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Eva Lazér are o fire turbulentd,
care aduce sentimentul de vacarm
emotional, ins& precum calmul de
dinaintea furtunii, ea isi schimba
starea odatd ce isi aminteste de
puterea sa interioard. Fiecare
obiectiv este realizat dupa razboiul
pe care ea il poartd induntrul sdu,
care duce la success doar dupd
numeroase ore de muncd. Acest
lucru denot& fermitate si hotdrére,
dar mai ales eficacitate din partea
ei.

Lumea din jurul Evei serveste ca si

contemplator al  naturii  sale,
admiréndu-i  fiecare reusitd cu
interes, intruchiparea ei fiind

aproape perfectd in ochii lor. Ea
este un om muncitor si responsabil,
cu realizari remarcabile, fiind
determintd sd ajungd la succes.

Printre lucrurile pentru care lumea
o apreciazd se numard:
-Participarea la olimpiadele de
limba si literatura roménd si limba
germand, precum si rezultatele
obfinute;
-Prezenta la concursurile de public
speaking ale scolii;
-Notele exceptionale primite in
cursul orelor;
-Participarea la proiectul
ERASMUS+ in anii anteriori;
-Participarea la echipa media a
scolii (stirile LRF);
In concluzie, "Eva se remarcd prin
implicare, mult bun-sim} si putere de
muncd. Cu sigurantd aceste lucruri
sunt importante, insd si empatia,
generozitatea sunt caracteristici
esenfiale pentru orice om echilibrat.
Este important de mentionat, c& si

Eva Laza

restul
aceastd opinie, Eva fiind tipul
elevului pe care orice cadru didactic
si l-ar dori la clas&." spune diriginta
colegei noastre.

profesorilor  impdrtasesc

Dupé ce

m-aqi citit,
returneazd-ma
la coltisorul

de lecturd

si lasa si pe
altcineva sd se
bucure de mine.
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Martie a fost cu sigurantd o luna
plin&, nu numai pentru noi elevii, cat
si pentru profesori, si, cum veti afla in
curdnd, si pentru cétiva pdrinfi.

Parinfii din scoala noastrd s-au
decis sa le facd o surpriza tuturor
membrilor echipei LRF, s le arate cat
de mult i apreciazd si cat de
recunoscdtori le sunt pentru munca
lor. In dimineata de 14 Martie, tofi
angajatii au fost chemati de urgentd
in auld. Acolo au fost asteptati cu
cafele calde, snackuri, muzica live,
cantatd de un cvartet de elevi de la
liceul Dinu Llipati si cadouri
personalizate. Pd&rinfii organizatori
au lucrat luni intregi pentru acest
lucru, stréngénd idei,
perfectiondndu-le, gasind parinfi
curajosi ce s-au oferit sd stea cu
copiii in locul profesorilor. Mama
mea, unul dintre organizatori, spune
c&, desi a fost mult de muncé, totul a
meritat in momentul in care a vazut
lacrimile de fericire de pe fefele
oamenilor.
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Alt eveniment al lunii ce se incheie este
Talent Showul organizat de Liceul
Avenor, la care a participat si scoala
noastrd. Nu numai c& a participat, insd
acum ne putem mandri si mai mult cu
elevii nostri. Ana Marinescu a céstigat
locul 2 la solo, interpretdnd melodia
“Defying gravity”, corul LRF a luat locul
1 la grupuri, iar marele premiv, intitulat
Crowd Appreciation, a fost castigat de

Bandul LRF.

Concursul, la care au luat parte 7 scoli
private, a avut categoriile de solo,

grup, band si dans.

Ultimul, dar cu sigurantd nu cel din urm@, a fost Muzeul
Interactiv de Istorie. Parterul scolii a fost umplut de postere
facute de elevi, in care au fost surprinse diverse epoci si
ere prin care a trecut lumeaq, de la Preistoric la Antichitate
si pand in Era Contemporand. La parter au fost si
partenerii nostri, Muzeul National de Istorie a Romaniei si
Muzeul Copiilor, care au adus exponate foarte
interesante.

Odatd ce urcau la etfaj, vizitatorii puteau vedea
adevaratul spectacol: copiii LRF, costumati precum mari
personalitdfi din toate epocile. “Exponatele” s-au bucurat
de oportunitatea de a-si impdridsi povestea cu cei
interesati. Tofi copiii au spus cd a fost un adevdrat succes.
Profesorii sunt de aceeasi pdrere, iar despre pdrinti,
acestia nu-si puteau incapea in piele cand vedeau ce
personaje frumoase au fost reprezentate de copiii lor.




Evenimentele lunii aprilie

Ana-Bianca Marinescu

Pe 22 aprilie se va desfdsura a doua
editie a Targului de stiinte, la care am
v&zut multi copii dornici inscriindu-se,
asa cd sunt sigurd cd va fi o adevaratd
reactie chimicd.

Cénd am intrebat-o pe Irina Dodoc
(elev& in clasa a-12 a A, care face parte
din echipa de organizare) ce vor putea
invafa atdt copiii de gimnaziu, cét si cei
de liceu in aceastd saptdmand, ea mi-a
raspuns: ,Isi vor putea raspunde in sfarsit
la intrebarea: «Cu ce m& ajutd pe mine
asta in vio}&2», deoarece aceastd
intrebare si-au pus-o si elevii de liceu

In luna precedentd, am avut multe
activitdfi frumoase, inedite, care au
venit la pachet cu sarbdtoare si voie
bung. Stafi linistiti, deoarece ne
asteaptd o noud lund minunatd, in care
se vor desfdsura la noi in scoald
evenimente precum Nostalgia
Copilariei, Targul de stfiinfe i
Saptdmana transdisciplinard.

Un eveniment care se desfdsoard
pentru prima dat& la noi in scoald, pe
9-10 aprilie, este Nostalgia Copildriei,
organizat in colaborare cu diverse
edituri si in cadrul c&ruia vor fi: proiectii
de film (,Maria Mirabela” si ,Fiul
Soarelui”), lansari de carti si benzi
desenate si un targ de carte dedicat
pasiongfilor de lecturd si de benzi
desenate.

Sund cel putin interesant!

Tot pe 22 aprilie va avea loc si
Feeria, un eveniment dedicat elevilor
de liceu si clasa a Vlll-a si unde se va
|&sa cu dans si multa distractie!

Acum, mult asteptata Saptdmana
transdisciplinard, care, in acest an,
este organizatd de elevii claselor a
doudsprezeceaq, acestia ocupdndu-se
de ea la nivelul intregii scoli. Este al
treilea an in care LRF susfine acest
program transdisciplinar, in care noi
putem invata si explora incredibil de
multe subiecte precum: educatia
financiars, tehnici de supravietuire,
gatitul si cultura.

aplicabile si practice, pe care nu le gasim
in programa scolard, dar care sunt
necesare pentru «viata de om mare»”.
Programul transdisciplinar va avea loc in
ultima sdptdmand  din  aprilie, chiar
inainte de vacanta <.

Ne vedem acolo!

ASOCIATIA FEMEILOR IN INGINERIE, STIINTA $1 TEHNOLOGIE
& LICEUL ROMANO-FINLANDEZ
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Super Mario, 18 si fascinant. Tn Directul aniversar E o e
octombrie.). De ce fix (stirile Nintendo) a fost anunat &
aceastd  datd, aparent yn nou film ce va ajunge pe
misterioasd, a fost aleasd  marile ecrane in luna aprilie. De
Daria Zah pentr.u s&rbdtorirea 0c§stei asemenea, a fost anunfatd
francize emblematice?  jntoarcerea mai multor fitluri
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Dacd ai inlocui | si O cu
echivalentele lor numerice, 1 si O,
fi-ar rezulla MARTO. MAR este
prescurtarea pentru martie, asadar,
desigur cd data rezultatd este 10
martie.

Primele jocuri erau platformere, iar
fiecare editie a introdus tot felul de
ciuperci, frunze, care ofereau
jucatorului abilitdti precum aruncarea
unor mingi de foc, planare, chiarsi un
costum de broascd care te face sé
sari mai sus. Cel mai important joc din
franciza este definitiv Super Mario

celebre pe Switch, in calitate HD,
si primul joc cu Prinfesa Peach ca
protagonist. ~ Pentru cd ne
apropiem de apogeul consolei
hibride si de 40 de ani de Mario
(anul viitor), sperdm c& Nintendo
va incepe noua erd cu un nou joc %
Super Mario.

LicEuL
ROMANO
FINLANDEZ

feinvitd la..

Nostalgia
copilariei

Chiar dacd esti un gamer pasionat
sau dacd nu te-ai atins de un
controller in viata ta, probabil te-ai
intersectat cu Nintendo. Cu sute de

cand?
910 aprilie
Unde?

Strada Rasaritului,
nr.

Cezara Barbulescu

milioane de sisteme vandute, nici
fanii consolelor Sony Playstation nu
pot nega succesul imens al
consolelor  ,rivale”.  Tn  ciuda
hardware-ului mai pufin performant
si al fitlurilor aparent copildrest,
compania a gésit nisa perfectd: omul
de rand care doreste sa evadeze din
viata de zi cu z, pe care nu-l
infereseazd  fps-ul  sau  starea
meta-ului. Multe dintre amintirile mele
si ale altor oameni s-au conturat fie
jucdndu-ne pe o asemenea consolg,
fie completand pokedex-uri, jucénd
tenis (virtual) cu familia sau incercand
s& termindm incd o lume in Super
Mario Bros.

Probabil c& nu stiati c& luna aceasta,
pe 10 martie, am aniversat Ziva
Mario (a nu fi confundatd cu ziua de
nastere a lui Mario si Luigi, 11
octombrie, sau lansarea primului joc

64, ale carui concepte sunt aplicate
si in jocurile Mario moderne de azi,
cel mai notabil fiind abilitatea de a-fi
arunca példria. De atunci, fiecare
lansare a adus cu ea un nou concept
(Super Mario Galaxy inlocuieste
lumile cu planete, in cadrul carora se
afla nivelele). Cu toate cd sunt destul

de formulaice (printesa Peach este
furatd, ajungi in regat, te lupfi cu
fiecare Koopa pé&nd ajungi la

Bowser), de fiecare datd cand le-am
revizitat au fost la fel de amuzante.
Pe langd jocurile Super Mario,
personajele apar si in alte jocuri,
precum Mario Kart, Smash Bros.,
Mario Tennis, Paper Mario, Yoshi's
Yarn World. Anul trecut, in cinema, a
apérut filmul , Super Mario Bros.”, in
colaborare cu Nintendo, in care apar
personaje din tot universul Nintendo,
plasate intr-un  univers nou i

Cel mai greu dimineata este s& ifi pregdtesti ghiozdanul. Acesta
trebuie s& confind caiete, penar, dar si ceva mancare. Multi dintre
noi aruncdm un sandvis cu cascaval si suncd. M-am gandit c& nu
o s& mai dureze mult pand v& saturali de aceastd gustare, prin
urmare astdzi o s& v& invdt cum s& faceli o pizza simpld si
delicioasd in mai putin de 10 minute. O sd fie perfectd pentru a fi
imparfitd cu colegii in pauzele de la scoala.

Pe tava de la cuptor asezdm 1 bucatd wrap/lipie, peste care
presdrdm branz&/cascaval ras si mai addugdm sunca preferata.
Peste acestea ad&ugdm o altd lipie, peste care intindem uniform
cel mai bun sos de rosii si presardm oregano/busuioc, dupd bunul
plac. Nu uitafi, pentru un gust delicios, s& mai addugati deasupra
niste branzd/cascaval ras. In funcfie de preferinfe, mai putefi
ad&uga si alte ingrediente, cum ar fi: masline, porumb, ciuperci
etc. Coaceli pizza wrap/lipie in cuptor, la 170-180 de grade,
timp de aproximativ 10 - 12 minute sau pé&nd cand
brénza/cascavalul de deasupra se topeste si crusta devine
crocantd. Dupd ce este coaptd, tdiafi pizza in felii si savurafi-o
calda. Poft& buna!

Este o refetd asa de simpl&, pe care o veti indragi cu sigurantd!




Pentru a-fi crea niste standarde
s&ndtoase, trebuie in primul rand s&
te raportezi la propria persoand, nu
la ce vezi in exterior. Mai ales in
adolescentd, tofi facem greseli, dar
asta nu inseamnd c& avem de-a
face cu oameni toxici. Erorile de
comunicare, gafele nevinovate sau
imperfectiunile sunt  complet
normale si vor apdrea in orice
relafie, fie ea romanticd sau de
prietenie. Comportamentele gresite
ce confinud pentru o perioadd
lungd si raspunsurile indiferente la
anumite lucruri pe care i le spui unei
persoanei sunt adevdratele
indicatoare ale unei relatii toxice.

Am vorbit cu Alina Dumitrache,
psiholog, psihoterapeut si directoare
a liceului nostru, despre care ar fi
semnele unei relatii toxice, iar cadrul
definitor de mai sus a fost primul
care s-a conturat in discutia noastrd.
Intr-o relatie dgunatoare, iti vei pune
mereu intrebdri, de aceea este
important s@ incercdm s& observam
anumite reactii pe care le avem si sd
ne ddm seama daca relafia in care
suntem ne aduce
beneficiu. Cum a spus si Alina: ,If it
doesn't feel right, then it's probably

vreun real

Subiectul lunii

Arta si Credinta

Arta este un concept, e greu de zis exact la

not right”. Gut feeling-ul sau intuitia
poate fi cel mai bun ajutor cand treci
printr-o perioadd de chin a unei
relafii ce te scurge de energie si te
lasa simfindu-te gol.

Cand realizezi c& trebuie sa te
dezici de o persoand, mai ales daca
te bazai pe eq, va fi un proces lung,
ce-fi va produce o suferinta
inferioard cumplitd. Este normal s&
doard si, chiar dacd pentru céteva
zile, s&iptdmani sau chiar luni vei fila
pamant, te vei plange lumii de dor si
vei simfi c& niciodatd nu o s& mai fie
bine, nimic nu meritd s& rdmai cu o
persoand ce-fi stricG perceptia ta
despre tine, te manipuleazd si te
face sa te simti teribil chiar si atunci
cénd nu este in preajma ta.

»VYreau sd constientizdm cd o sa
doard, ca e greu si c& uneori te pofi
chinui groaznic, dar daca esti true
to yourself, vei gdsi energia care te
va scoate din starea asta si vei avea
nevoie de ajutor, asa cd cere-l de la
cineva.”, a mai spus Alina.

Maria Muhulet

Guest writer

Natura este cea
care ne leagd de
r&dé&cinile  noastre.
Dacé o privim, ea nu
ne judecd, nu se uitd
urat la noi, ci doar ne
mai d& niste semne,
din cand in cénd,
pentru a ne aduce
aminte cd viafa nu

este intotdeauna
ceea  ce pare,
oferindu-ne resurse,

sprijin si chiar un refugiu emotional.

Atunci cand md& uit la o plantd, ma linistesc, simt cum tot
corpul si toatd mintea mea se afld pe o paijiste, fara griji, fard
critici, doar in briza véntului. Acelasi lucru se intémpla cénd m&
vit la apusul soarelui. Oriunde m-as afla, atunci cdnd ma uit pe
geam si simt razele cum imi mangaie fata, ma las inundatd de
sentimente si toate grijile-mi dispar.

V& spun aceste lucruri deoarece putem fi tentati sa le vitdm
cu trecerea timpului. Cu toatd valva, agitafia traficului si
incercarea de a ne simfi in controlul a tot ceea ce se intamplg,
putem uita chiar si de noi, de pasiunile noastre, de a ne
indeplini micile dorinte sufletesti, ajungénd s& le anuldm pentru
,sdptdmana viitoare”.

Este simplu s& g&sim un vinovat al problemei, va spun din
propria experientd a unui copil de clasa a 8-a, care se
streseazd pentru orice si din orice, spunénd cd este vina measi
vitdnd a mai face o pauzd, a rade, a canta un karaoke de
placere, lasandu-mé& uneori coplesitd de emofii si ganduri...
Stiu cd ni se mai intdmpld tuturor s& mai uitdm de acele
tabieturi care ne aduc liniste, de pasiuni, de lucrurile care ne
umplu atét inima, cét si sufletul.

Asa c& aduceti-v& aminte s& mai mirositi o floare, s& privifi
cate un apus de soare, faré vorbe multe, numai amintiri
placute. Pacea si linistea interioard se pot gasi oriunde, trebuie
doar sa crezi si sd le vezi.

ce se referd, ce inseamnd sau ce este si nu
este artd. Trdieste in noi, e parte din natura
noastrd incd de la inceputuri, ne apd&rd
spiritele, distrugdndu-le in acelasi timp. Este
brutald si mai putin o strélucire inmiresmatg,
mai degrabd o vdpaie periculoasd.

Artele vizuale, muzica, literatura sunt
exprimari puternice ale circumstantelor
|Guntrice. Tocmai de aceeq, artistii sunt
mesageri mai buni ai divinitatii si ai puritdafii
sufletesti decét preofii.

Religia, ca si arta, vine din om, din dorinta
noastrd de a crede in ceva sau de a simfi
ceva, iar atunci cand oricare dintre cele
doud cade in coruptie, ceva se pierde din
fiinta umand. Cand scena se schimba de la
dorinta de a transmite un mesaj de
moralitate la o goand putredd dupd bani si
bundstare constantd, atunci se pierde orice
tangentd cu frumusetea.

Bineinteles c& nimeni nu mai face si nu a
facut mai nimic fard o rasplats, o
compensafie, deci sunt suficiente opere
realizate dupd& primirea unei plati, dar

procesul artistic, de orice fel, presupune o
gandire mai adéncd, o analiz& asupra a ce
vrei s& ardfi sau s& prezinfi lumii.

Mai mult decat atét, cere o analiza
inferioard, deoarece, pentru a sti cum sé
luminezi un aspect al viefii, trebuie mai intdi
s& ifi cunosti propriile sentimente si intelegeri
fatd de el.

Ceea ce rezultd este, pur si simply, o
captare a unui sentiment, un moment judecat
demn de pastrare si un exemplu de
frumusefe si puritate adevdratd, céci nu se
poate naste decét prin chin si dedicare.
Aici intervine diferenta. Este foarte usor s& ifi
spui c& esti o persoand bund si s& pretinzi c&
ai un anumit standard moral doar pentru c&
ai credintd in Dumnezeu sau sd le spui
oamenilor c& ldcomia nu e bung, dar in
acelasi timp s&-fi cumperi masini si haine din
banii lor.

Este ceva mult mai greu sd fii un om bun cu
adevérat, sd le oferi ajutor celor ce au
nevoie de el, sd ardfi respect si bundtate si

sa ii pese, sd ai speranfd in umanitate si in
persoana de langd tine, oricine ar fi
aceasta.

Asta ori romantica extremd negativd este
ce capteazd sau ndzuiesc s& capteze cele
mai frumoase opere de artd si aici
salasluiesc  candoarea  si credinta
adevaratd. In sperantd, nu in posesii
materiale sau lumandri aprinse, ci in

prietenie si pace sincerd.




inceputurile LRF

Cu toate c& am fost prezentd incé
de la inceputuri, nu am stivt pand
acum istoria LRF. Cu identitatea scolii
noastre afléndu-se intr-o perpetud
miscare, am intrebat-o pe Alina
Dumitrache céteva lucruri despre
istoria scolii noastre si cum am ajuns
la comunitatea actuala.

Am inceput prin a m& adresa astfel:
,,Ce credeti c& diferentia la inceput
LRF de alte institufii private2 Dar
acum?@”. Mi-a povestit despre ce ne
diferentia atunci: ,,Modelul finlandez.
Abia se auzise de succesul educatiei
finlandeze si era extrem de special
faptul cd aveam o conexiune directd
cu Finlanda. A fost deosebitd
caldtoria  pé&nd aici, insd acum
suntem cunosculi pentru band si cor,
desi nu suntem scoald de muzica.
Elevii nostri se descurcd la orice

public speaking si debate in englezg,
cu toate cd nu suntem scoald
internationald. E o mare realizare!
Mai mult de atét, spun cu ména pe
inimd ca ceea ce face scoala noastrd
deosebitd e minunata comunitate de
profesori, pdrinfi si elevi. De
asemenea, ne ridicdm pe zona
sportivd, desi nu suntem liceu cu profil
sportiv.”.
Oare cum a inceput ideea de LRF2
Se pare c& directoarea noastrd
dragd era profesoard la o scoald de
stat, de unde a ajuns, cumva, in
Finlanda, unde s-a indragostit de
,ideea c& oamenii de rand
povesteau despre educatie si era
prezentatd ca bun national. Am zis,
naivd cumva: vreau si in Roménia
astal Habar n-aveam atunci ca voi

Daria Zah

vine cu administrarea unei scoli.
Asadar, a dorit s& impartd un génd
pentru ea, din trecul, cu noi, din
prezent. ,Hang in therel O sa fie fix
ca un rollercoaster: greu i
insp&iméntdtor, amuzant, memorabil.
Si, la final, vei zice: «mai vreau o
dat&»".

Felicitari intregului colectiv LRF
pentru  parcursul  minunat  din
deocamdaté putinii, dar frumosii ani
de istorie LRF! Pentru un inceput
glorios, o desfasurare in continug
dezvoltare si pentru un apogeu,
eventual, la fel de glorios ca r&saritul
institutiei noastre. Alina este méndra
de tofi cei ce aleg sa se implice in a
ne face scoala un loc mai bun. Am
incheiat cu intrebarea: , Sunteti
méandrd de evolutia scoli si a
elevilor?”. Am primit un rdspuns

porni in cdldtoria vietii mele.”.
In trecut, sunt sigurd c& doamna
profesor a avut numeroase

concurs internafional care implicd categoric, si citez, ,Oh, da! N-am

cuvinte sd exprim recunostinta pentru
frumusetea  devenirii  elevilor, a
profesorilor si a planurilor noastre.”.

ganduri  negative despre
cum va gestiona stresul ce

Time Capsule

Este un lucru mai mic s& suferi o pedeapsa
decét sé o fi meritat” - Ovidius: , Epistulae ex Ponto”

Ca in orice altd lung desfasuratd pe pamant, multe s-au petrecut in Pinterest
luna martie de-a lungul istoriei. Masacrul din Boston in 1770,
invadarea statului Irak de catre SUA impreund cu Regatul Unit,
Polonia si Australia in 2003 si casatoria lui Yoko Ono si John Lennon
in 1969.

Inainte de toate acestea insd s-a intamplat si urmatorul eveniment:
nasterea poetului Publius Ovidius Naso, pe data de 20 martie, anul
43 iHr. In ciuda faptului c& nu pare sa fi fost vreo intamplare
impresionantd, a oferit urmdtoarea succesiune de manifestdri
memorabile.

Ovidius s-a n&scut in Sulmo, un oras mic, la aproximativ 140 km
distantd de Roma, intr-o familie cu un statut social destul de bun.
Acesta a fost trimis, impreund cu fratele sdu, s& studieze retorica la o
Roma, studii dupd care Ovidius era nevoit urmeze o carierd oficiald.
Ins& acesta descoperd pasiunea pentru poezie si isi pardseste postul
pentru boema viefii de artist.

Tn noul cerc social din care fécea parte, amorul si temele erotice
erau foarte comune si ajung s& se regdseascd in multe dintre lucrdrile
lui, ins& acestea nu-i reflectd exact viata. Ovidius avea trei sofii, cea
mai bund si mai longevivd infelegere parand a fi fost cu cea de-a treia.
in ciuda influentelor si a conexiunilor pe care se presupune cé le avea,
Ovidius a fost exilat in 8 CE, de cdtre impdratul Augustus, pentru ce se
crede cd a fost o ofensd la programul lui de reform& morald. Locatia
exilului sdu a fost Tomis sau Tomi, acum cunoscut ca portul Constanta,
unde si-a petrecut restul zilelor imploréndu-l pe Augustus sa i ridice
pedeapsa. Moare acolo in jurul vérstei de 60 de ani.

Printre lucrdrile lui mentionabile se numdard , Amores”, primele sale
poeme, ,Ars amatoria”, ,Metamorphoses”, ,Tristia” si ,Epistulae ex
Ponto”. Cele doud din urmd sunt scrisori scrise de Ovidius cdtre
impdrat, prietenii si sofia lui in timp ce era in exil.

Ovidius a fost o figurd impresionantd si cu influente asupra literaturii
mult dupd moartea sa. De asemenea, acesta oferd o noud
perspectivé, demnd de luat in calcul, asupra vietii si a culturii
extravagante din timpul lui, nefdcandu-l neaparat un exemplu moral,
ci un element esential al istoriei poeziei si al operelor scrise.

Cezara Barbulescu

Mulii dintre noi folosesc refelele
sociale pentru a se vuita la
videoclipuri sau pentru a le crea
chiar ei. Astézi o sd vorbim despre
una dintre aplicatile pe care le
folosim in timpul liber pentru a ne  design interior péand la proiecte
relaxa, Pinterest. DIY si multe altele, Pinterest oferd
Ce este mai exact Pinterest? Este o experientd  personalizatd,

refea sociald ce permite sugerdnd confinut care fi se
utilizatorilor s& descopere si s& potriveste sau care te-ar putea
impartGseascd idei, imagini si interesa, pentru fiecare utilizator in
linkuri cétre urmdritori ce cautd parte. O aplicatie care nu
diferite proiecte, refete, idei pentru necesitd bani si care poate oferi
design sau doar lucruri amuzante.  amuzament si inspiratie, pentru c&

Pe Pinterest poti crea si organiza |e are pe toate.
tablouri  cu  confinut  ce i Pinterest reprezintd o aplicafie
intereseazd sau i inspird pe ce oferd o sursd inepuizabild de
utilizatori si s& explorezi confinutul inspirafie si creativitate pentru
creat de alfii. Indiferent de milioane de oameni din intreaga
interesele tale, Pinterest are ceva lume. Sper sé te al&turi comunitdtii
special pentru tine, oferindu-fi Pinterest si sd incepi sd-fi
posibilitatea  s&-ti  impdrtasesti descoperi sau s&-fi impdrtasesti
pasiunile cu intreaga lume sau propria inspiratie.
chiar sa le descoperil Distractie placutd!

Ce este cel mai interesant la
Pinterest este simplitatea. Pinterest
este considerat cel mai tare
deoarece are capacitatea de a
oferi inspirafie.  Mai  exact,
platforma este format& din imagini

si idei care starnesc creativitate si
oferd solufii pentru interese sau
care te pot ajuta s& descoperi ce
lucruri consideri amuzante si s le
impdartasesti cu prietenii. De la




Alexia Nicoara

Alina Ozturk este profesorul din a carui
clasa iesi intotdeauna schimbat, cu o idee
sau o perspectivd noud. In afard de modul
extraordinar prin care inspird elevii din
scoala noastrd, Alina are o multitudine de
»povesti vandatoresti”, printre care se numard
urmdtoarele:

l. Unde te duce entuziasmul?

,Imi place s& creez momente in care elevii
spun ,Ahal”, ,Uaul”. Era o or&d de
matematicd si explorarea mediului si voiam
s& le trezesc interesul pentru ceva ce faceam
la partea de explorare a mediului si am luat
doud coli si le-am spus cd pot s& le fac sa
ajungéd la sol in timp diferit, chiar dacd sunt
identice. Ca s& dureze mai mult si s& fie mai
cu impact, cu o coald mototolitd si una
neindoitd, m-am suit pe catedrd si le am dat
drumul. Evident c& ghemotocul s-a dus rapid
la podeaq, iar cealaltd a plutit grafios spre
podea. Copiii au izbucnit in urale, usa s-a

deschis si domnul Ceutd a intrat
insofit de doi domni, iar eu stdteam
in picioare pe catedrd. Nu-mi
amintesc decét fetele lor surprinse.”.
1. Greseala te face uman
,Am dat o evaluare la matematica.
Am corectat-o. Elevii au ardtat-o acasa.
Unul dintre elevi mi-a adus evaluarea, mi-a
dat-o0 si mi-a spus cu un zdmbet larg, plin de
satisfactie: , Tati mi-a spus cd la exercitiul x
am gresit calculul, dar mi-a zis s&-fi spun ca
si tu |-ai gresit!”. A fost un moment pretios, in
care am constientizat cat de important este,
pentru elevii mei, s& nu fiu perfectq, sa
gresesc, sG ma vadd acceptandu-mi
greselile. De atunci am gresit mult... cu voie
si fard voiel”.
M. Un moment de confuzie
,Generatia actuald am preluat-o in
pandemie. Interviurile inifiale le-am f&cut
purtdnd mdsti. Am participat la aproximativ
40 de int&lniri. Am iesit la poartd s& luagm
copiii in prima zi de scoal&. Majoritatea
pdrintilor si a copiilor imi erau cunoscuti in
egald masurd si ma salutau. Colegele mele
au pornit prin mulfime adunénd copiii de la
parinti, pe multi dintre ei fi recunosteam si eu,

Pe data de 10 martie, la Los Angeles,
s-a desfdsurat cea de a 96-a editie a
premiilor Oscar.

Pentru cea mai bund actrita in rol
principal, premiul a fost castigat de
Emma Stone pentru interpretarea ei in
filmul Poor Things, iar pentru cea mai
buna actrita in rol secundar, premiul a
fost castigat de Da'Vine Joy Randolph
pentru filmul The Holdovers, care spune
povestea unui profesor de istorie nebun
de la o scoala privatd, fortat sd ramana in
campus in timpul sarbatorilor cu
bucatarul-sef, un fiu pierdut si un student
cu probleme.

Pentru cel mai bun cantec original,
premiul a fost castigat de Billie Eilish cu
What Was | Made For pentru filmul
Barbie. Acesta marcheaza al doilea
premiu Oscar castigat de artistd, fiind cea
mai tandra dubla laureata cu un Oscar
din istorie, la numai 22 de ani.

Ryan Gosling a interpretat melodia I'm
just Ken, fiind una dintre cele mai bune
prestatii din istoria premiilor Oscar.

De asemenea, au fost foarte multe
premii castigate si de actorii din filmul
Oppenheimer. Cillian Murphy a castigat
premiul pentru cel mai bun actor in rol
principal, Robert Downey Jr. a castigat
premiul pentru cel mai bun actor in rol
secundar, iar Christopher Nolan a
castigat premiul pentru cel mai bun

regizor.

Desi au trecut aproape patru ani de
la ultimul album al Arianei Grande,
Positions, viata personald a vedetei pop
a ramas in centrul atentiei. intre o
despartire de vechiul ei manager,
Scooter Braun, un rol principal
stralucitor in viitoarea adaptare a
musicalului de pe Broadway, Wicked, si
un divort foarte mediatizat, urmat de o
noua poveste de dragoste, sunt multe
de stiut. Ea incearcd sa facd un bilant al
haosului cu cel de-al saptelea ei LP,
Eternal Sunshine, un album conceptual
in care se prezinta povestea de
dragoste stiintifico-fantastica din 2004
cu Jim Carrey, despre doi fosti care fsi
sterg amintirile unul despre celalalt
dupa o despartire, dar fisi gdsesc
drumul inapoi impreuna.

Actrita din ,High School Musical” a
anuntat oficial ca va fi mama, pasind pe
covorul rosu al Oscarurilor cu o
umflatura foarte vizibila. Hudgens si-a
facut intrarea intr-o rochie neagra cu
maneci lungi. Cu parul coafat inedit,
vedeta a defilat cu mandrie, pe placul

l

fotografilor de pe covorul rosu.
Céntareata si actrita purta, de
asemenea, mai multe bijuterii cu
diamante stralucitoare, inclusiv un

colier, inele si cercei de forme si
dimensiuni uimitoare.

eu, moment in care mi-am dat seama cd fie
voi astepta ca fiecare s&-i ia pe cei
repartizati la clasele lor fie... Dupd o scurtd
rugdciune si inghitirea unei bucdti zdravene
de orgoliy, am strigat ca la piafa:
«Pregdtitoare A s& vind la minel» Miracolul
asteptat s-a petrecut si copiii s-au desprins de
pdarinfi, venind la mine.”

Iv. Un adevérat domn!

JIntr-o excursie de doud zile, cand tofi

copiii pdreau c& au adormit, la usa camerei
s-a auzit un ciocdnit usor. Unul dintre elevii
mei a venit s& doarmd cu mine. Era prima lui
excursie fard pdrinfi in care nu dormea
acasd.
S-a trezit des. Se ridica in fund si m& privea
confuz. Ti spuneam: «Sunt Alinal Esti in
sigurantd cu mine.». 1l mangdiam pe spate si
adormea la loc. Ultima trezire a fost la cinci si
ceva si mi-a spus cd merge la toaletd la el in
camerd. Dupd 10 minute, m-am dus dupd el.
Dormea ladngd colegul lui linistit. Legenda
spune cd fiecare a dormit singur, in patul lui.
Imaginea tuturor a fost salvatal”.

In cazul in care nu v-afi dat seama,
povestile savuroase ale Alinei sunt povesti
reale, pe care ea le impdrtdseste cu multd
dezinvolturd si autenticitate, incurajéndu-ne
pe noi tofi sd fim naturali si s& ne acceptdm
asa cum suntem, cu bune si rele.

Elevii din Ucraina

Vlad Pienov

Raisa Barcaru

Au trecut doi ani de
cand a izbucnit
r&zboiul dintre
Ucraina si Rusia.
Foarte multi refugiati
au venit in Roménia
pentru a cduta
ad&post. Copiii
aveau nevoie de o
scoald unde s
invete, dar multi nu intelegeau roména.

Astfel, scoala noastrd s-a mobilizat pentru
a-i sprijini pe refugiati. Elevii nostri din Ucraina
sunt acum parte din comunitate. Unul dintre
acesti elevi este Vlad Pienoy, elev in clasa a
11-a B. Vine din Odesa, are 17 ani si este
pasionat de sport.

L-am intrebat pe Vlad cum s-a adaptat la
LRF. Mi-a spus ¢4, la inceput, i-a fost greu s&
comunice cu ceilalfi elevi, dar a invé&tat roména
de-a lungul verii si ii este mai usor acum.

Vlad si-a f&cut prieteni aici, a spus c& se
intelege foarte bine cu Cezar, colegul lui, pe
care |-a descris ca fiind un baiat foarte bun.

Romania, pentru el, este o tard interesantd,
cu orase frumoase si multi oameni draguti.
,,Acum, ma simt foarte confortabil aici. M-au
ajutat profesorii amabili si atmosfera
frumoasa”.

Vlad a spus c& scopul sdu este sa invete. El
ne transmite tuturor: ,,sa ﬁjri, in continuare, la fel
de harnici!”.




Cénd am avut selectiile pentru
echipa media, am fost surprinsa sa
fiu vizitats de doud eleve de clasa a
Xl-a, pentru c& in general am avut
aplicanti de la gimnaziu. Fetele au
venit foarte hot&réte si mi-au spus
c& ele au participat anul anterior in
echipa de podcast si vor sa
continue. Nu stiv dac& si-au dorit
neapdrat s& ajungd la redacfia
Inside LRF, dar cu sigurania rolurile li
se potrivesc manusa si pare cd le si
plac, spre norocul nostru, al tuturor.
Alexia Nicoarg, redactor-sef, este
genul acela de elev pe care orice
profesor si-ar dori s& 1l aibd si & il

multiplice  ©. Domicd de a
experimenta lucruri noi, mereu
pregdtitd s& intre in proiecte

provocatoare, extrem de blandg,

Alexia e ména mea dreaptd la
revistd. Stiu cd@ m& pot baza pe eq,
de la sedinfa de redaclie, unde
uneori spiritele se incing si este
nevoie de fermitate, pand la ziva in
care Inside LRF vede tiparul. Dincolo
de munca efectiv, ce imi place
foarte multla colaborarea cu Alexia
este cd pot discuta cu ea exact ca si
cu un adult, iar uneori chiar ma
bazez cd deciziile ei sunt mai
potrivite contextului decét ale mele.
Klara Albes, editor general, colega
de clasd si prietend bund cu Alexia,
este dovada perfectd cd oamenii
care vorbesc putin fac mult. Tacutd
in mare parte a timpului, Klara
intervine exact atunci cénd este
cazul, aducand idei noi sau chiar
solutii. Este cea care corecteazd

<"

loana Marinescu

mand”, iar asta nu este deloc un lucru usor. Ca
mare parte a colegilor ei de la a Xl-a A, Klara
este implicatd in foarte multe proiecte si dornica
s& evolueze si sa isi construiascd un drum, incd
de la vérsta asta.

Recunosc cd sunt uimitd in fiecare zi de acesti
copii si sunt tot mai convinsa ca aceste generatii
,noi”, uneori blamate, pot aduce schimbarea
aceeq, reald si profundg, in lume.

dar si fermd atunc

i cand este cazul,

textele ,la prima man

,iarastanu  Alexia Nicoard Klara Albes

Succesorul filmului renumit din 2021,
ce poartd numele de Dune, a reusit sa
lase lumea cu gura cdscatd, poate
chiar mai mult decat acum 67 de ani,
cand Frank Herbert a publicat
incredibila carte care a marcat istoria
romanelor  stiinfifico-fantastice.  Desi
cuvintele nu  pot ilustra povestea
interstelard a societdtilor si a creaturilor
fantastice, Denis Villeneuve are curajul
s& traducd limbajul astrelor intr-o
cinematografie de exceptie, impreund
cu Greig Fraser (director de imagine) si
Eric Roth (scenarist).

Dune reprezintd viala clasei
st&pénitoare in feudalism si proprietard
a planetelor, precum si a resurselor
acestora, urmdrind povestea familiei
Atreides pe primejdioasa planetd
Arrakis.  Odatd  ce firul narativ
exploreazd universul spafial vast si
suspansul creste treptat, interactiunile
dintre personaje urmdresc politica,
religia, tehnologia si traiul omului in

lumea controversatd a  galaxiei
noastre.

Din punctul de vedere al
ecosistemului  cosmic,  imaginile

deserturilor nesfarsite inghit salile de
cinematograf in neantul de intuneric al
pesterilor  adanci si  ingrozesc
spectatorii cu miscarea amenintdtoare
a viermilor de cenusd, care se ridica
pdnd la indlfimea celor maiinalte dune
de nisip. Villeneuve impresioneazd

Filmul lunii & Science corner

publicul cu cinematografia brutald si
contrastul dintre luming si intuneric,
care ne amintesc de alte opere
remarcabile, precum Game Of Thrones

sau chiar Interstellar.

Cum reuseste Villeneuve sa
transforme fictiunea - intr-o manierd
impecabild - in realitate? Starea

perpetud de neliniste a pericolului care
pandeste personaijele la fiecare pas, a
dezastrului  provocat de  mediul
inconjurdtor aspru si a conflictului
interastral a reprezentat o provocare
pentru regizorii care s-au confruntat cu
posibilitatea de a aduce romanele lui
Frank Herbert la realitate. Bugetul
generos oferit de Warner Brothers a
fost, cu sigurantd, de mare ajutor
pentru viziunile scenaristilor. Bugetul
lui, spre deosebire de cel oferit lui
Alejandro Jodorowsky, care incearca
s& filmeze adaptarea cartii la filmul de
14 ore, este unul ce ii oferd libertatea
de a filma in cele mai indepdrtate
colturi ale lumii, precum Abu Dhabi,
Namibia si Norvegia.

Cat despre efectele sonore, Hans
Zimmer a compus peste 90 de minute
de soundtrack inaintea declaratiei
publice pentru lansarea filmului, doar
in scopul de a servi pe post de
inspiratie, in timp ce Denis Villeneuve
scria scenariul. Imnurile céntate de
vocile inalte, batdile tobelor si ecoul
instrumentelor de suflat sau sunetele

firave ale dunelor de nisip in vant transpun spectatorii in
universul  stelelor.  Acompaniamentul  sonor insofeste
personajele in luptele pline de acfiune si transcende de la
adevdr si teme sentimentale sau religioase la razboi si
conflict devastator.

Nu in ultimul rénd, castingul de exceptie iese in evidentd
cu ajutorul prezentei unor actori renumifi, printre care se
numdrd: Florence Pugh, in rolul Prinfesei Irulan; Rebecca
Ferguson, adicd Lady Jessica; Zendaya, in rolul lui Chani,
fiind suport moral pentru Timothée Chalamet, care il joaca
pe Paul Atreides; Austin Butler, in rolul lui Feyd Rautha, si
Anya Taylor-Joy, cu un rol de o elegan}d ce compenseaza
pentru agresivitatea personaijelor, cel al lui Alia Atreides.

In concluzie, adaptarea carfii lui Frank Herbert nu se
limiteazd doar la vizualizarea unei lumi fantastice, ci
exploreaz& si aspectele stiinfifice ale universului sdu,
utilizénd principii de geologie, biologie si fizicg, pentru a
aduce viatd pe ecran.

Prin portretizarea detaliata
a unor concepte profunde

precum manipularea
mediului  si  tehnologia
avansatd, Dune
evidentiazd importanta

unei abordari riguroase si
pline de creativitate a
stiinfei in cinematografie.
Astfel, filmul nu doar
inspird si incanta, ci si
educd si  provoacd
spectatorii  s& reflecteze
asupra intersecfiei dintre
stiinfd, imaginatie si artd.




Ca femeie in industria muzicald vei fi
deseori obiectificatd, sexualizatd si vei fi
tratat& de multi producétori, scriitori sau
de alfi membri echipei cu o mare lipsa
de respect. Asta spun majoritatea
artistelor cdrora li s-a cerut pdrerea
asupra acestui subiect. Nu numai cd
doar 22% din cantdreti sunt femei, dar si
mai  putine dintre  acestea  sunt
nominalizate pentru premii si titulaturi.

Deseori, femeile au vizibilitate si
prezentd scazutd pe scenele
principalelor festivaluri, in emisiunile de
radio si televiziune si in principalele
categorii ale premiilor muzicale. Acest

llinca Enea

barbati in industria muzicald sau Lady
Gaga cu afirmatiile sale.

Chiar dacd majoritatea controverselor
ce devin subiecte incinse sunt din
domeniul popului, problemele nu sunt
diferite in industria muzicii clasice, in
blues sau rock, unde se spune adesea
c@ nu poti fi solist al unei trupe dacd esti
fata.

Concluzionand, abordarea inegalitdtii
de gen in industria muzical& necesitd un
efort din partea parfilor
implicate, pentru a crea un mediv mai
incluziv si mai echitabil pentru tofi
profesionistii din domeniu.

tuturor

lucru subliniaza prejudiciile ce au prins
r&dd&cini in cultura de pretutindeni si
practicile institufionale toxice, ce sunt
frecvent trecute cu vederea.

Cand anumite femei decid sa
vorbeascd despre problemele pe care
le infruntd, trezesc valuri de urd, fitluri
scandaloase in presd si barbafi ce
incearcd s& vorbeascd despre lipsa de
calitsti muzicale ale femeilor, cum
acestea sunt inexistente sau deloc
importante. Niste cazuri celebre sunt
Erika Isac cu piesa ,Macarena”, Taylor
Swift in interviul in care vorbea despre
vocabularul diferit folosit pentru femei si

Cartea lunii

Virgina Wolf: primul val de feminism

in literatura .
Ilinca Enea

"A woman must have money and a room of her
own if she is to write fiction."

Virginia Wolf este consideratd una dintre primele
femei ce au deschis subiectul inegalitatii femeilor de-a
lungul istoriei. Aceasta a avut multe scrieri celebre, ce
sunt acum esentiale de studiat de cdtre oricine e
interesat de literaturd, ins& ne vom focusa in principal
pe ,A room of one’s own”. Tn aceastd carte, Virginia
Wolf face referire la dezavantajarea sistematica a
femeilor si constrngerea lor in societate.

Un pasaj celebru este cel in care ea o mentioneaza
pe sora imaginard a lui Shakespeare, careia i se
refuzd oportunitatea de a-si urma talentul si care isi
incheie viafa tragic. Prin aceastd metaforg, este
exprimatd cruzimea societdfii patriarhale asupra
femeilor ce tanjesc dupd implinirea artisticd si
intelectuald.

Scopul cérfii nu este doar de a sublinia cum bérbatii
au creat traditii ce perpetueaz& marginalizarea
scriitoarelor sau de a indica experientele nepldcute pe
care femeile le au, dar si de a fi un apel cétre toate
femeile ce ar trebui sa nu se lase nedreptdtite de catre
societate.

Virginia a considerat c& este absolut necesar ca
femeile s& aibd independentd fizicd si economicé,
pentru a putea sd isi urmeze aspirafiile. Ea va fi mereu
o emblemad a femeilor ce au luptat pentru o societate
mai bung.

José Barosso

,Desi m-am ndscutin Madrid, ma consider
un om al Sevillei, un oras mic al Spaniei. La
facultate am studiat un curs curricular de
pedagogie timp de un an jumdtate. Dupd ce
mi-am terminat studiile la facultate am venit
in Romania, acum 25 de ani, si de atunci
predau limba spaniold.”, spune José
Barosso, profesorul de limba spaniold din
scoala noastra.

José este recunoscut pentru alura tipicd
spaniolilor, amabilitatea sa si accentul
deosebit cu care vorbeste limba roména. De
asemeneaq, el a reusit sd imbundtdteascd
modul de invafare al limbii spaniole in
scoald, mai ales la nivelul liceal. José tine si
un curs de pregdtire pentru elevii de liceu si
isi propune s& predea in viitor si copiilor mai

mici care aratd interes fatd de o limb& noud.

In acelasi timp, José preda spaniold si
profesorilor interesafi de limbi strdine. In
prezent, la curs participd in jur de 20 de
profesori care invafd lucruri esentiale pentru
vorbitul fluent al limbii, dar si elemente ce fin
de partea culturald a Spaniei.

,Avem copii pasionati de limba spaniolg,
insd sunt si cei care nu manifestd vreo forma
de interes. Limbile strdine tin de investilia de

timp facutd de fiecare si exista
clase care au inceput s aiba
rezultate bune si  imbunatdtiri.
Uitdndu-m& la succesul ultimelor
luni, cred cd vom avea rezultate
chiar si mai bune in viitor, poate
chiar de nivelul A2 sau B1 in unele

cazuri.”, a mai spus José.

Raisa Barcaru

Ecaterina are opt ani si este eleva in clasa a 2-a A.

Ea este un copil special, care m-a impresionat
spunéndu-mi cd face parte din echipele de teatru, dans,
cor si, pe langd asta, este pasionatd de gimnasticd si
participd la concursuri. Am intrebat-o cum reuseste sa le
faca pe toate, iar Ecaterina mi-a rdspuns: ,,E usor pentru
mine! Nu am nicio zi din saptaména liberd, dar imi place
s& fiu ocupatd.”.

,Imi place foarte mult la scoald. Ora de roméng este
preferata mea, pentru c& este interesantd.”. Ecaterina mi-a
spus despre cum isi iubeste colegii si invafatoarea. ,Eu si
colegii ne infelegem bine. Cateodatd, ne mai certdm, dar
nu e nimic! Toatd lumea se mai cearta!”.

Ecaterina mi-a povestit cum a ajuns la LRF: datoritd iubirii
surorii ei fatd de scoald: ,,Am o soré mai mare, care acum
este la gimnaziu. Cand ea era la pregdtitoare, pdrintii
nostri voiau sd se mute. Surorii mele ii pldcea scoala asta
si nu mai putea s&-i dea drumull Asa c& a ramas, iar eu
invaf acum tot aici.”.

., Temele nu-mi fac probleme. Nu imi este mereu usor sé
le rezolv, dar m& descurc eu cumva sd le duc pénd la
sfarsit. Uneori, nu imi dau imediat seama ce trebuie sa fac,
dar, dacd exersez, reusesc! LRF este ca un fel de
incurajare pentru mine. Aici md relaxez, invdt si cand
ajung acasd imi dau seama c& pot face orice! Cénd eram
miculd, sora mea rezolva inmultiri si impdrfiri, iar eu nu
intelegeam nimic! Am invatat c& trebuie s& mergi treptat:
acum stiu si eu s& fac inmulfiril”.
Am intrebat-o pe Ecaterina ce gand transmite comunitdfii
LRF. ,,S& nu va datfi batutil”, mi-a spus.

Ecaterina este un copil minunat, care a ardtat o
profunzime la care nu m& asteptam. Este unul dintre acei
copii care ifi cuceresc inima si exemplul unei generatii de
elevi talentati, inteligenti, de unde poti invdta foarte multe.




De ce este greu procesul de invétare?

Cezara Barbulescu

Existd mai multe motive posibile pentru care o
persoand ar putea avea dificultdfi in a se apuca s&
studieze, inclusiv lipsa de motivatie, lipsa de concen-
trare, frica de esec sau sentimentul coplesitor c& existd
prea multe lucruri de invétat. Identificarea motivului
specific poate ajuta la gasirea solutiilor potrivite
pentru a depdsi aceste obstacole. M-am gandit sa vé
ofer mai jos mai multe hacks pentru studiu, care v-ar
putea ajuta in procesul de invatare. De asemeneq, tot
mai jos gdsiti si cateva sfaturi despre cum puteti
incerca sa fineti somnolenta la distanta.

Hacks pentru studiu:

1. Recuperarea activé. Extrage informatii fara sa te
vifi la notite (de exemplu, carduri cu intrebdri rapide,
exprimare liberd sau intrebdri practice), fortandu-ti
creierul s& le refing pentru invatare mai rapida. Ca s&
le inveli pe toate, scrie ideile principale pe care nu
reusesti s& le refii si incearcd s& le memorezi/intelegi
pe ele mai intGil
2. Repetitia spatiata. Revizuieste continutul la
intervale regulate, pentru a-l refine mai bine pe termen
lung. Poti face asta in weekend sau cénd ajungi
acasd, tot ce conteazd este sd o faci regulat!

3. Desenatul. Desenatul te ajutd sa fii mai concentrat
si s&-fi amintesti mai usor informatiile. Dacd nu te
pricepi la desenat, doar mézgdleste in timp ce citesti
informatiile. Creierul o s fie stimulat pentru a réméne
concentrat si alert, iar asta o s& i imbundatateascd
capacitatea de a refine informatiil

Solutii pentru somnolenta in timpul studiului:

- Mentine un program regulat de somn pentru a evita
oboseala in timpul studiului. Incearca sa respecti
acelasi program si in weekenduril
- Evit& sa studiezi in dormitor, pentru a nu asocia
spatiul cu somnul. Gaseste un loc dedicat exclusiv
studiului sau incearcd sa stai pe balcon pentru ate
putea concentra mai bine!

Sper sd va ajute aceste hack-uri cénd trebuie s&
invatati!

Echipa de dans

Raisa Barcaru

Echipa de dans ne incéntd mereu cu momente originale

si pline de emotie, astfel c& aceastd rubricd ii este
dedicatd.

Formatd doar din fete si coordonatd de Alexia Barbu,
eleva in clasa a XlI-a, echipa este nelipsitd de la eveni-

mentele scolii. Momentele inedite de la Nostalgia si de la

Spectacolul de Créciun le-au pus pe fete in lumina
reflectoarelor. In pasi de dans, ele ne-au oferit un
spectacol pe masura talentului lor.

Ce ne spun eleviie

Alesia Stoian, una dintre dansatoarele noastre, a oferit
acest mesaj despre echipd: ,,La inceputul anului, Alexia a

ales cu atentie viitoarele dansatoare printr-o preselectie
bine organizatd. Datoritd pasiunii si talentului pe care le
impartasim fata de dans, fiecare eveniment este reusit.

Repetitiile sunt mereu constructive, cu idei la care contribuie

toatd echipa”.

Sport tip of the month

Sunt multe mituri care circuld atunci
cand vine vorba de metabolism, cum ar
fi ca saritul peste mese iti poate modifica
cu mult rata metabolismului sau cé tot ce
mé&nénci noaptea se transformd in
grasime si asa mai departe. Tnsd, dupa
definitie, metabolismul se referd la toate
procesele ce se petrec in corpul uman
pentru a susfine viafa, indiferent daca
acesta este intr-o stare de activitate sau
nu. Dintr-o alta perspectivad,
metabolismul poate reprezenta reactiile
chimice ce se petrec intre celule pentru
obfinerea energiei necesare pentru
activitafile corpului de zi cu zi.

Subiectul este, insd, foarte complex,
mergédnd mult mai departe decat
aceastd definitie limitata si  avand
conexiuni  chiar si cu  ramura
evolutionistd. Totusi, la momentul actual,
intrebarea este: ,Cum putem manipula
metabolismul in avantajul nostrug”.

O concepfie gresitd  despre
metabolismul uman este c& nu poate fi
controlat sau influentat. Tn ciuda faptului
c& viteza metabolismului depinde de

Senior advice

Klara Albes & Nicoaré Alexia

foarte multi factori ce nu pot fi
modificali, ca vérsta, genetica si sexul,
acesta poate fi influentat la un anumit
nivel. Prin activitate fizicd moderatd,
consumarea de proteine sau de ceai
verde, ce confine galat de
epigalocateching, un compus care
poate creste partial rata  arderii
caloriilor, putem inlesni procesele din
spatele meselor copioase.

Tntr-un final, este folositor s&
cunoastem ce presupune metabolismul
si cum ne poate ajuta sd ne imbundtafim
sandtatea, dar, in acelasi timp, s&
constientizdm faptul c& nu suntem
complet capabili de a-| controla si ca
nicio metodd de a-l modifica nu trebuie
exageratd.

,Cred c& cel mai important lucru pe care
[-am invétat din postura de elev a fost faptul c&

trebuie sa ma bucur de fiecare moment. Este
adevdrat cé uneori poate pdrea imposibil, insd
acest lucru te ajutd s& constientizezi ca poi
invata chiar si din experientele mai putin
placute. Mai mult decdt atat, am invafat c&

Redactia

esecul face parte din performanta academica 1€

si este un bun prilej de introspectie. li incurajez
pe elevi s& nu se grdbeasca s& creascad si sa se

bucure de fiecare etapd a vietii lor.”
- Alexia Zahariq, clasa a Xl-a A

,Un sfat pe care vi-l pot da este acela de a nu
renunta niciodatd la ceea ce v& doriti, indifer-
ent de ce spun oamenii. Intotdeauna s va

iubiti pe voi si s& va acceptafi asa cum suntefi,

orice ar fi.”

- Bianca Mihalache, clasa a Xl-a A
,Recomandarea mea pentru copiii mai mici
este s& aibd un echilibru intre educatie si o
viald sdndtoasd. li indemn s& se apuce de un
sport pentru a se putea dezvolta atét pe plan

|II

fizic, cat si pe plan mora
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