cea mai micd, cu un

comportament dramatic si
oarecum imprevizibil, dar
manierat;  Jo  March  are

personalitatea cea mai puternicg,
find incapaténatad si impulsiva,
insa devotatd beletristicii.
Diferentele dintre aspiratiile
fiecdreia duc, pe tot parcursul
filmului, la certuri intense, insd
prietenia lor sincerd si afectiva le
aduce impreund de fiecare datd
cand lucrurile merg mai putin bine.

Relatia lor este privitd din mai
multe puncte de vedere: al
vecinilor  apropiafi  lor,  al

conservatoarei lor métusi, dar si al
prietenilor lor, lucru care ajutd
publicul ~ s&  infeleagd  in
profunzime experientele prin care
acestea frec.

Astfel, Greta Gerwig foloseste
povestea adolescenting a fiicelor
doctorului March pentru a ilustra
importanta  diferentelor  dintre
oameni si géndirea modernd, dar
si pentru a ardta lumii dificultatile
prin care noi, ca femei, trecem
pentru a ne face auzite intr-o
societate condusd de barbati.

Senior

Advice

Alexia Nicoara
& Klara Albes

,Poate au existat momente in care
te-ai simfit coplesit de o cerintd
scolard si sigur te vei mai intalni cu
situatii de acest fel. Ori de céte ori
am simfit ¢& nu pot indeplini un
anumit task, ori pentru cd nu imi
gestionasem corespunzdtor
timpul, ori pentru c& volumul
cerinfelor era prea mare si timpul
prea scurt, m-a ajutat foarte mult
sG iau o pauzd, sd respir si s& mad
géndesc cum imi impart taskul pe
bucdti, astfel incat s& fiv eficienta:
mereu incepeam cu ce era mai
usor de realizat. De asemeneaq, e
foarte important s& te hidratezi pe
parcursul timpului in care lucrezi si
sd mdndnci inainte, iar pentru a
evita situatiile in care esti intr-o
crizd de timp, ,to-do lists” sunt
esentiale: vezi exact ce mai ai de
facut si te poti bucura de cét ai
lucrat p&nd in acel moment.”

— Denisa Popa, clasa a Xl-a A

,Daca le-as putea vorbi tuturor si
tofi ar putea s& ma asculte, le-as
spune s& r&ménd curiosil S& fie
dornici intotdeauna sa descopere,
s& caute, pentru c¢d in urmdtoarele
etape ale vietii vor lucra deja cu ce
au gasit si isi vor stabili valorile,
principiile si vor sti ce isi doresc s&

fie.” — Clara Chiritg, clasa a XI-a A

,Un sfat pe care l-as putea da
copiilor ar fi s& inteleagd ca toatd
lumea face greseli si nu este un
capat de lume daca nu afi reusit ce
v-afi  propus. De  aceeq,
provocdrile sunt cele care vé& fac
mai puternici.”

— Bianca lvan, clasa a Xl-a A

Echipele
scolii

Corul LRF

Briana Grosu

Probabil cea mai apreciatd
echipd a scolii este LRF Band,
coordonatd de Mirela Ursache si
Adrian  Cinpeanu,  cunoscutd
pentru prestatiile incredibile ale
membrilor s&i devotafi. Acestia se
remarcd prin implicarea in fiecare
eveniment organizat de scoalg,
dar si in alte proiecte, precum
Gala Gimnasticii  Roménesti i
Interschool Talent Show, unde au
castigat premiul "Crowd

Appreciation Award".

Corul primar, coordonat de
Alissa  Filote,
gimnaziu-liceu,

de corul

de

aldturi
coordonat

Mirela Ursache, au participat la
inregistrarea  audio-video @
imnului gimnasticii romanesti si au
cantat atdt imnul, cat si piese
consacrate  in  cadrul  Galei
Gimnasticii Romanesti. De
asemenea, corul gimnaziu-liceu a
parficipat la Interschool Talent
Show, unde a castigat locul | la
categoria ,grup”.

,Corul scolii noastre este pentru
cei ce indrégesc arta muzicii si au
multd bucurie pentru a cénta”,
spune Mirela.

Anastasia Beltran

Eu sunt Anastasia Beltran, am 11
ani si sunt elevd in clasa a IV-a D.
Inainte de toate, as vrea sd iti spun
c& am castigat recent locul | la
concursul ,Fauritorii de povesti” si
c& obfin rezultate foarte bune la
teste. Vreau sd iti impartasesc, din
experienfa mea, cum poli ajunge
la succesul scolar:

S& ai un echilibru intre activitdtile
relaxante si cele educative; eu am
ales sa fac repetitii sGptaménale la
corul Cantus Mundi si  de
asemenea la clubul de volei CSM
Bucuresti, intrucat imbin pasiunile
mele cu invatatul scolar;

Fii responsabil, noteaza-fi temele

si rezolva-le la timp;

Lucreazd cu prioritdfi; ii poti nota
pe o foaie lucrurile pe care vrei s&
le faci neapdrat in acea zi, iar
dacd i mai rdméne timp la
dispozitie pofi face si alte lucruri
care sunt mai putin importante;
Concentreazd-te pe ceea ce faci
in acel moment, fard sa it lasi
atenfia distrasd de notificarile de
pe dispozitive, vocile din jur sau
de lucrurile pe care vrei s& le faci
in continuare;

Sa nu iti faci temele superficial, ci
cu atentie la detalii;

Acceptd orice oportunitate de
invatare, de exemplu cursuri sau
teme suplimentare, concursuri si,
mai ales, invatd din greseli;

Pentru a avea energie intreaga zi,
dormi  suficient si  mdnénca
sanadtos;

R&mai cu z&mbetul pe buze oricat
de grea ar fi o problem& la
matematicd sau o compunere la
romand!

Tn incheiere, te sf&tuiesc s& devii o
versiune mai bun& de-a ta pe zi ce
trece, iar asta te va conduce la
succesul scolar.




Dupd& cum am spus deja, echipa
noastrd de redactie este formatd
doar din fete, firi extrem de
diferite, cu temperamente diferite,
dar care se completeazd perfect.
Avem extreme - fete vulcanice si
fete extrem de linistite — si avem
mijlocul, echilibrul, acolo unde

le-as pozitiona pe Briana si Maria.

Briana Grosu md impresioneazd
intotdeauna prin constiinciozitatea
ei. Mereu dedicatd, preocupatd
de cum poate imbunatati lucrurile,

extrem de activd, chiar si in
vacante sau zile libere, Briana este
un om pe care stiu sigur cd ma pot
baza. lar dacd observati o
schimbare calitativa a fotografiilor
din acest numdr, este meritul
Brianei, care si-a dorit mai multa
coerenfd vizuald si s-a ocupat
personal de  selectarea i
prelucrarea pozelor.

Maria Muhulet are o personalitate
extrem de complexd, cu o ftrdire
interioard puternic&. Din universul
sdu intern iau nastere scrieri
profunde, care te emotlioneaza
pand la lacrimi. Probabil imi voi
aminti multd vreme de reacfia mea
la  articolul ,Armistifivl  de
Créciun”, scris de Maria pentru
numarul special din decembrie.

Coltul
profesorului

Emanuel
Popescu

Dragul meu, pregdtirea pentru
Evaluarea Nationald sau
examenul de Bacalaureat nu este
un proces usor, dar nu trebuie sa
fie nici o incurcaturd din care s& nu
mai poti iesi. La fel ca orice alt
examen, ai nevoie de o pregdtire
serioasd, de oameni care s& te
incurajeze, de o  atitudine
orientatd spre reusitd si de o
,mentalitate de 100%”, adicd sa
dai tot ce ai mai bun pénd in ziua
examenului, dar si in  timpul
examenului.

Ca sa pofi s@ reusesti si s radmai cu
»capul pe umeri” dupd examen,
este extrem de important sd
balansezi trei lucruri: (1) cum te
pregdtesti, (2) ce faci in ziua
examenului si (3) ce faci dupa
examen. Hai s& o ludm pe réand.
1. in primul rand, cum te
pregatesti pentru examen?
Infelegerea la care am ajuns este
c& trebuie s& géndesti in termeni
de Energie si Timp. Nu poti sd le
faci pe toate si nu trebuie sa le faci
pe toate.

Pofi s& te joci 30 de minute pe
PlayStation, dar doar atét. Daca
sunt 30 de minute de relaxare in
acest fel, programate corect, ifi
incarci bateriile. Daca sunt 2-3

ore, consecutiv, ili descarci
bateriile si nu mai ai nici chef, nici
energie pentru partea de invdtat.
Uite, iti propun 4 lucruri:

- Seteazd-ti un calendar in care s
ai timp pentru invafat, studiu si
meditatii. Timpul de scoald este
deja stabilit. Dar pune-fi timp in
calendar si  pentru relaxare,
pauze, odihng, sport si jocuri pe
calculator. Regula este s& nu
exagerezi cu prea mult invatat,
fara pauze, dar nici cu prea mult
relaxat, fard invafat. Tu deja stii
teoria. Am incredere c& o vei pune
si in practica.

- Cénd te loveste procrastinarea si
nu ai chef s& te apuci de treabg,
foloseste ,regula celor 5 minute”.
la-ti telefonul, intr& la cronometru,
seteazd-l la cinci minute si apasd
pe ,start”. Dacd trebuie s& faci un
exercitiu greu la mate, cautd ca in
acele 5 minute s& faci primii pasi
pentru a gdsi  rezolvarea
exercifiului. La fel si dacd trebuie
& inveti un comentariu la roména.
In general primii pasi in a te apuca
de ceva sunt cei mai grei, dar
dupd ce ai inceput, urmdtorii vin
de la sine si nu ifi vine sd te mai
opresti.

- Céand invefi, citesti sau scrii,
scote-fi telefonul de pe date si wifi.
Eventual, du-lintr-o altd camerd si
las&-l acolo. Nu ai nevoie de alte
lucruri care sa-1i distragd atenfia.
Oricum ai propriile génduri in care
si tu si eu ne pierdem de multe ori.
- Foloseste Tehnica Promodoro: 25
minute de lucru, dupd care 5

minute de pauzd. Repetd aceastd
rundd de patru ori. Dup& doud
ore, ia o pauzd mai lungd de
20-30 de minute.
2. in al doilea rand, ce faci in
ziva examenului?
E simplu. Zivua examenului incepe
cu o seard inainte. Asigurd-te cd a
totul pregdtit: penarul, carnetul de
elev, buletinul, Tmbracdmintea
Acest lucru iti va oferi sentimentu
de control si va genera o stare de
incredere. Nu vrei sd intri in panicd
dimineata cd nu iti gdsesti ceva

Eram in masing, conduceam, iar
Ana mi-a citit articolul Mariei, care
a produs atdt de multd emotie in
mine, incat am inceput s& pléng si
a trebuit s& trag putin pe dreapta.
[-am spus atunci Mariei ceea ce
cred cu tarie si astdzi: cd are un
talent urias, acela de a atinge inimi
cu scriitura ei.
Oy

Maria Muhulet

Apoi, asigurd-te cd te pui in pat la
o ord potrivitd si incerci sd adormi,
chiar dac& nu te prinde somnul.
Intr-un final vei adormi si odihna
de peste noapte va fi de un mare
ajutor pentru energia pe care o ai
de consumat a doua zi.

Tn dimineata examenului manancd
ceva usor si hidrateaza-te. Corpul
tdu are nevoie de resurse pentru a
funcfiona in  cei mai buni
parametri. De altfel, odihnq,
alimentatia si hidratarea ar trebui
s& te preocupe in mod special in
luna examenului. Asa ifi pregdtesti
corpul s& dea ce are mai bun.

Tn primele cinci minute de examen,
vitd-te peste subiecte si ia-fi acel
timp s& faci cateva exercifi de
respirafie. Este vital s& pornesti in
rezolvarea examenului cu calm si
incredere. Gandeste in termeni de
reusitd si vei putea s&-fi controlezi
emofiile.

3. in al treilea réand, ce faci
dupé examen?

Dupa ce aiiesit, ia-fi cateva minute

pentru autoevaluare, astfel incét
s& stii cam ce notd ar trebuie sa iei.
Acest lucru te va ajuta in cazul in
care trebuie sd faci contestatie.

lar cand vei fi doar tu, singur,
poartd un scurt dialog cu tine.
Indiferent de rezultatul pe care
crezi il vei obtine, gandul c& ai dat
ce ai avut mai bun la examen te va
ajuta s@ mergi mai departe. Dacd
stii c& ai facut tot ce a finut de tine
sa rezolvi examenul, potfi sa te bati
singur cu ména dreaptd pe umarul
stéing.

Drc:gul meu, nu uita, un maraton
nu se castigd pe ultima sutd de
metri, ci alergand pas cu pas tofi
cei 42 de km. Mult succes!




Health tip
of the month

Daria Zah

Tntr-un studiu realizat de céteva
universitdti americane, 44% dintre
femei si 27% dintre barbati
urmeazd o dietd pentru a slabi. De
ce? Cu ce scop?

A fi slab nu inseamnd a fi
sandtos. Atata vreme cdt nu fe simi
limitat de ce poti ménca, esti bine.
Este normal sd ai depuneri de
grasime sau sd fi se rotunjeascd
abdomenul dupd o masd
copioasd, face parte din anatomia
noastrd.

in continuare, va urma un mic
overview istoric legat de diete si
,corpul ideal”. Dintotdeauna,
corpurile mai zvelte si mai slabe
au fost asociate cu o vitalitate mai
mare si au fost considerate mai
dezirabile. Tn anii 50, au aparut
primele medicamente pentru sldbit
(echivalentul  ozempicului  de
astazi). Odatd cu anii 2000 si
popularizarea infernetului, ,,all

hell broke loose”. Oamenii au avut
acces la o grdmadé& de informatii
noi, iar cultura populard a inceput
s& incurajeze practici legate de
diet culture. Tn anii 2010, apar
miscari de tipul body positivity,
care incurajeazd pdstrarea unei
greutdti optime, dar si sandtoase.
Tns&, odatd cu noul curent social
media, din ce in ce mai mulfi tineri
sunt expusi la videoclipuri ce i
influenfeazd sa slabeascd pentru
validare online.

O caracteristicd importantd a
dietelor, care este ignorat& uneori,
este ierarhizarea mancdarurilor si
infroducerea unor idealuri care
clasific& anumite alimente ca fiind
rele, iar altele bune. Probabil afi
vazut videoclipuri in care se
compard calorii, insd nu i aratd
imaginea completd. Anumite feluri
de mancare culturale nu  sunt
vdzute cd fiind sandtoase, fiindca
au carbohidrati sau sunt prdjite.

Adevérul este c& o dietd
echilibratd, in care nu se consumd
nimic in exces, este mai benefica
at&t mintii, cat si corpului. Oricum,
majoritatea dietelor nu au efecte
de durata. Tot ce pierzi, castigi

inapoi si intri intr-un cerc vicios.

Tn concluzie, nu conteazé cat de
slab sau cét de fit esti atdta vreme
cét nu te simti limitat de méncare,
alegi informat si te simfi fericit.
Dacd nu simfi cd ai aceastd
putere, nu este nicio problema. Nu
esti vinovat, sunt muli factori care
te-au influenfat. Nu te forfa,

recuperarea este graduald.

Bea multd apd, dar uneori si
Pepsi, mandanca fructe, legume,
carne, dar si snacksuri.

Viata e prea scurtd sa-fi fie frica
de ele .

Study tip

of the month

Daria Zah

Pe parcursul viefii voastre,
probabil v-afi intélnit cu un
chestionar VARK: visual, auditory,
reading/writing, kinesthetic,
cunoscut si ca stilurile de invatare.
Acest model presupune sortarea
preferinfelor legate de modul in
care asimilém informatia in 4

moduri: vizual (scheme,
diagrame), auditiv (conversatii,
ascultdnd), citind  (paragrafe,

definitii) sau kinestezic (aplicatii
practice, experimente,
demonstratii).

Desigur, sistemul nu este perfect.

Aproximativ 60% dintre
respondenti  folosesc  strategii
multimodale, iar 30% folosesc
toate  modalitdtile  prezentate.

Poate te consideri o persoand
vizuald, insd s-ar putea ca stilul
potrivit tie s& fie cel kinestezic,
dacd simfi cd deprinzi complet
informatia cénd ifi este prezentatd
pe etape, concis sau cand observi
pe altcineva demonstrand.
Maijoritar, oamenii considerd cé
rezultatele descriu intuitiv modul in
care invatd si care ii va ajuta sa
asimileze eficient informatia, insa
eu sunt de pdrere cd acest sistem

aduce cu el la fel de multe
dezavantaje cat avantaje, dacd
nu chiar mai multe. Spre exemply,
cu cét te informezi mai mult despre
VARK, cu atét devii mai sigur de
stilul téu de invatare,
descurajandu-te s& incerci sd
infelegi informatiile care nu sunt
prezentate in stilul tdu. De
asemenea, timpul pe care il dedici
pentru aplicarea tehnicilor VARK
ar putea fi folosit si pentru
deprinderea unor tehnici
generale, ce te vor ajuta indiferent
de stil,  precum  repetarea
periodicd sau crearea unui mind
map.

Cu toate cd am prezentat
neajunsurile modelului, sunt sigura
c& existd si o validitate. Rezultatele
indica stilul kinestezic ca fiind cel
mai popular, iar corelatiile pot fi
observate in viata de zi cu zi
Mereu cénd incerc sa le explic
altora concepte abstracte, simt ca
concretizarea si explicarea pas cu
pas ii ajutd pe cei din jur sa-mi
infeleagd ideile.

Este important s& intelegem si
alte puncte de vedere si moduri de
asimilare, insd nu ar trebui sa ne
|&sam limitati de o simplificare a
minfii umane. Cel mai important
lucru este s@ implementezi
strategiile de care ai nevoie.

Asadar, tfrateazd aceste teste ca
pe o sugestie, nimic mai mult.

Reteta lunii

Cezara Barbulescu

In ultima vreme, m-am gandit sa
mdndnc mai sdndtos si o gustare
ce m-a ajutat s& fac asta este
refeta de chiftelufe de dovlecei,
usoare si simplu de fdcut. Asa ca
astdzi o sd va invat cum sa gatiti
ceva sdndtos si gustos, cdci
aceastd refetd o sd va placa la
nebunie. Hai s& incepem!

Ingrediente:

¢ 2 zuchini medii
* 2-3 oud

e 50gr pesmet

® Branza
vostru)

(dupa  placul

rasd

Incepem prin a da prin rézdtoarea
mare cei doi zuchini. li punem
intr-un bol impreund cu cele doua
sau frei oud si amestecam timp de
un minut. Addugdm brénza rasg,

pesmetul si condimentele, dacd
doriti (chimen, oregano, sare si
pufin piper). Incalzim cuptorul la
aproximativ 180 de grade. Puteti
s& le dati orice formd vrefi. Eu de
obicei optez pentru forma de
chiftele si obtin 10 bucdti din
aceastd compozitie, dar pot fi si
sub formd de bilute. Dupa
formare, le asezali pe tava
acoperitd cu hartie de copt.
Coacefi timp de 30 de minute.
Daca vreti sa fie si mai bune,
puteti s& facefi un sos de rosii si s&
adaugati cateva condimente.

Chiftelute de dovlecei cu sos de
rosi,b, o gustare delicioasd si

s@ndtoasal
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