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EDITORIAL

Despre distantare, autoizolare si mai multe interziceri

Distantarea socialda ne-a prins
pe nepregatite. NU S-a mai intamplat
niciodatd sd ni se spund ,,Stati in
casa, ca e spre binele vostru!” Prima
intrebare care ne-a trecut prin minte
a fost ,,Cum sa ne obisnuim sa traim
la distantd de colegii, prietenii si
rudele noastre?” Asta Inseamnd sa
ne obisnuim sa fim singuri, ori noi
nu am fost obisnuiti cu acest gen de
experiment. Pe de altd parte am fost
norocosi pentru cd am petrecut mai
mult timp cu fratii §i parintii nostri.
Chiar daca au fost si momente de
exasperare, cand izbucneam nervos:
,,Dar tocmai acum ti-ai
gasit?”,Numai pe mine ma vezi?”,
,Numai cu mine ai treaba?”, am
observat ca avem de rezolvat in
aceste Tmprejurari vechi frustrari,
trairi care nu necesitd amanare. Am

vorbit, ne-am luat inima in dinti si
am recunoscut ce ne apasa. Am
renuntat la multe lucruri care ne definesc ca oameni, unele de-a dreptul banale, dar care ne
intregeau existenta. Plimbarile, iesitul la un suc, cumparaturile, toate au efecte terapeutice. Chiar
daci scoala a continuat on-line, efectul a fost devastator. Statul cu ochii in calculator, obositor,
lipsa colegilor cu care sa ne vedem fata catre fata, sa vorbim, sa rddem, sa ne harjonim,
comunicarea profunda cu profesorii, ne-au afectat sufleteste. Activitatea on-line nu numai ca este
obositoare, dar ne Instdineaza unii de altii. Nici Sfanta Liturghie privita la televizor nu ne-a facut
sa ne simtim confortabil. Am privit, nu am participat la rugaciune.

S-ar putea ca dupa aceasta experientd sa devenim mai buni, sa apreciem mai mult pe cei din
preajma noastra, sa-i iubim mai mult, s nu mai fim invidiosi, egoisti, rautaciosi.

Sa fim mai atenti la suferinta si la nevoile celor din jur. Sau poate nu? Cine poate sti?

Membrii Clubului de Jurnalism
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PLEDOARIE PENTRU LECTURA

OCTAVIAN PALER

Octavian Paler, poet, eseist, junalist, s-a nascut la 2 iulie, 1926, la Lisa, Fagaras si a murit

la 7 mai 2007 la Bucuresti. In 1945, dupa terminarea liceului, a urmat cursurile Facultatii de
Litere si Filozofie, simultan cu cele ale Facultitii de Drept din Bucuresti. Intre 1949 si 1961 a
fost redactor de programe culturale la Radiodifuziunea Romana. In 1964 a fost timp de trei luni
corespondent Agerpres la Roma. Intre 1965-1970 este vicepresedintele
Comitetului Radiofuziunii si Televiziunii.In 1976 este ales presedinte al

Consiliului Ziaristilor. Intre 1970-1983 este redactor-sef al cotidianului

,Romania Liberd.”Este persecutat de Securitate datoritd viziunilor sale

pro-occidentale si de critica la adresa P.C.R. si a lui Nicolae Ceausescu.l

se stabileste domiciliul fortat si i se interzice participarea la activitatile

culturale.Dupa evenimentul din decembrie 1989, fondeaza impreuna cu

Ana Blandiana, Gabriel Liiceanu si altii Grupul de Dialog Social, care se
evidentiaza prin pozitiile sale anticomuniste.Este editorialist la ziarele

,Romania liberd” ,”’Cotidianul” si ,,Ziua”.A participat la talk-show-ri

politice,unde a criticat clasa politicA romaneasca.A realizat un film de
televiziune dedicat satului natal, Lisa.

Activitatea sa literardse bazeaza pe numeroasele carti de eseistica, foarte appreciate, datorita
stilului sau cofesiv,sceptic si moralizator. Cateva din multele sale carti: ”Drumuri prin
memorie”,” Mitologii subiective”, ,,Apararea lui Galilei”, ,,Scrisori imaginare”,”Caminante”,
,Viata pe un peron” ,”’Desertul pentru totdeauna”, aparute intre anii 1970-2010. A primit
numeroase premii si distinctii literare.

Octavian Paler este scriitorul care se poate cita, stilul sau reflexiv fiind foarte apreciat de
cititorii sai:”Mi-e teama de moarte. ...Mi-e frica, nu de Dumnezeu, ci de absenta lui Dumnezeu”;
”Citesc, scriu, recitesc niste carti.Sunt inconjurat in casa mea de cateva mii de carti.Ascult
muzicd clasici.il iubesc pe Ceaikovski...Sunt singur aici intre molii si carti”.”Am o parere
proasta despre istorie.Proastd in general si proastd in special.Toatd istoria exprimd aceleasi
adevaruri despre om pe care le vedem astdzi....Nu mi-a trecut niciodatd prin cap ca Romania sa
arate ca la Muzeul Satului.””’Nu md mandresc deloc cu faptul ca sunt considerat un sceptic.
Scepticismul este o infirmitate, nu o sursa de vanitati...Din nefericire, traiesc intre ruine de
incertitudini...Desigur iubesc Inca viata. Dar resimt acut batranetea si faptul cd nu mai am decat
trecut.” ,,M-am hotarat sa ma despart de tonul elegiac, mai plangacios,din ultimele mele
carti...Mi-am zis ca m-am plans destul si cd e cazul sd adopt alt ton.Atunci am facut apel la un
mic demon din mine, usor masochist, care ma indeamna sd ma iau peste picior”’. S-o fi nascut
vesnicia la sat ,cum zice Blaga, dar se pare ca si vesniciile expira. Eternitatea asta a satului nu
putea dura.” Nu ma asteptam ca societatea romaneasca sa fie atat de cinica. E jalnic, inseamna ca
nu avem criterii,respect pentru valori. Traim din nefericire pentru noi,o criza a valorilor care ne
poate costa, impingandu-ne sd glisam 1n afara istoriei”.

Octavian Paler nu mai este demult printre noi. Dar este atat de actual prin tot ce spune.
Bibliotecar, lolanda Lupescu
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ISTORIE

SEMNIFICATIA ZILEI DE 9 MAI

Evenimentele istorice de la 9 mai 1877, 9mai 1945, precum si Ziua Europei, au fost
realizate prin sacrificiul in lupta pentru eliberare §i independentd a mii de eroi, cunoscuti sau
necunoscuti. Datorita lor trdim intr-o tara care s-a numit intotdeauna Romania, vorbim limba
romana si ne inchindm lui Dumnezeu, pentru ca ei, eroii, au aparat si crestinismul.

Sesiunea extraordinara a Adunarii Deputatilor a proclamat la data de 9 mai 1877, printr-un
act legitim de vointa si autodeterminare nationald , Independenta de Stat a Romaniei.Ministrul de
externe, Mihail Kogélniceanu, declara: ”Suntem independenti, suntem o natiune de sine
statatoare...libera si independentd”. Nu numai ostasii meritd omagiati in aceastd zi, ci §i
populatia civila, care a donat bani, Imbracaminte, medicamente, alimente, furaje, echipamente
pentru intretinerea unitatilor operationale.Unii s-au oferit sa lupte ca voluntari.Razboiul de
Independenta a capatat astfel caracter popular si national.

Tot ziua de 9mai, dar anul 1945,la ora 2, in cartierul berlinez Karlshorst, comandantii celui
de-al Treilea Reich, au semnat actul capitularii necondifionate in fata reprezentantilor
principalelor puteri aliate.In mod oficial, cel de-al doilea rizboi mondial in Europa a luat sfarsit
prin victoria Natiunilor Unite asupra Germaniei naziste.Suma totald a romanilor participanti la
razboi a depasit 540000 de oameni.170000de oameni au fost declarati morti, raniti sau
disparuti.Ziua de 9 mai este una de aducere aminte si de omagiere a acestor eroi, care au pus
jertfa si daruirea mai presus de propria lor viata.

Dupa incheierea celui de-al doilea razboi mondial, mai multi reprezentanti ai vietii politice
europene, au fost preocupati de crearea unor institutii pentru apararea pacii §i prevenirea
izbucnirii unor conflicte armate. 9 mai 1950 este ziua de nastere a Uniunii Europene. Ultima
amendare a bazelor constitutionale ale U.E. a fost facuta prin Tratatul de la Lisabona, la 1

decembrie 2009. Romania a aderat la principiile U.E. in 1995.
Bibliotecar, lolanda Lupescu

Noud mai este o zi foarte importantd din istoria Europei pentru ca marcheaza sfarsitul celui
de-al Doilea Razboi Mondial. Tarile din Vest serbeaza acest eveniment pe 8 mai, iar cele din
Europa de Est pe 9 mai. In timpul celui de-al Doilea Rizboi Mondial s-au jertfit nenumarati
tineri pentru un destin mai bun al tarii lor, printre care si sergentul Dumitrascu loan sau ,,Badita”
Ionicd, asa cum i se mai spunea prin sat. Concetatean de-al nostru, iubitor de tara si de familie,
a Tmbracat haina militara inca de tanar. A facut parte din plutonul 1, aviand functia de comandant
la grupa intai. Plutonul sdu era incadrat in Regimentul 15 Dorobanti, din cadrul Diviziei a 7-a
Infanterie cu garnizoana la Piatra-Neamt si care a luptat pe Frontul de Est in cadrul operatiilor de
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cucerire a orasului Odessa. Din pacate, in localitatea Dalnik, ,,Badita” Ionica a fost ranit la brat.

Ajuns la spital, a murit in cele din urma de septicemie.
Moartea acestuia a fost anuntatd mamei lui de catre
asistentele medicale, acestea precizand ca ,,ultimul lui
gand a fost la mama, fratele si surioara lui”. In aceasti
poza el imbraca o uniforma pentru trupele in teren
model 1933, care s-a fabricat pana in anul 1939. Intre
anii 1930 si 1940, fostele regimente de dorobanti
aveau culoarea de arma albastrd, ceea ce se poate
observa la petlitele de pe uniforma. Sursele
mentioneaza ca trupele de dorobanti nu se deosebeau
de cele de linie, adicd de infanteristi, decat prin
culoarea albastrd pe care o aveau la petlite, paspolul de
la caschetd, vipusca si mansete. La bratul stang se
evidentiazd un snur aurit ca marcd a unui de bun
tragator.

In finele acestei scurte prezentari doresc sa le
multumesc colegilor din grupul Romanian Military History, care mi-au oferit multe informatii
despre uniforma, dar si paginii Culori pierdute, care a reinviat aceasta fotografie prin culori.

student caporal loan-Cristian Gheorghiu, Academia Fortelor Terestre
,»INicolae Bilcescu” din Sibiu

75 de ani de la incheierea celui de-al Doilea
Rézboi Mondial in Europa. Zeci de milioane de soldati,
trupuri si suflete chinuite, au fost trimisi sa lupte unii
contra altora, pentru a indeplini visele de marire ale
mongtrilor de la conducere. Nu vom uita niciodatd

sacrificiul lor. Vesnica lor pomenire!

Mihai Tudosa, doctorand in istorie
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https://www.facebook.com/photo.php?fbid=2863383027064187&set=pcb.2863414593727697&type=3&__tn__=HH-R&eid=ARCLM4lYlafIEpzHqvY4jNA-Ph-rZl5F1NG5buA2eBpqTPVwxH6hhz_FSJ4JiTTMhrRQzE-gZ59zxyep
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=2863383027064187&set=pcb.2863414593727697&type=3&__tn__=HH-R&eid=ARCLM4lYlafIEpzHqvY4jNA-Ph-rZl5F1NG5buA2eBpqTPVwxH6hhz_FSJ4JiTTMhrRQzE-gZ59zxyep
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=2863383027064187&set=pcb.2863414593727697&type=3&__tn__=HH-R&eid=ARCLM4lYlafIEpzHqvY4jNA-Ph-rZl5F1NG5buA2eBpqTPVwxH6hhz_FSJ4JiTTMhrRQzE-gZ59zxyep
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https://www.facebook.com/photo.php?fbid=2863383107064179&set=pcb.2863414593727697&type=3&__tn__=HH-R&eid=ARAUZpzKlVqT0aaM_s8Gt1O-w2t9fbFBhj_NzYwGRWGSU7hFtFKlwRz0ARzIGh2HVI6wa4kAZjkRpeWN
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=2863399130395910&set=pcb.2863414593727697&type=3&__tn__=HH-R&eid=ARC7ohmMnhCvhxMzCzPQnGmWTsp2lrcUmyUOQC4AAnFAeWGFxCm95zFanWyqYOpuuqNwPjcvQw9Zsqfk
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=2863399130395910&set=pcb.2863414593727697&type=3&__tn__=HH-R&eid=ARC7ohmMnhCvhxMzCzPQnGmWTsp2lrcUmyUOQC4AAnFAeWGFxCm95zFanWyqYOpuuqNwPjcvQw9Zsqfk
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PREZENTARE DE CARTE

» O felie de bucurie” de invatiatoarea Cristina Petrea

Aceasta carte este rodul neastdmparului intelectual si a talentului artistic al doamnei
invatatoare Cristina Petrea. Cititorii, mari si mici, vor fi extrem de Tncantati sa descopere texte
inteligente, diferite de lectiile arhicunoscute din

{ b R manualele scolare. Prospetimea si umorul, tenta
< mma‘m moralizatoare, m-au dus cu gandul la
»Abecedarul” lui Grigore Vieru. Pentru ca, ,,0
felie de bucurie”, poate functiona ca un manual
de citire. Poezii, povestiri, piese de teatru, unele
puse In scend cu ocazia multelor activitati
artistice pe care doamna invatitoare le
organizeaza pentru a omagia personalitati si

evenimente istorice importante din Romania, au

gy = A starnit mereu incantarea  si bucuria
Wi o privitorilor.Cartea are si o graficd deosebita,

I @*'a‘;;.-;w.’. v ' realizata de elevii Medeea Tinca, Crina si Daria
it . W Ciubota, Eugenia Petrea, Stefan Petrea.

Fotografiile sunt reprezentative pentru zona in
care traim.Si cum cartea este dedicata

invatatorului de exceptie Ion Postovaru, tatil

nrte de trait frumos pentru co

> : Pii mai mici s . . .

| COPTI mAi mari ce pot fi parinti bunic; autoarei, stradania de a fi ,la inaltimea”
s invaliator: - . . . o

parintelui este evidentd. O carte pentru toate

varstele, numai buna ca sa ne amintim ca am fost

copii, ca sa-l parafrazez pe Exupery. Lectura placuta!
Bibliotecar, lolanda Lupescu

ANIVERSARE

Ziua Mondiala a Radioului

Pe 13 februarie se sarbatoreste Ziua Mondiala a Radioului. Insi, aceastd datd nu este aleasi
intamplator. In aceasta zi, in 1946, avea loc prima emisie a postului de radio al Natiunilor Unite.
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Alaturi de noile media, radio-ul ramane inca mijlocul de comunicare cu cea mai mare
audienta. In zilele noastre, majoritatea masinilor au aparate radio, motiv pentru care este foarte
usor ca ascultitorul sa aiba acces la postul preferat.

Sincera sa fiu, pentru mine radio-ul Tnseamna foarte mult. Pe langa faptul cd Tmi aminteste
de copilarie, de diminetile in care bunica imi pregitea laptele cu cacao si bunicul fredona
diferitele melodii derulate, acesta a devenit un prieten nelipsit in drumul meu spre scoalda .Nu
existd dimineata in care acesta sd nu ma informeze in legaturd cu schimbarile de temperatura
din ziua respectiva.

Ampere, Gilbert, Volta, Faraday, Maxwell, Kelvin si Cavendish au marcat inceputul
radioului Tn urma diferitelor cercetari fizice, in special electrice. Primul care a fost iIn masura sa
realizeze o emisie si o receptie de unde radio a fost fizicianul german Heinrich Hertz in 1887.
Guglielmo Marconi a oferit lumii in 1896 primul sistem practic de emisie si receptie bazat pe
undele electromagnetice, bazat pe aparatul lui
Tesla. Ulterior, in 1943, a fost recunoscuta
prioritatea savantului Nicolae Tesla asupra
acestei inventii.

La 17 decembrie 1902, Marconi a reusit
sd transmitd primul semnal radio, adevarata
glorie a cunoscut-o in ziua de 18 ianuarie 1903,
cind a pus aparatul sau la dispozitia
presedintelui  Statelor ~ Unite,  Theodore
Roosvelt, ca sa-i transmita mesajul de felicitare
regelui Eduard al Vll-lea al Angliei. In anul
1920, a avut loc prima emisiune radio vorbita,

de la postul instalat la Chelmsford, in Anglia.

in Romania, prima emisiune radio in limba roména s-a realizat la data de 19 noiembrie, in
cadrul expozitiei "Luna Bucurestilor". Ulterior, in 1927, profesorul Hurmuzescu a reusit sa
organizeze un post care transmitea de doua ori pe saptimana emisiuni de divertisment. La 1
noiembrie 1928, la ora 17, se difuza prima emisiune a Societdtii de Difuziune Radiotelefonica
din Romania, Inceputa cu anuntul: "Alo, alo, aici Radio Bucuresti". Postul transmitea zilnic stiri,
programe muzicale si de divertisment, versuri si un buletin meteorologic.

Chiar si in vremurile noastre moderne radioul are un rol important. Pe langa faptul ca
reprezintd cea mai accesibila cale de comunicare, ce poate fi folositd si In cele mai slab
dezvoltate comunitati, radioul poate fi folosit si in lipsa energiei electrice datoritd functionarii
sale pe baterii. Acolo unde tehnologia nu poate patrunde, radioul aduce cu el toatd informatia de

care fiecare dintre noi are nevoie.
Larisa Mdahalau, clasa a XI-a A
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ESEU

Imbecilizarea prin televiziune

Asa cum hangiul si popa lancudin ”In vreme de rizboi” fac tot ce le sta in putere si puni
mana pe avere si cum Chirita din ”Chirita in provintie” tanjeste dupa viata rafinatd la oras, vor
proceda majoritatea oamenilor din zilele noastre si nu numai. Evident, personajele din scrierile
lui Caragiale si Calinescu sunt preluate din viata reala, unde, de
cand existd omenirea, omul vrea " 4~ mai  mult si mai mult,
pozitie in societate.

acum, intr-un mod mult

» comun. In clipa in care

neacceptand-usi propria
Asta se Intampla si
prea normalizat, devenit

deschidem televizorul : V| (mai ales la orele de
varf unde romanii stau in i ;47 < fata televizorului)
putem observa anumite ::;; \ @ personaje, caci asta au
devenit. Organizatorii I emisiunii  cautd noi
“victime”  pentru a produce  faima  si
audienta. Intre  timp, ”Chiritele” emisiunii vor

da tot ce au mai ’bun” pentru - a-si indeplini scopul si

visul, numarul telespectatorilor fiind pe masura spectacolului.
Amuzamentul este maxim de

abordate subiecte usoare, care nu dau prea mult de gandit, fiind intelese de oricine. Unii prefera

cele mai multe ori, caci sunt

sa piarda timpul vizionand astfel de emisiuni, pe cand existd carti avand exact acelasi mesaj, dar
fara sa defaimeze persoane ori sd primeascd amenzi pentru nerespectarea demnitatii umane.

”Puterea Dragostei este o emisiune cum nu a mai fost vazuta in Romania!” — acest slogan
apare la Tnceputul acestei emisiuni si pot spune ca au mare dreptate! Chiar nu am mai vazut o
emisiune care sd injoseascd atat sentimentul de iubire si partea cea mai frumoasa a unui inceput
de relatie. Televiziunea este predominatd de emisiuni care promoveaza imbecilitatea. Aparent,
emisiunile de genul ”Acces Direct”, I Umor”, ”Las Fierbinti” continua, deoarece audienta creste
atunci cand subiectele sunt din ce in ce mai controversate iar oamenii au ocazia sa rada de o
situatie mai joasd decat a lor. Monitorizarea greselilor unor persoane si intrecerea in “seductie”
m-au facut sd renunt la televizorul din camera mea, iar cu aceastd ocazie am reusit s descopar
mai in profunzime lumea cartilor si importanta lor in activitatea si creativitatea mea. Cred ca cel
mai bun mod de a schimba aceste “trend-uri” este pur si simplu sa le ignoram.
Anul 2020 a adus multe peripetii si intamplari negative, iar cel mai bine este sd nu ne

cufundam in ganduri negative si sd lasam la o parte “vulpitele”, ca tot sunt semn de viclenie!
Amalia Murariu, clasa a Xl-a C
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Valentine's Day -sarbatoare moderna in Roméania

Dragobetele este echivalentul romanesc al sarbatorii Valentine's Day sau ziua Sfantului
Valentin, ambele fiind considerate sarbatori ale iubirii. Valentine's Day este o sarbatoare de
import, dupa cum o aratd si numele sau. Alituri de Halloween, Ziua Indragostitilor a intrat in
rutina anuala a romanilor, care isi daruiesc inimioare, trandafiri si isi trimit felicitari cu
traditionala intrebare "Would you be my Valentine?".

Cu toate ca milioane de oameni sarbatoresc in cinstea acestei zile speciale sunt pusi in
dificultate cand cineva 1i intreaba ce este iubirea? Multi nu stim raspunsul acestei Intrebari atat
de simple, totusi ne straduim sa fim in pas cu moda si sd facem unele lucruri din obligatie sau din
respect, nu pentru ca asa ne dicteaza inima.

Ce este iubirea?

"lubirea este singura care te determina sa te schimbi, sd il pui pe celalalt inaintea ta si sa
traiesti prin el, nu prin tine. Iubirea te face sa renunti la ego-ul tau si este singura care din doi
face unu” - afirma Chris Simion. Pe de alta parte Octavian Paler considera ca "Iubirea este un
sarut furat, un zambet inocent, o Tmbratisare patimasa...si un suflet smuls din piept...” .

Cred ca iubirea nu are o definitie. Dragostea este un sentiment atat de pur si de
inexplicabil... Nu trebuie o zi speciala pentru a arata aproapelui ca il iubesti. Nu trebuie o data
bine stabilitd pentru a darui persoanei de langa tine un cadou sau un mic gest. Iubirea trebuie sa
existe in noi oamenii in fiecare zi, nu doar cu ocazia unei zile aga numita "speciala".

Dragostea trebuie sa fie mereu in inimile noastre. Noi putem face o lume mai buna. De ce
asteptam cu totii sarbatorile ca sa fim fericiti? De ce plutesc baloanele in aer doar de Dragobete?
Nu putem fi fericiti in fiecare z1?

Imaginati-va cum ar fi,sa iubim si sa fim iubiti mereu, indiferent de circumstante.

Esthera Buzdugan, clasa a-X-a C

Viata e un dar

Ce este viata?” a fost si rdmane una dintre cele mai dificile intrebari la care oamenii au
incercat sa gaseasca un raspuns.

In mod cert, FIECARE VIATA ESTE UN DAR! Trebuie doar si ne dorim s descoperim
acest lucru, pentru ca, in sinea noastra, deja 1l constientizam, Insd nu valorificim acest lucru pana
nu trecem prin unele experiente care "ne vor deschide ochii "

Viata este miracolul existentei. Viata este cel mai de pret bun pe care il avem noi, oamenii.
Acest dar minunat al vietii ne-a fost dat de Creator cu toate calitdtile ei superioare, ale cugetarii

.....
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Viata este cea care ne da toate oportunitatile pe care ni le-am putea dori! Alergam zilnic
dupa idealuri, muncim mult, invatam si ne straduim sa crestem permanent spiritual, material si
profesional, dar uitdm sa ne mai oprim si sa ne odihnim sufletul.
Viata este cel mai frumos dar. Inca de mici trebuie sa invatim cum sa
ne bucuram si cum sd pretuim ceea ce am primit de la nastere. Cel
mai important e sd stim sa trdim in deplind armonie cu noi insine, sa
iubim, sa respectam, sa valorificdm fiecare clipa. Timpul este
ireversibil.

Toleranta si acceptarea celor din jur sunt conditii esentiale pentru
a trdi viata la cote maxime. Putini inteleg ca trebuie sa 1i acceptam pe
semenii nostri. Niciodata in viatd nu existd idealuri. Nimeni nu e
perfect. Nu trebuie sa ne luptam sa ajungem la standardele
societatii.

Ne-am ndscut singuri si vom muri tot singuri. Nu trebuie sa fim

dependenti de nimeni. Increderea in propria persoani si perseverenta
sunt adesea secretele fiecarui om care reuseste.

De ce uneori ¢ atit de greu si ne acceptim defectele? In ochii altora defectul pe care il
vedem la noi poate fi o calitate.

Sa fim optimisti, pozitivi, sd fintim cat mai sus si niciodata sa nu ne fie rusine de trecutul
nostru. O viatd avem, de ce sa ne temem de esec? Mai bine Incercam tot posibilul pentru a ne
atinge scopurile si a realiza vise marete.

Totodata sa nu uitam sa ne facem timp si pentru suflet. Viata nu este inceputul calatoriei
spre moarte. Viata este inceputul calatoriei spre vesnicie.

Viata este 0 comoara, invata sa traiesti cum se cuvine!
Esthera Buzdugan, clasa a X-a C

Lectura in vremuri de criza

In astfel de vremuri tulburi, mintea nu trebuie sa renunte la speranta si la planurile de viitor.
Viata se sustine pe visuri, pe ambitii, pe dorinte si pe viitor, nu numai pe trairea clipei. Cu
anxietate si frica vom sta Incremeniti pe loc, de aceea este necesard o privire Inspre ce va fi dupa
epidemie si autoizolare.

Ma gandesc la scriitorul Camus si la cartea sa ” Ciuma”. Doctorul Rieux, personajul central
al romanului lupta contra ciumei, boald fird leac, cu tot sufletul si energia. In fata unui
deznodamant tragic, omul trebuie sa aiba constiinta cad a facut tot posibilul, chiar daca stie ca nu
are sorti de izbanda. Tocmai de aceea, invingem frustdrile si momentele tensionate prin lectura.
Editurile ”Polirom” si Humanitas”, site-urile cu carte crestind au publicat pe Facebook lista cu
cartile care pot fi citite in format PDF si pe care bibliotecarii le-au distribuit utilizatorilor. Mai
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exista posibilitatea lecturarii cartilor nou aparute in biblioteci si pe care multi cititori le-au

imprumutaa Tnainte de a se autoizola.

Astfel, ” Fetita pe care am ldsat-o in urmad”, o carte
document despre pogrom si razboi, scrisd de Roxanne Veletzos.
Scriitoare americand, nascutd In Romania. ,Brisbane”, a
celebrului Evgheni Vodolazkin, o meditatie asupra timpului,

memoriei si iubirii. “Incadperi ferecate” de Care Santos, roman \

4
istoric si de mistere, “Petale de vant” de V.C. Andrews, carte v{;’,g@\\w
ecranizata, o carte a suferintei si iertarii. al
“Fetitele/Rude sdrmane” de Ludmila Ulitkaia, o carte despre viata . \ ’/ .
g

traitd cu intensitate., "Dulcea poveste a tristului elefant” de Diana \ ) i /
Adamek, o carte despre Transilvania secolului al XVI-lea, tinut

aflat in schimbare. Televiziunile au venit in sprijinul candidatilor

la bacalaureat, transmitand ecranizdri celebre — "Morometii”, in regia lui Stere Gulea, film care
putea candida la Premiile Oscar, ,,Ultima noapte de dragoste”, in regia lui Sergiu Nicolaescu.
Pentru cei care studiaza literaturd universald, au rulat filmele "Anna Karenina” si ,,Madame
Bovary”.

Tubitori ai cartilor au fost si vor fi. In aceste momente, cand nimeni nu stie cu siguranti ce
va urma, ce va fi, noi, bibliotecarii, primim telefoane de la cititorii care vor sa citeasca. Acesti
iubitori de lectura, de cuvinte, de idei, au nevoie de biblioteca.

Inci o dati, am observat ca biblioteca nu este un spatiu ostil. Spre deosebire de scoala, care
este obligatorie, biblioteca este perceputa ca un spatiu al desfatarii culturale. Si intelectuale. Mai
mult ca oricand, statul in casa dezvoltd o intimitate care nu se poate imparti cu oricine. Numai
asa se explica de ce este nevoie imperioasa de lectura. S-a observat ca in singuratatea camerei,
tabu-urile si constrangerile sociale se estompeaza. Este o perioada cand ni se spune “’stai in casa”
si este timp bun pentru o lecturd in profunzime, imposibild in alte situatii.

In concluzie, actul lecturii in timpul pandemiei este unul complex, conditionat atit de viata
cotidiand, cat si de circumstante mai mult sau mai putin accidentale.

Bibliotecar, Despina Gheorghiu

Lumina din privirea ta
Cand ochii i-am deschis 1ntdia oard, am vazut un chip bland si minunat. Eram sub bratul ei
ocrotitor, de mama...

| s-au inchinat mii de pagini in literaturd, este printre cele mai cintate cuvinte din muzica

lumii, i s-au ridicat temple si i s-au consacrat mituri.
"Mama este lumina tuturor inceputurilor"- afirma Grigore Vieru. Nu este minunat ca in
lumea aceasta cu totii avem o mama? Este absolut incredibil sa ai pe cineva care sa te iubeasca
neconditionat. Sa iti fie alaturi indiferent de circumstante. Despre dragostea mamei ne vorbesc
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izvoarele, codrul, pasarile, natura. De la furnicile care misuna grabite printre firele de nisip, la

nimeni nu i-l poate lua.

legumele si fructele care tanjesc dupa lumina soarelui,
animalele de la cele mai mici pana la cele mai uriage, toate ca
si noi oamenii, avem o mama!

Rostim cuvantul mama la bucurie, tristete, suferinta.
Sincera, devotata si mereu prezentd in vietile noastre, mama
este stalpul oricdrei familii si punctul de sprijin pentru a trece
de momentele de "cumpana " ale vietii.

Mama este o luptitoare. Invinge mereu. Se confruntd cu
problemele vietii ca un voinic viteaz. Intotdeauna iese
invingatoare, cu zambetul pe buze din orice incercare. Chiar
dacd are nopti nedormite, perne presarate cu lacrimi si zile
nemancate, ea in orice moment este gata sa sard in ajutor. Sa
ne sprijine moral cat si material. Ofera tot ce ¢ mai bun si
niciodata nu se pune pe primul loc.

Exista doar doua fiinte divine in aceastd lume: mama si
Dumnezeu. Lumina din privirea ei de mama, e-un dar ce

Mama este binecuvantarea pe care nimeni $i nimic nu o poate inlocui.

Esthera Buzdugan, clasa a X-aC

IZOLAREA SI SENTIMENTUL SINGURATATII

In acest an am avut ocazia de a nu ne mai plange ci
nu avem destul timp de petrecut cu familia, pentru a
invata sau pentru a sta cu propria persoana in liniste. Am
avut timp sa ne punem lucrurile in ordine, atat in casa cat
si in gand. Aceste luni petrecute in autoizolare ne-au
permis sa ne ocupam de unele treburi de care nu am avut
timp sau chef pana acum, de exemplu: curdtenie in
sertarul cu lucruri de care nici tu nu mai stiai ca exista, in
dulapul cu haine sau pe masuta de toaleta.

Ei bine, curdtenia nu poate dura pana la nesfarsit,
asa cd am avut nevoie cu totii si de alte activitdti. Eu am
ales s ma scufund in carti, iar ”goal-ul” meu este sa
termin de citit tot ce am in bibliotecd pana la sfarsitul
acestei perioade de stat in casd. Mi-am marit biblioteca
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si am cumparat carti pe care doresc sa le citesc, iar in momentul in care le-am primit a fost o
bucurie pentru mine, iar asta mi se pare o metoda foarte buna de a trece cu bine peste aceasta
perioada: sa ne facem bucurii cat de mici care sa ne mentina entuziasmul si starea de bine.
Daca suntem obisnuiti sd ne petrecem majoritatea timpului in societate, va trebui sd ne gasim
niste activitati destul de interesante care sd ne tind mintea ocupata. Trebuie sd ne ridicdm din pat
si sd facem ceva! Eu sunt de parere ca nu existd motivatie ci doar vointa, deci daca vrei sa faci
ceva, te ridici si o faci, fara sa astepti ca prin minune sa iti vina cheful.

Sentimentul singuratatii poate interveni foarte repede dacad lasam lucrurile sd mearga de la
sine, fara sa facem un efort pentru a-1 preveni. Totusi, uneori, acest sentiment nu aduce doar rau;
mi se pare o ocazie perfectd de a ne cunoaste noi pe noi si doar asa am putea vedea daca ne-am
simti In regula cu persoana noastra. Faptul ca petrecem o zi Intreaga singuri, ne arata la sfarsitul
zilei sentimentul nostru fata de propria persoana. Daca la sfarsitul zilei suntem impliniti si
simtim ca nu a fost o zi pierduta, atunci am ajuns in stadiul in care ne iubim si ne respectam pe
noi insine. Dar daca atunci cand punem capul pe perna si nu putem adormi din pricina
sentimentului de singurdtate, inseamna ca ceva trebuie schimbat sau Tmbunatatit.

In principiu, acest eveniment neplicut poate fi modelat de fiecare in parte si poate fi
structurat in asa fel incat sa nu fie timp pierdut, ci timp investit.

Amalia Murariu,clasa a X1-a C

Mai departe de lume, mai aproape de mine...

Dintotdeauna am fost de parere ca fiecare persoana din jurul meu este speciala si merita sa
fie ascultatd, Incurajata cu un zambet si ajutatd cu o vorba buna. Atunci cand Intdlnesc un om
nou, cu un suflet frumos, am o deosebitd plicere sa

impartasesc cu el diferite aspecte ale vietii s1 de ce nu,
daca gasesc in el un refugiu al increderii, sa leg o
frumoasa relatie de prietenie.

Inainte de a se manifesta acest val de pandemie, imi
facea o deosebita placere in a-mi petrece timpul liber cu
cei dragi sufletului meu. Imi amintesc cu plicere fiecare
recreatie, unde schimbam diferite impresii cu colegii in
legaturd cu orele de curs, momentele la cafenelele din

centrul comunei, unde ma pierdeam cu orele in dezbaterea
diferitelor subiecte, si in special iesirile in aer liber,
discutiile in noapte si memorabilele intalniri cu prietenii
mei.

Acum, fiind nevoitda sa respect regulile impuse de
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autoritati, Imi petrec majoritatea timpului in casd aldturi de familia mea. Aceastd pandemie a
determinat conturarea unor conversatii mult mai detaliate cu parintii mei. Ba chiar, In aceasta
perioada, am aflat multe aspecte interesante din trecutul lor. Anii copildriei si adolescentei lor mi
se par a fi rupti din paginile operei "Amintiri din copilarie" a lui Ion Creanga si nu numai. Nu
inteleg de unde atata creativitate, carisma si energie... Oare am gresit planeta? Oare m-am nascut
in epoca lipsitd de farmec? Nu pot nega, mi-am hranit si eu sufletul cu clipe speciale, pline de
culoare si de neuitat dar tot simt ca mai lipseste ceva.Poate putin mai mult entuziasm, emotie sau
chiar pace...

Toatd aceastd agitatie contemporana parca te cuprinde pe zi ce trece mai mult. Devine o
boala ce-ti corupe sufletul si iti provoaca un fel de amnezie. Te transforma intr-o persoana fara
vise, fara idealuri, fard umanitate. Ati observat si voi? Tot ceea ce ar trebui sd se numeasca viata,
acum s-a transformat in rutina. Uitdm sd zZambim, sd iubim, sa fim fericiti...Uitdm sa fim oameni.

Fiecare dintre noi ar trebui sa profite de aceastd sansa de a sta acasd, de a sta in siguranta. Eu
una, am profitat la maxim de aceasta ocazie. Datorita acestor circumstante m-am apropiat mai
mult de mine, de necesitatile sufletului meu. Mi-am hranit propria fiintd cu noi vise, dorinte si
sperante. Am privit cu entuziasm fiecare rasarit si fiecare apus intr-un mod de care uitasem ca
existd. Am aprofundat prin citirea diferitelor carti noi povesti de viata, de iubire, de Tmplinire.
Am ncercat s ma cunosc mai bine, sa imi creez o proprie definitie a existentei si am descoperit
in final cd sunt atat de norocoasa sd am un cdmin, o familie atat de frumoasa si iubitoare si niste
prieteni cu adevarat grozavi. Ce si-ar putea dori o fiinta mai mult de atat?

Acest refugiu, departe de restul lumii, este o noud sansd de a ne cunoaste mai bine necesitatile,
calitdtile, idealurile...
Larisa Mdahaldu, clasa a X1-a A

Tinerii mai au idealuri?

Idealurile tinerilor sunt deseori impuse de societate si mass-media. Multi se simt presati sa
isi redefineasca identitatea. Trei aspecte care determind idealurile privesc aspectul fizic, succesul
si popularitatea. Sunt influentate de retelele de socializare si mass-media, ce promoveaza imagini
de o perfectiune irealizabila. Degradeaza dezvoltarea interioard a tinerilor, pentru ca le seteaza
standarde prea  Tinalte.

Comparatiile demoralizatoare apar astfel in subconstient sau sunt chiar expuse de catre
parinti.

In consecinti, idealurile devin neclare si nesigure pentru multi tineri.

Ma regasesc in situatia in care sa nu imi recunosc idealurile. Sunt, ca si ceilalti, intr-0
continud schimbare din toate punctele de vedere. M-am razgandit de nenumadrate ori, de
exemplu, cu privire la profesia pe care vreau sa o urmez.
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Idealurile mele nu pot fi inca definite, si nu consider ca este benefic sa grabesc aceasta
realizare.
Alexandra Cirja, clasa XI-a C

Cum gestionam panica si stresul cauzat de noul coronavirus

Pentru a trece mai usor peste
aceastd situatie am Inceput sd petrec
timpul investind In propria persoana.
Privesc partea buna: in sfarsit pot sa
ma ocup de hobby-urile mele, pot citi
o carte la care rdvneam de ceva
timp,pot ascuta muzica si viziona un
film, fara a-mi face griji ca pierd
timpul si de ce nu, pot face sport
chiar si acasd. Pot face orice pentru
ca timpul Tmi apartine iar tot ce ma
relaxeazd si imi ia gandul de la
aceasta pandemie este binevenit.

In ultimele doud luni vestile
despre noua pandemie numitd
coronavirus sau prescurtat covid-19
au 1Ingrozit milioane de oameni.
Panica, stresul si anxietatea pot
deveni coplesitoare atdt pentru copii
cat si pentru adulti. Gestionarea fricii

intr-un mod corespunzitor, ajutd la
trecerea prin aceastd perioada mai
usor. Panica este o spaima subita si violentd, in general neintemeiata si avand de obicei caracter
colectiv.

Stresul, conform DEX-ului, este un factor (sau ansamblu de factori) de mediu, care
provoaca organismului uman o reactie anormald; ansamblul reactiilor fiziologice prin care
organismul uman raspunde unui agent stresant, incercand sa se apere si sd-si mentind echilibrul
de baza.
In timpul acestei pandemii,stresul poate avea diferite simptome, de la ingrijorarea cu privire la
propria sanatate cat si a celor cunoscuti,schimbarea modului obisnuit de a fi pana la dificultatea
de a dormi si de a ramane concentrat.
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Pentru a preveni acest lucru este eficientd impartasirea informatiilor relevate si intelegerea
riscurilor reale. Prin discutie oamenii se relaxeaza si accepta altfel lucrurile.

Frica fata de aceasta pandemie este normald. Totusi,pastrarea calmului este recomandata.

Am inceput prin a privi cu ratiune problema si a accepta ca acest virus nu este o situatie ce poate

fi usor controlatd. O noud rutind care include statul acasa mi-a oferit de-asemenea randament.

Frica este o stare reald si buni totodati deoarece impune anumite limite. Insad panica este

ineficienta si doar inrdutateste, impiedicind gandirea logica.
Lidia Caraza, clasa a X-a C

Dezvoltarea personala

Incercam sa facem din dezvoltarea personald un obiectiv zilnic, deoarece ajungem si simtim

nevoia avantajelor acesteia.
Din pacate, nu luam intotdeauna in considerare cele trei mari aspecte ale procesului.Primul,
congtientizarea sinelui, inseamna pur si
simplu sd ne cunoastem punctele forte,
dar si slabiciunile: nu putem ajunge
nicaieri dacd nu stim de unde pornim, si
nimeni nu ne cunoaste mai bine decat noi
ingine.

Urmeaza definirea proprei identitati:
ce ne caracterizeaza, ce ne face unici ?
Obiectivul este sd fim cea mai buna
versiune a noastrd, din toate punctele de
vedere.

in final, discutam despre
dezvoltarea talentelor: cele cu care ne-
am nascut, nu cele pe care altii le au si
noi nu.Deseori, suntem tentati sa
aborddm un talent pe care 1l admiram si
nu pe cel spre care avem intr-adevar o
inclinatie.

Toate aceste puncte ar fi imposibil
de indeplinit, fara a face compromisuri

st a ne depdsi zona de confort. Trebuie sa
incercam lucruri noi in fiecare zi, mai ales in aceasta era a tehnologiei ce ne ofera atatea cursuri,
podcasturi, tutoriale si multe alte metode de invatare online.

Alexandra Carjda, clasa a XI-a C
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RELIGIE

Ziua femelii crestine

In contextul pandemic de anul acesta am experimentat fiecare mai mult nevrand
decat vrand un alt mod de viata. Daca pand la inceperea acestuia viata fiecaruia cdpata pe zi ce
trece o dinamica de neoprit, aceasta perioada pune capat unui fel de a trai atipic. Desi pare
cumva nefiresc deoarece toti ne-

am revoltat pentru lipsa de

\

oﬂ \‘4.»
S Q}

comunicare si alaturare
vizuald consider ca dintr-un
oarecare punct de vedere

lucrurile au revenit la

normalitate. Astfel, stand in

case am facut ,,cunostinta”

cu membrii propriei familii

si mai mult decat atat cu B
rolurile pe care acestia le .
au. Dintre ele biserica

remarcd in mod unic si cu
totul deosebit ziua femeii
crestine. Aceasta are loc in
duminica a Ill-a dupa Pasti.

De unde

. ’ !
aceastd denumire? De la un t
. !
grup de femei \
binecinstitoare care-L

insoteau pe Mantuitorul

alaturi de ucenicii Sai pe

\ : \\ b |} k

| ./ .

parcursul  misiunii ~ Sale. R 5 ‘ \ _ ‘
Chiar si in momentele grele, "g / w ‘

cum ar fi cele ale patimirilor si

ingroparii Mantuitorului, aceste femei dovedind un curaj extraordinar. L-au urmat indeaproape
pe lisus Hristos. Sfanta Scriptura ne relateaza ca dupa momentul inhumarii Lui ucenicii stateau
ascunsi de frica iudeilor. In tot acest timp femeile mironosite au mers dis-de-dimineata la
Sfantul Mormant pentru a indeplini ritualul de dupa inmormantare si anume printr-un orificiu

special creat se turna in mormant peste trupul celui decedat uleiuri si substante aromate, iar acest
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lucru avea baza in credinta evreilor care viza nemurirea sufletului dar si dorinta de conservare a
trupului. In astfel de circumstante li se aratd ingerul Domnului si insusi Mantuitorul. Acest
moment este cinstit de catre biserica ortodoxa ca fapt real, istoric. Generic vorbind femeile
purtitoare de mir devin, prin descoperire, marturisitoare ale Invierii Domnului si datitoare de
curaj Apostolilor. Din relatarea biblica vedem devotamentul, credinta si curajul acestor femei.

Purtitoarele de mir insumeazi in viata lor mai multe virtuti. Insusi termenul de
virtute care provine din limba latind, Tnsemnand barbatie, curaj, exprima cel mai bine importanta
cinstirii acestora. Mergand pe linia evanghelicd trasata de Mantuitorul si Apostolii pastreaza
aceeasi atitudine fatd de toate femeile In general. Sfantul Apostol Petru in Prima Epistola
Soborniceasca Indeamna pe femei asa: Podoaba voastra sa nu fie cea din afara: impletirea
parului, podoabele de aur si imbracarea hainelor scumpe, ci sa fie omul cel tainic al inimii,
intru nestricacioasa podoaba a duhului bland si linistit, care este de mare pret inaintea lui
Dumnezeu. Exista asadar o ordine in creatia lui Dumnezeu.Bérbatii se preocupa de anumite
lucruri, iar femeile de altele. Daca pentru un barbat este esentiala furnizarea hranei pentru familia
lui, pentru femeie educatia copiilor, transmiterea si dezvoltarea sentimentului si actelor religioase
sunt activitati primordiale. Femeia este incurajatd sa dea marturia credintei ei acasa, In societate
printr-o viata curatda si plina de cuviintd si cand ajunge la vremea vaduviei, fiind la o varsta
inaintata, ea poate juca un rol important in comunitatea crestina.

Revenind insa in actualitate, observdm cu mare usurinta in ultimii 70-80 de ani, 0
denaturare a telului pe care crestinismul l-a conferit femeii. In special, odatd cu aparitia
miscarilor feministe calitatile evidentiate scripturistic si pastrate pe sufletul autentic crestin au
fost diluate sau deviate de ideologiile feministe care confundd si vor sa inlocuiascd madrturia
crestind cu lepddarea sau rusinarea de propria credintd, curajul cu obraznicia, devotamentul cu
principii open-mind, incurajarea celor deznaddjduiti si sublimarea vietii cu suprimarea vietii
pruncilor care aduce lipsa de increde in viitor si lipsa de sens pentru parinti.

Iatd de ce biserica nu doar ca se bucurd formal de 8 martie, ci cinsteste in mod
exceptional In Duminica Femeilor Purtitoare de Mir pe femeia care trdieste, actioneazd si
marturiseste crestineste. Aceasta sarbatoare nu este doar prilej de comemorare a mamelor care au
fost, nici doar prilej de pretuire pentru cele care sunt, ci un important moment de aducere aminte
a idealului de femeie crestind. Virtutile care au insotit femeile mironosite cum ar fi: curajul,
devotamentul, marturisirea, imbarbatarea, ar trebui sd constituie pentru toti si pentru toate teluri
spre care tindem. Orice alte tendinte de a ridica statutul femeii sunt menite a provoca mari

dezechilibre in viata sociald si foarte dese derapaje de la o viata morald, autentic crestind.

Preot, Mihai M. Ifrim
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PAGINA ABSOLVENTILOR

Curaj, nu e atat de rau!

Da, sa fii licean poate parea uncori o provocare! Despre stresul bacalaureatului ar fi mai
bine sa nu vorbim, pentru ca stim bine, noi cei mari, sentimentul vesnic , al unui vid in stomac, a
unei spargeri sufletesti cand se intdmpla s ne amintim in treacdt cate pagini are culegerea aceea
soioasd de rezumate, referate, recalcitrante, care slivesc chestiuni literare, istorice, matematice.
Stim, dragilor, stim!

Dar dupa ploaie vine soare intotdeauna, iar dupa teroarea inexplicabild a bacului (pentru ca
sa fim seriosi, € inexplicabild) rasar perspective noi...si temeri noi, angoase grele, frici ce isi au
sau nu rostul.

Probabil ati auzit de nenumarate ori fraza ,,ce s fac eu cu bacul, pentru ce ¢ buna facultatea”.
Ehei! Desigur! eu nu scriu sd combat nicio mentalitate, nicio idee, nicio opinie, scriu ca sa va
povestesc din experienta mea de fost licean la Sadoveanu, actual luptator pe frontul sesiunii de
vara, de ce e o idee bund, bruna sau nebuna, sa ai un loc intr-un amfiteatru imens cu alte sute de
oameni care nu au nimic in comun cu tine, in afara unei alegeri facute intr-un anumit punct.

Sunt mereu intrebata chestiuni ce privesc profesorii, conditiile, bibliotecile, orarul, temele,
sesiunile, restantele, ce e o restan{d, cate examene am in sesiune oare, daca pamantul e rotund
sau dacd am 1inalbit de la stres... DA! E onorabil sa primesti lectii de la un om mare, implinit,
cu doctorat, toba de carte, implicat si la costum, e stresant in sesiune (nu de la mine stiti),
bibliotecile sunt pline de studenti de toate felurile, temele sunt multe, iar despre sesiune nu vreau
sa spun prea multe, e tabu perioada asta, Insd dragi absolventi, facultatea e pufin mai mult de
atat! Nu e doar cursuri si depresii. Poate fi minunat daca stii unde sa mergi si cu cine.

Vi incurajez sa incercati lucruri noi, sa va cunoasteti aptitudinile! Fiti voluntari! Plimbati-va
mult si peste tot cu trenul, pentru ca nimic nu e mai frumos si placut decat libertatea studentului,
libertate de miscare, gandire, documentare! Oh si TINERETEA studentului! Nimic nu emana
mai multd voiosie sau suflu tanar decat Copoul primévara!

Pentru ca ma lungesc prea mult la vorba, voi veni cu unele exemple mici- voluntariatul.
Fiecare facultate are o echipa de voluntari care se ocupa de un domeniu aferent, ”Liga studentilor
jurnalisti” de exemplu, loc unde te poti ocupa de chestiuni ce tin de PR, de tehnica, design sau
text, ai libertatea sa alegi si sd inveti, existd o imensitate de idei de voluntariat, existd un izvor

Poti fi voluntar la FILIT, daca iti plac mult cartile, voluntar la Serile Filmului Romanesc, poti
face aproape ce vrei, doar trebuie sa cauti. Acum ceva timp ma inscrisesem intr-un mic grup de
teatru, unde am scris, tradus si am avut posibilitatea sa jucadm 1n fata unui public mic.
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Daca esti sufletist existd diverse tipuri de voluntariat care sar in ajutorul celor mai putin
norocosi, incearca la Crucea Rosie, poti ajuta copiii din centre sa isi facd temele sau dona
hainute, banuti sau carti.

Al posibilitatea sa faci voluntariat in cadrul unor institutii mai mici sau in cluburi de carte
superbe, cu intalniri dragilase in localuri retro, cu tineri de diverse varste. Sa nu uitdm ca
universitatea anuntd foarte des evenimente cu diversi autori, reprezentan{i $i numeroase serbari,
asa ca nu ai cum sa te plictisesti. Ah, era sa uit despre cenaclul literar din Copou, e o idee buna
pentru micii poeti nesiguri pe ei.

Lasand voluntariatul la o parte, sd punctdm putin zona de divertisment. La facultate am
descoperit o pasiune acerba pentru teatru. Teatrele din lasi sunt hrana pentru suflet, fie ca vorbim
despre Ateneu sau despre teatrul Alecsandri (pont: platiti jumatate din pretul biletului). As fi
ipocrita sa nu dezvalui ¢ un lucru important din placerea de a merge la teatru in lasi, e sa-i vezi
arhitectura mareata. Superb!

Despre Gradina Botanicd stim toti (e gratis pentru studentime), dar daca inaintati putin pe
niste scari abrupte, veti gasi un loc linistit cu bobocei de rata, vara, iar daca mai indrazniti putin,
va afundati intr-un mic fragment eminescian: o alee plina de plopi fara sot. Fanastic loc pentru
un picnic mic, pentru un cititor infocat, ce cautd o oaza de liniste.

Toate muzeele au reduceri pentru studenti sau gratuitate, si dragilor, orasul e Intesat de
muzee superbe! O altd chestiune pe care n-am stiut-o pana in anii studentiei e urmatoarea:
Noaptea Muzeelor. Ce poate fi mai incantdtor decat o plimbare noptea pe sub teii din Copou,
printre constructiile din Lapugsneanu si hotelurile din Unirii, cu garantia In buzunar ca poti intra
in absolut orice muzeu gratis? Palatul Culturii e imens, nu am apucat nicioata sa-1 vad pe tot.

Concertele, voluntariatul pentru concerte, unele in aer liber, altele nu, localurile cu tematica
vintage, cultura care abundd din toti porii in centrele mari sunt in sine motive sd-ti doresti
studentia. Trenul e gratis, mergi la mare, mergi la munte, doar bani sd mananci iti trebuie, iar
biblioteca Centrala? Superba.

La Carturesti, 1ti iei cartea la subraf, iti alegi un fotoliu si-o citesti pe loc dacad nu ai bani, si

crede-ma, studentii nu au niciodatd bani. Totusi dacad scapi la 3 lei, poti sa-ti citesti cartea
necumpadrata la cafeneaua din librarie, existd un infinit numar de cafenele unde ai voie sd-ti bei
cafeaua cu vraful de studii literare langa tine, cu lumina opaca sau nu.
Studentia e un lucru de care nu ar trebui sd te lipsesti daca ai posibilitatea, n-am stiut ca voi
spune asta vreodata, nici chiar eu; un execrabil specimen introvertit, dar facultatea m-a facut un
om mai bun din multe puncte de vedere, vezi prea multe sd ramai perplex, auzi prea multe sa nu
dai importanta.

Aceasta a fost umila descriere a unui student la Litere.

Ana-MariaChiorbeja, absolventa a liceului “Mihail Sadoveanu”, Borca
Studenta la Facultatea de Litere, anul al 11 —lea
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SANATATEA INAINTE DE TOATE

RACEALA

Continuare din numarul trecut...

Tratamente naturale impotriva racelii
Tot ce trebuie sa facem este sd ajutam organismul sa-si desfasoare cat mai bine procesele
naturale de autovindecare, adica sa creadm conditiile perfecte pentru ca sistemul imunitar sa
lucreze eficient. Asadar principala arma pe care ne vom axa impotriva bolilor este sistemul
imunitar.
I. Dieta - sau tratamentul prin alimentatie

"Medicamentul sa-ti fie hrana, si hrana sa-ti fie medicamentul" -spunea Hippocat, parintele
medicinei, acum aproximativ 2500 de ani. Asadar, la fel ca pentru toate bolile, tratamentul
racelii se porneste in primul rand de la DIETA.

a) Eliminarea  zaharului din dietd, cel putin pe perioada bolii.

Principala problemd in ceea ce priveste carbohidratii simpli (zahdr, glucoza, fructoza,
galactoza etc. - noi le voi numi generic pe toate "zahar"), este ca suprima drastic activitatea
sistemului imunitar:

- Scade cu 50% eficienta celulelor macrofage - cele responsabile pentru mecanismul de
fagocitoza (procesul prin care globulele albe "manaca" organismele patogene — bacterii visursuri,
sau fungi)

- Urcd nivelul de insulina din sange, iar acest lucru inhiba secretia hormonului de crestere
(GH) - care este strans legat de buna functionare a sistemului imunitar.

- Scade cu 40% capacitatea tuturor leucocitelor de a omori microbii.

- Hraneste organismele ddundtoare din intestin (flora de putrefactie) si in acelasi timp omoara
"bacteriile bune" (probiotice), lucru care duce la scaderea imunitatii.

Zaharul dauneaza si persoanelor sdnatoase slabindu-le imunitatea, insa este cu atat mai
daunator persoanelor deja bolnave. Astfel ca el nu ar trebui consumat in exces nici de cei
sanatosi, si cu atat mai putin de cei bolnavi.

Din aceste motive, pe perioada cat suntem bolnavi ar fi bine sd Incercdm sa reducem
consumul de carbohidrati, nsa mai ales cantitatea de carbohidrati simpli si cu index glicemic
mare (zahar, glucoza, fructoza, dulciuri, prajituri, inclusiv mierea de albine), deoarece acestia se
absorb mult prea repede si dezechilibreaza sistemul imunitar.

Totusi pentru a ne asigura necesarul de carbohidrati pe perioada bolii putem consuma
carbohidrati complecsi, care se absorb lent si nu dezechilibreaza sistemul imunitar (paine,
legume, cereale, leguminoase etc.).

Asadar, pe perioada racelii vom avea o dieta:

- Fara zahar, dulciuri, miere, prajituri sau ciocolata.

- Fard sucuri (mai ales ca unele bauturi "racoritoare" contin 7 lingurite de zahar la 250ml)

- Fara exces de fructe dulci - contin fructoza si de aceea ar fi bine sd nu exageram cu ele 1n
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timpul racelii. Bineinteles ci cele sdrace in fructozi (cum e LAMAIA) sunt chiar recomandate.

b) Consumul de alimente bogate in vitamine $i minerale

In lupta cu "invadatorii" organismul face o risipa de
energie si nutrienti, in special de vitamina C. De aceea noi
trebuie sa optam pentru o dietd cat mai bogata in vitamine
si minerale.

1) Vitamina C

In ceea ce priveste vitamina C, ea este esentiald

deoarece sistemul imunitar are nevoie de o cantitate mare
‘ de vitamind C pentru a functiona, si, asa cum am mai
spus, celulele sistemului imunitar (leucocitele) au nevoie
de patru ori mai multa vitamina C decat o celuld normala.
Din acest motiv vitamina C este esentiald pe parcursul
bolilor, iar cand spun vitamina C ma refer la cea din
ALIMENTE si nu la cea din PASTILE.
. Acid ascorbic fata de vitamina C
g Gy s _‘ 4 Suplimentele (pastilele) de vitamina C contin in general

L RiTLO Do doar acid ascorbic, desi pe etichetd scrie Vitamina C.

Pe de alta parte, vitamina C provenitd din alimente este
formata din: Rutina, Bioflavonoide, Factorul K, Factorul J, Factorul P si Acid Ascorbic.

Asadar vitamina C din suplimente NU este aceeasi cu vitamina C din alimente (acest
principiu e valabil si pentru alti nutrienti).

(Necesarul zilnic de vitamind C pentruun om sandtos este de 60 mg)
2) Zincul
Alaturi de vitamina C, zincul este esential pentru buna functionare a sistemului imunitar si are
de asemena siproprietati antioxidante. Dacd vitamina C este denumitd metaforic "vitamina
imunitatii", zincul poate fi considerat "mineralul imunitatii" .

Zincul joacd un rol important, atat pentru prevenirea infectiilor la oamenii sanatosi (prin
mentinerea imunitdtii puternice), dar este cu atdt mai important in timpul febrei cand sistemul
imunitar este suprasolicitat.

Totusi supradoza de zinc, care apare cand se administreaza doze de peste 150 mg pana la 450
mg zinc, poate fi periculoasa pentru sdnatate, motiv pentru care este indicat sd ne axam pe
sursele naturale de zinc in defavoarea celor artificiale, adica sa ne axam pe ALIMENTELE
bogate in zinc mai degraba decat pe suplimente. Mai mult decat atat, sursele naturale de zinc au
0 biodisponibilitate mai mare decat zincul din suplimente, adicd este absorbit mai bine si
organismul se poate folosi mai eficient de el (la fel se intdimpla cu majoritatea nutrientilor
proveniti din surse naturale, in comparatie cu cei proveniti din suplimente).

Necesarul zilnic de zinc pentru un om sanatos este de 15 mg.
* Alimente bogate 1n antioxidanti
Pe langa alimente care contin vitamina C si zinc, ar fi bine sd consumam alimente bogate in
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ceilalfi ANTIOXIDANTI (ex. Vitamina A, Vitamina E, Co. Q10, Luteina, Licopen, Seleniu,
Cisteina, Zinc etc.)
- substante care apara organismul impotriva radicalilor liberi si sustin activitatea sistemului
imunitar.

In ceea ce priveste asimilarea necesarului de antioxidanti, cea mai buni alegere o reprezinti
salata de legume.

Asadar alimentatia pe timp de raceala ar fi bine sa contina zilnic cel putin o salata de legume
(minumim cinci sortimente de legume), fiind o sursa excelenta de antioxidanti - care ne vor intari
sistemul imunitar pe perioada bolii. Desi antioxidantii se gdsesc si in fructe, ar fi bine sd nu
exageram cu ele, ci sa optam pentru antioxidantii din legume,deoarece excesul de fructoza nu
este beneficpe timp de boala.

¢) Consumul de apa - cel putin 2 litri pe zi.

In timpul luptei cu infectiile corpul transpird mult si pierde multi apa, riscand si se
desihrateze. Pe langa asta,persoanele care au febra nu mai percep atat de bine senzatia de sete.
De aceea trebuiesa consumam suficienta apa, chiar daca nu resimtim foarte tare senzatia de sete.

Atentie: se consumi minimum 2 litri APA, si nu 2 litri de LICHIDE, deoarce si bauturile
"racoritoare" si "vodca" sunt lichide, insa ele nu ne vor ajuta sa ne vindecam.

d) Folosirea alimentelor si plantelor cu efecte antimicrobiene.

* Usturoiul si ceapa:

Usturoiul este considerat de catre unii specialisti ca fiind "regele alimentelor", din cauza
efectelor vindecatoare miraculoase pe care le are.

Substanta activa numitd ALICINA (care se giseste in special in usturoi, dar si in ceapa) are un
efect antibacterian, antiviral, antiparazitar si antifungic natural, ajutand organismul in lupta cu
"invadatorii”, fara a avea efecte daunatoare (cum au antibioticele sau alte medicamente de
sintezd). Pe langa acestea, usturoiul si ceapa au si alte efecte benefice printre care: scaderea
colesterolului "rdau"(LDL), scaderea hipertensiunii, subtierea sangelui, si nu in ulltimul rand au
efect antioxidant (protejeaza impotriva radicalilor liberi).

Atentie: aici vorbim de usturoiul consumat crud si nu de usturoiul din capsule.

* Propolisul:

La fel ca usturoiul este un antibiotic si antiviral natural. Pe langa acestea, propolisul intareste
sistemul imunitar prin stimularea producerii de globule albe. Mai mult decat atat, studiile aratd ca
propolisul are efect antiinflamator, antialergic si nu in ultimul rand, efect antitumoral
(anticancer) provocand moartea celulelor canceroase, fara a le afecta pe cele sandtoase.

* Echinaceea

Intareste sistemul imunitar prin:

- stimularea fagocitozei (procesul prin care fagocitele "mananca" organismele strdine care au
invadat corpul)

- cresterea eficientei limfocitelor in lupta cu organismele patogene

- cresterea numarului de celule T (sau limfocite T)

- si nu 1n ultimul rand, creste cantitatea de interferon, interleucind, imunoglobulind si alte
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substante,care participa la buna functionare a sistemului imunitar.

Alte plante eficiente Tmpotriva racelii, care se pot administra sub forma de tincturi sau ceaiuri:

* Musetel

* Muguri de pin

* Cimbru

* Ghimbir

* Sovarf (aka, oregano) etc.

Atentie: desi alimentatia reprezintd componenta principald a vindecarii, nu trebuie sa ne forfam
sa mancam decat atunci cand simtim nevoia, deoarece organismul este oricum slabit, iar
indoparea  fortatd cu mancare nu face decat sa  inrautateasca  situatia.

I1. Tratamentul nealimentar

a) Somnul si odihna

Este esential ca pe timpul racelii sa ne odihnim pentru a crea conditii perfecte organismului in
lupta cu organismele invadatoare.

Mai mult decat atat, somnul reprezintd un mecanism natural de autovindecare al organismului.
In timpul somnului celulele stricate sunt inlocuite, iar neuronii afectati trec printr-un proces de
reparatie. Mai mult decat atat, un somn odihnitor asigura buna functionare a sistemului imunitar.

Pe de alta parte lipsa somnului are efecte devastatoare asupra sistemului imunitar §i respectiv
asupra sanatatii generale atidt la oamenii sandtosi, si cu atdt mai mult la cei bolnavi.

Este important ca locul unde ne odihnim sa fie bine incalzit, astfel incat corpul sa nu piarda
multa caldura - pentru ca activitatea sistemului imunitar sa se desfasoare cat mai eficient.

b) Expectorarea mucusului

Cu totii stim ca atunci cand suntem bolnavi apare un exces de la nivelul nasului si gatului,
lucru care nu demonstreaza altceva decat sa sistemul nostru imunitar functioneaza foarte bine.

De ce se formeaza un exces de mucus cand suntem bolnavi?

Din doua motive simple:

1. Pentru a elimina organismele patogene si germenii ajunsi la nivelul foselor nazale sau la
nivelul laringelui.Astfel, prin eliminarea de mucus, corpul practic scapa de diferite organisme
patogene si de alte substante straine ajunse la nivelul foselor nazale. Acesta este de asemenea un
proces natural de autocuratire pe care n-ar trebui sa-l1 impiedicdm cu diferite medicamente si
picaturi.

2. Pentru ca atunci cand sistemul imunitar se lupta cu organismele invadatoare, creste secretia
de mucus in intreg organismul, deoarece imunitatea functioneaza mai bine in acest fel. Asadar
cresterea secretiei de mucus de la nivelul nasului este si o dovada ca sistemul imunitar este pus
pe treaba.

Pe langa acestea se poate intdmpla sa ne curgd nasul cand nu suntem bolnavi. Aceasta se
intampla fie din cauza alergiilor, fie din cauza ca anumifi germeni au intrat in fosele nazale si e
nevoie sd fie eliminati sau pur si simplu din cauza frigului, deoarece frigul inhiba activitatea
anumitor celule de la nivelul nasului, care are drept urmare eliminarea de mucus pand in
momentul in care intrdm din nou la caldura.
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Este ciudat cum tofi oamenii se enerveaza si Incearca sa-si opreasca curgerea nasului cu
diferite picaturi, in conditiile in care acesta este un mecanism natural de curatare a organismului -
pe care nu ar trebui sub nicio forma sa-1 suprimam.

Ce trebuie totusi sa facem?

Se ne sufldm nasul ori de cate ori este infundat, pentru a ajuta eliminarea diferitelor bacterii
de la nivelul nasului si sa scuipam mucusul pe care-1 expectoram cand tusim - in niciun caz NU
trebuie sa-1 inghitim. In acest fel, procesele de detoxifiere de la nivelul nasului si gatului se vor
desfasura natural si armonios.

c) Stabililizarea nivelului de vitamina D din corp

Vitamina D este un stimulent foarte puternic al sistemului imunitar, fiind implicatd in
producerea a 200 tipuri de peptide antimicrobiene (componete ale sistemului imunitar care au
rolul de a lupta cu infectiile). E si motivul pentru care ne imbolndvim mai rar vara.

De unde luam vitamina D?

Avem 2 surse principale:

1. Din expunerea la soare. Vitamina D se formeaza la nivelul pielii prin expunerea la soare
pentru 15-20 de minute, insd inceteaza indatd ce pielea se Inroseste (se arde). De aceea este
indicatd expunerea scurtd la soare (cel putin a mainilor si picioarelor), atunci cand avem
probleme cu raceala, 1insd trebuie avut grijda ca nu cumva pielea si se arda.

2. Daca este iarna si nu avem parte de soare, cea mai buna sursa de vitamina D este PESTELE
(in special tonul si somonul, dar si alte specii). Din acest motiv ar fi indicat sd consumam si peste
pe perioada cand suntem racifi pentru a stimula activitatea  sistemului
imunitar.

Atentie: Suplimentele de vitamind D administrate in exces fac mai mult rau decat bine, motiv
pentru care ar fi bine sd nu se consume decat, daca ne supraveghem atent nivelul de vitamina D
din organism (prin analize) - pentru ca nu cumva sa se ajungd la supradozaj.

d) OPTIONAL: "Leacurile babesti"

Cu totii stim ca atunci cand ne imbolnaveam la tara, bunica avea mereu cate un leac miraculos
prin care ne vindecam de raceald, fard sa fi pus in gurd vreun medicament artificial. Chiar daca
multe dintre ele s-au pierdut de-a lungul timpului, incd mai exista o multime de leacuri populare
impotriva racelii.

Asadar sa recapituldm, pe perioada racelii:
1.Eliminam total zaharurile simple din dieta (zahar, dulciuri, sucuri).
2.Consumam salate si alte alimente bogate in vitamine si minerale (in special vitamina C si zinc).
3.Consumam alimente si plante antibacteriene: usuroi, ceapd, propolis, echinaceea, musetel,
cimbru etc.

4 Ne asiguram odihna necesara.
5.Elimindm acumularile de mucus din nas si gat.
6. Ne asiguram necesarul de vitamina D.
Farmacist toxicolog DUMITRU NASTASA
Profesor de farmacologie si farmacotoxicologie
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SONDAJ DE OPINIE

ESTI UN ELEV FERICIT?
Périntii si profesorii nostri ne spun, incd de la scoala generald, ca trebuie sa invatdm, sa
ludm note bune. La sfarsitul clasei a VIII-a, media de la simulare, adaugata la mediile generale,
ne ajutd sd ajungem la un liceu la care dorim sa invatdm. Modul nostru de a Invata se bazeaza pe
toceala. Retinem multe informatii, pe care, apoi, le uitdm.Parca nu e firesc sa se intample asa, dar
acesta este sistemul de invatamant romanesc. Noi vrem sa stim cine suntem, ce vrem de la viata,
care este rolul nostru in lume? Urmatoarele intrebari sunt reflectii la starea noastra de bine din
liceu:
1. Afi avut impresia, de cand sunteti elevi, ca nu aveti suflet, doar un carnet de note?
11 elevi au raspuns ,,Da” , unul a spus ,,De multe ori”, unul a spus ,,Uneori”, 9 au raspuns ,,Nu”.
2. Suntefi lasati sa puneti intrebari, ca sa validafi ideile pe care le avefi?
17 elevi au raspuns ,,Da”,unul a spus ,,Nu mereu”, unul a spus ,,Sunt unii profi care nu permit
acest lucru”, 3 au raspuns ,,Nu,,.

3. Se wuita cineva la voi, la detaliile
semnificative din comportament?
17 elevi au raspuns ,,Da ”, unul a spus ,,Sigur”,
unul a spus ,,Nu neaparat”.

4. Sunteti incurajati sa va depasiti limitele?

2

18 elevi au raspuns ,,Da 7, unul a spus ,,Nu
chiar”, 3 elevi au raspuns ,,Nu”
5. Vi se subliniaza mai ales greselile, in
detrimentul meritelor pe care le aveti?
15 elevi au raspuns ,,Da |7 elevi au raspuns
»NU,,
6. Este predarea un act monoton?

Un elev a raspuns "Nu stiu, cand nu este predata

interactiv, explicata cat de cat, lectia poate deveni plictisitoare”, un elev a raspuns ,,probabil ”, 9
elevi au raspuns ,,Da ”,11 elevi au raspuns ,, Nu”.

La sondaj au participat 22 de tineri,cu varste cuprinse intre 17 si 18 ani. Sigur ca se mai
poate ,lucra” la starea de fericire si a elevilor, dar si a profesorilor. Intotdeauna vor fi si
nemultumiti, vulnerabili, hipersensibili, care suferd in ticere si pe care nu-i stic nimeni. Ei
trebuie sa aiba indrdzneala sd se deschidd, sa vorbeasca si sa recunoascd sincer ca trec prin
perioade dificile. Sufletul unui adolescent este ca un mugure care plesneste pe o creanga,
primdvara. ”S-0 tai, se strica”, vorba lui Ienachita Vacarescu.

Membrii Clubului de jurnalism
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INVATAMANT
TOCEALA
Toceala,prin definitie reprezinta faptul de a insusi mecanic lectiile, invatandu-le pe dinafara.
Prin toceald nu se retin multe informatii, de cele mai multe ori acestea fiind uitate in catevazile.
Majoritatea elevilor, in cazul in care se intalnesc cu cerinta de a refolosi acele cunostinte,
prefera sa se foloseasca de internet. Astfel,copiaza,dar nu retin nimic. La fel cum toceala este o
inviatare de scurtd duratd si copierea este un ajutor
momentan,fara rezultate pozitive pe viitor.
Multa lume se plange de sistemul romanesc de Invatamant
\ afirmand ca este invechit si fard rezultate. Fiind elev, nu pot
: afirma sau infirma acest lucru ci doar sa studiez partile bune
dar si mai putin bune ale sistemului pe care il practic.
Asfel, cautand un raspuns am ajuns la concluzia, clasele
primare sunt esentiale. Nimeni nu poate nega acest fapt.
Oricat de mult ai detesta procesul de invatamant trebuie sa
accepti ca ai primit prima educatie; unde se invata cititul,
scrisul si socotitul.
Intr-adevir,sistemul folosit in Romania nu este la fel

| e— _— de dezvoltat precum 1n occident dar cel putin incearca sa
ofere un minim de educatie. Desi nu indeamna neaparat la o gandire proprie, la o parere proprie,
stimuleaza totusi elevii spre un ideal.

Materiile predate nu confirm ca sunt invechite ci sustin ca pot fi "reimprospatate”, cu ideea
de a adauga unele mult mai importante.

Ca elev si ca adolecent 1n acelasi timp am nevoie de toatd sustinerea pentru a ma descurca in
lumea in care abia am pasit. Evident, istoria ma ajutd sa stiu cine au fost strdmosii si ma invata
sa nu repet aceleasi greseli. La fel si geografia si limba materna si multe alte materii. Dar pe
langa toate acestea am nevoie sa invat cum sa ma descopdr si s ma dezvolt ca persoana. Acest
lucru nu este predat.

Educatia financiara ar fi una din materiile pe care le-as introduce: invata cum sa administrez
banii, cum sa economisesc si cum sa-i investesc. O ord de nutritie ar fi benefica. Astazi
mancarea Nnu este 0 problem, ci gestionare ei. Un lucru despre care nimeni nu vorbeste si
ramane un subiect tabu in scoli este sanatatea mentala. 50% din elevi intampinad probleme cu
anxietatea ,stresul, depresia si dependenta. Daca s-ar vorbi despre ele procentul ar fi mai scazut.
Relatiile personale, primul ajutor, supravietuirea, auto-apararea chiar si bunele maniere sunt mult
mai necesare decat aprofundarea unor materii ce nu ajuta decat pe cativa.

Sistemul romanesc de invatamant nu este cel mai bun, reprezinta ceea ce unii numesc
"sistem inapoiat". El poate fi imbunatatit, totusi, cu toate aceste neajunsuri a reusit sa formeze
specialisti de marca in diverse domenii.

Lidia Caraza, clasa a X-a C
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PSIHOLOGIE
FRUSTAREA SI INTOLERANTA LA FRUSTARE
Frustrarea e 0 emotie negativa puternicd legatd de faptul cd lucrurile nu sunt asa cum ne
dorim si e strans legata de esec. Dar copiii simt frustrarea ca o emotie fireasca si nu simt si
sentimentul de esec, ci simt ca isi doresc ceva ce inca nu au reusit sa obtina. Frustrarea nu duce
la traume, dimpotriva, duce la progres, daca se intdmpla in limite acceptabile si dacd vorbim
despre implinirea unor dorinte si nu a unor nevoi. Un copil nu va fi traumatizat daca nu primeste
jucdria, dar dezvoltarea lui va fi afectatd daca nu primeste iubire de la parintii lui - dorinte
versus nevoi. Nevoile trebuie implinite rapid, dorintele nu
neaparat, iar cele care nu vor fi implinite 1i vor creste
toleranta la frustrare, daca stim sd gestionam corect astfel de
situatii.

Toleranta scazuta la frustrare poatefi generatd de o
totalitate de factori bio-psiho-sociali si personali, de
particularitatile individuale ale persoanei frustrante (tipul de
temperament, unele trasaturi de caracter, propriile intentii,
dorinte, sentimentul inferioritatii).

A avea tolerantd scazutd la frustrare Tnseamna fie ca
reactionam la orice semn de frustrare, fie ca te temi atat de

mult de frustrare incat faci orice ca sa o eviti. Solutia este sa

invatam sd traim cu frustrarea si S-o folosim in mod
constructiv, iar copiilor le putem oferi un start bun in acest
sens, ajutandu-i sa simta ocazional frustrarea si sd invete sa se foloseasca de ea pentru a obtine ce
isi propun. Intoleranta la frustrare reprezintd o incapacitate emotionala de a gestiona situatii
frustrante, precum critica, un esec, necastigarea unui premiu, schimbarea regulilor unui joc ori a
programului. Aceasta are drept cauza inadaptabilitatea la schimbare, atitudine ce insoteste
intoleranta la frustrare.

Un copil cu tolerantd mica la frustrare este un copil care nu poate astepta nici macar o clipad,
vrea totul acum, iar daca nu primeste, se enerveaza, strigd, se supard si tranteste, ameninta,
vorbeste urat, se descurajeaza rapid si nu mai vrea sa mai Incerce curdnd activitatea cu pricina, e
incdpatanat, nu are rabdare sa primeasca explicatii si nu are respect pentru dorintele si nevoile
altora. Nu are rabdare in general cu nimic, e anxios, se tine deoparte de actiuni pe care nu le
cunoaste, nu urmadreste rezultate pe termen lung. Se adapteaza greu si protesteazd mult.

Oscileaza mereu Intre dorinta puternica de a avea un lucru si enervarea teribila ca nu-I primeste.
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Intoleranta la frustrare afecteazd atit aspectele emotionale, cat si aspectele ce tin de
comportamentul copilului. De cele mai multe ori ea este o cauza a anxietatii, hiperactivitatii sau
chiar depresiei.

Cu totii avem uneori sentimente de frustrare. Ceea ce este important insa este modalitatea
prin care depasim si gestionam astfel de sentimente. De raspunsul parintilor la aceasta atitudine
a copilului depinde toleranta sau intoleranta acestuia la frustrare. Atunci cand parintii i ofera
celui mic tot ceea ce acesta isi doreste, ei nu fac altceva decat sa-i rapeasca acestuia oportunitatea
de a invata sa astepte sau sa accepte anumite limite. La nivel afectiv, copilul tolerant la frustrare
reuseste sd rezoneze din punct devedere emotional cu ceilalti. El reuseste sa reziste tentatiilor
prin autocontrol. Copiii cu tolerantd la frustrare se joaca impreuna cu placere, au preferinte
stabile, 1si Tmpart sarcinile si rolurile, rdspund cerintelor scolare.

Cu ajutorul parintilor, copiii pot descoperi faptul ca anumite dorinte pot fi satisfacute doar
in anumite feluri, in anumite momente si cu anumite conditii. In acest sens, ajuta atitudinea
parintilor de atragere a atentiei asupra restrictiilor la care se supun si ei. [atd cum pot creste
parintii toleranta la frustrare a copiilor. Parintii pot contribui la procesul adaptarii copilului la
lumea Inconjurdtoare, tindnd cont de urmatoarele aspecte:oferirea unor raspunsuri adecvate la
situatii de conflict, dezvoltarea gradului de autonomie oferindu-i posibilitatea de a face alegeri,
modalitatile de restrictionare/ pedepsire si lauda/recompensare - familiarizand copilul cu reguli,
oferindu-i acestuia posibilitatea de a intelege consecintele unui comportament neadecvat,
predarea lectiilor de rdbdare - parintii sunt primii oameni de la care copilul invata ca lumea nu se
invarte 1n jurul dorintelor sale si ca nimic greu de suportat nu se va intampla daca ceea ce el isi
doreste nu se va indeplini.

A insufla copilului ideea ca anumite dorinte si le va putea indeplini singur prin consecventa
si responsabilizare, Tnseamna a-i oferi acestuia o alternativa la frustrare. Acceptarea tuturor
emotiilor - copilul invatat sd accepte si sa se Imprieteneasca si cu indispozitia, si cu momentele
mai putin pldcute, Isi va aminti mereu ca exista tot felul de situatii in viatd si cd avem, fiecare,
capacitatea de a tolera ceva, fara a dramatiza. Privirea fiecarei experiente ca pe o oportunitate de
invatare - copilul incurajat sa inteleaga faptul ca fiecare experientd reprezinta o oportunitate de
dezvoltare, va suporta mult mai usor eventualele nereusite In viatd. Schimbarea credintelor -
parintii pot ajuta copilul sa descopere care sunt credintele gresite, care il fac pe acesta sd tolereze
CU greu anumite situatii.

Rezistenta la frustrare va creste in momentul in care copilul va Intelege ca fericirea sa nu
depinde de ceea ce doreste si nu obtine imediat, ci de faptul ca Invatam cu totii in permanentd sa
devenim toleranti, lucrand la emotiile si perspectivele noastre. Cu totii ne dorim copii indrazneti,
cu initiativa, optimisti, dinamici, stabili emotional. Putem obtine ceea ce noi ne dorim de la
copiii nostri, oferindu-le acestora strategii emotionale de a face fatd schimbadrilor, provocarilor,
incurajandu-i constant sd comunice deschis, incurajandu-le curiozitatea si autonomia.

Profesor psiholog, Mirela Loghin
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INFO

@ - sau agresiunea invizibila

Deoarece retelele wireless(wi-fi) au devenit acum din ce n ce mai greu
de evitat, este bine sa stim pericolele asociate acestei tehnologii si cum putem a
sd ne protejam de aceste pericole. “

Centrul de vindecare globala a identificat urmatoarele pericole de sanatate ®
asociate cu WiFi:

WiFi poate provoca insomnie

Daca te chinui sa dormi sau suferi de somn tulburat in timpul noptii, este posibil ca WiFi-ul
tau sa fie de vind. Oamenii care folosesc WiFi inainte de a merge la culcare se plang frecvent ca
sufera de insomnie. Studiile au ardtat cd expunerea la radiatii EMF(camp electromagnetic) din
retelele WiFi poate afecta semnificativ somnul, iar expunerea pe termen lung ar putea duce la
probleme suplimentare asociate de lipsa somnului, inclusiv hipertensiune arteriala si depresie.

WiFi-ul poate afecta dezvoltarea la copii

Studiile au aratat ca radiatiile emise de retele WiFi, inclusiv a telefoanelor mobile, poate
afecta negativ dezvoltarea fatului in pantecele mamei, si poate, de asemenea, afecta dezvoltarea
mentala si fizica a copiilor.

Expunerea la aceste radiatii a nou-nascutilor a fost asociata cu astmul si obezitatea copilului
- ambele putandu-le compromite sanatatea. Exista multe studii care leaga radiatiile EMF la copii
de probleme comportamentale si neurologice, de memorie si deficiente cognitive.

Un studiu realizat de cercetatorii suedezi a ajuns la concluzia ca copiii care au inceput sa
foloseasca telefoanele mobile Tn mod regulat inainte de varsta de 20 de ani aveau un risc cu mai
mult de patru ori de dezvoltarea unei tumori cerebrale .

WiFi-ul poate afecta cresterea celulara

Un experiment stiintific scolar realizat in Danemarca a dezvaluit recent ca radiatiile WiFi
impiedica plantele sa creasca. Studentii au crescut plante intr-o camera in care nu existau radiatii
WiFi si au comparat cresterea lor cu cea a unui alt set de plante pe care le-au crescut intr-0
camerd In care au fost expuse radiatiilor WiFi emise de doua routere. Rezultatele lor au fost
alarmante - in timp ce plantele din camera farda WiFi au inflorit, plantele care au fost expuse
radiatiilor emise de routere pur si simplu nu au crescut deloc. Studiile stiintifice au aratat, de
asemenea, ca radiatiile EMF pot deteriora celulele.

WiFi-ul poate amplifica stresul cardiac

Expunerea la EMF-uri emise de WiFi poate creste ritmul cardiac sau poate determina o
frecventa cardiaca neregulata la persoanele sensibile, ceea ce poate fi, desigur, periculos.

Cum te poti proteja de aceste pericole?

Ideal ar fi, pentru a ne proteja, sd incercam sa inchidem aceste dispozitive cel putin pe
parcursul noptii, insa in acest fel nu ne putem feri de radiatiile emise de alte routere din apropiere
(de la vecini).
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Pe langa aceste studii care ne aratd ca aceste radiatii sunt destul de
periculoase, exista si studii care demonstreaza contrariul si anume ca wifi-
ul nu este deloc periculos si nu ne afecteaza aproape deloc sanatatea. Cu cat
studiem mai mult aceste aspecte cu atdt mai mult vom gasi informatii

v contradictorii. Incercati sa ciutati ”wifi este periculos” si apoi “wifi nu este
periculos” si veti gasi pentru ambele variante argumente diverse.
Profesor, Stefan Sabie

PUTINA GRAMATICA

Despre adecvarea stilistica

Unul dintre aspectele constante in studierea limbii si literaturii la liceu, in lectiile de
comunicare, este cultivarea limbajului. Elevii sunt pregatiti, de-a lungul procesului de scolarizare
sa devind buni practicanti ai limbii roméane, atat oral, cat si in scris, prin variate exercitii si studii
de caz, care au in vedere norma literara. Drept urmare, notiunile de corectitudine si greseala
devin doua repere permanente, la care un vorbitor constient se raporteazad mereu in utilizarea
limbii materne.

Putini insa iau in considerare un aspect mai putin sesizabil, si anume adecvarea stilistica.
Eminescu o exprima, idealizat, in poemul Criticilor mei, printr-o interogatie retorica: Unde vei
gdsi cuvdntul/ Ce exprimd adevirul? Intelegem de aici ca putem utiliza limbajul stingaci, ci un
termen imprecis sau inadecvat contextual ne tradeaza (T. Vianu, in Dubla intentie a limbajului si
problema stilului, sustine, in acest sens, ca ,,cine vorbeste comunicd si se comunicda”), ca
dimensiunea stilistica este 0 componenta importantd in combinatiile de cuvinte pe care, de cele
mai multe ori involuntar, le facem.  imi vine in minte un citat al Valeriei Gutu-Romalo care, in
studiul Corectitudine si greseala defineste limba drept un ansamblu de reguli, a caror aplicare
conduce la realizarea comunicarii, si ca incalcarea acestor reguli este sursa greselilor,
aseamdna utilizarea acesteia cu practicarea oricarui alt joc (de carti, de table, de sah), de unde
conchide: ,,In orice joc, mai simplu sau mai complicat, joaca corect cel care respectd regulile
jocului. Face greseli cel care incalca — din necunoastere sau cu vointa — aceste reguli. Dar face

ege e,

IR

cat un joc presupune un numar mai mare de reguli.”

Daca pleonasmul, paronimia (si confuziile pe care le genereaza), anacolutul si cacofonia
sunt abateri pe care, prin exercitiu, Invatdm sa le evitdim, sd le elimindm din rutina noastra
lingvistica (constientizand, reformuland), in schimb inadecvarea stilistica si, idealul, adecvarea,
reprezintd, sa zicem, certificatul evolutiei noastre la stadiul de vorbitori profesionisti ai limbii
romane. Este, cred eu, o abilitate care se dobandeste in timp, iar un rol esential aici il are

,intalnirea” cu varianta cea mai 1naltd (stilistic vorbind) a oricarui idiom, si anume textul literar.
Profesor, Ecaterina Caraza



31
Biblioteca din Nord

CENACLU

Lumina din privirea ta
...Mama, stii tu oare ca sufletului mi-a tremurat
cand privirele noastre pentru prima oara s-au intersectat?
atunci nu am Inteles de ce, fiindca eram prea mica
si de verdele-smarald mereu ma lasam vrajita,
crezand ca doar asta te face mai frumoasa,
mai deosebita, mai feminina, mai mama...
dar astazi, dupa toata truda mainilor tale,
dupa toate acele dimineti Tn noapte Incepute,
dupa toate acele rani din iubire ignorate,
dorinte sau pasiuni stinse de neajunsurile,

prejudecatile sau pur si simplu incapabilitatii noastre

de a te ajuta, de jos ridica, consola, macar asculta,

strigatele propriei fiinte ce a uitat pentru tine a exista

si doar pentru noi din sacrificiul de mama stie a lupta,

rabda si zi de zi de-ale gurii, de-ale sufletului hrana procura,

vreau doar sd-ti multumesc si totodata sa-ti reamintesc

ca tu prin tot ceea ce esti, traiesti si infaptui

esti un adevarat miracol ce in veci va dainui

prin existenta mea, cdci inimile noastre Tmpreuna locuiesc,
convietuiesc si iubesc ca un intreg ce suntem.

Mama, tu esti fiinta al carei pictor i-a surprins divinitatea in privire

Larisa Mahalau, clasa a XI-a A
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Sarutul
Cat o sa mai sufar oare roua trecatoare,
Care-mi saruta inu-albastru si lilacul,
Care-mi dezminte si-mi adie salcamul si cand oare?

Va inceta a plange din seva ei cea
tare?

M-am saturat s-aud ciresul si toat-a
sa alura...

Cum isi preschimba florile si sensul
in pacat...

M-am saturat s-aud cum freamata-a
natura..

Si totu-n fruct si-n proaspat s-a
patat.

Aseara auzeam vuietu-n codri,

Mirosuri de tristete si furii
Si-mi plangea si marul si magnolia...

Caci, roua, nu stiau de-ai sa mai Vii...

Bunicul

Pardesiul zdrenturos al bunicului meu ma sfideaza din cui in tacere,
Caci, stiu, buzunarul si tivul soios si gulerul mare cat pumnul

Ca unu-a fost el, pe cand a trait si cand a plecat a fost unul..

Buzunarele stiu, si stiu c-a tocit cusaturi cu mainile sale..
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Si da....

venea tiptil de la birt si-mi dadea
Ezitand un buchet de petale
Cel drept indesat se stia mai mereu de coacaze si frunze tot felu’

Cel stang gazduia bomboane de soi, ciocolate si-uneori portofelul.

..0 umbra tanjeste din fire de praf rascolite-n a sa pelerina..
Ce gudura molii si alte betii

Si pastile, si-alcool, naftalina

Ce pot sa fac ca sa-i revad cum a fost parul cel alb si paharul

Sa ascult cum zambeste si-nsira cu-n rost batalii cu flori si tezaur..

Sa-1 revad din nou cu obraji vinetii cum ma cearta cu rece paloare
Sa ma-nvete despre regi cu frumoase sotii

Sa primesc doi banuti la plecare.

Mi-e dor sa-1 aud cum ma striga tusind, incordand din a sa fericire
Cand treceam pragul si greu imi spunea

"Ana, mai treci pe la mine"..

Ma zdrobeste mirosul de tei din odai,
Si-1 zaresc dintr-un colt palaria,
Prinsa in varf cu o ata si-un scai

Soptind: alcoolemie.
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Post scriptum

Era fericirii s-a inchis
Asa cum se inchide-un birt la miez de noapte
Asa cum se incheie- ntre betivi, palavre si povestiri ce-l au pe Dumnezeu in spate

Era fericirii s-a inchis
asa cum mi-am inchis aseara cartea

Asa cum o amanta plange-n vis...sperand sa o valsezi iar toata noaptea.

Era fericirii s-a inchis...asa cum se inchide-n ea o scoica
Asa cum se inchide-un paradis...

Pentru- barbat si-a lui femeie stoica.

Era fericirii s-a inchis..

Asa ca ma inchid si eu in mine...

Iar daca Cerul vrea asa cum mi-a promis
Are sa fie iara totul bine.

Ana-MariaChiorbeja, absolventd a liceului “Mihail Sadoveanu”, Borca
studentd la Facultatea de Litere, Facultatea “Alexandru loan Cuza”, lasi
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NOI, DESPRE NOI

Ce am invétat in ultima vreme?

Ultima vreme insemnand dupa 11 martie, cdnd am ramas acasa pentru un timp, apoi pentru
inca o vreme, pentru o indelungata si nedorita vreme.

Pentru ca vreme rea si vremuri grele s-au instalat, mai mult decat o provocare, cu amenintari
ascunse in orice raceald, cu vesti alarmante peste tot. Greu de cei mici, greu de cei mari! Lectiile
au ramas amortite in ghiozdane...Iar scoala incuiatd ne-ar fi dus cu gandul la vacanta daca ne-am

fi intalnit cu prietenii sau am fi calatorit...Dar, de la 0 vreme, s-a hotarat sa reluam invatarea, de

la distanta, on-line, prin telefon sau | wis' Do
internet, oricum, sa mergem inainte , ! N ke
pentru a nu se ,,ingheta ” anul scolar. l 5‘_\ & 2 el
Usor de zis, greu de facut...Noi \ S &
’ ¥,

trdim intr-o zona in care nu toti elevii au
acasa telefon, internet...Iar pentru

e : Ji
invatarea on-line mai trebuie si 0 camera v N

linistitd. Si niste platforme usor de

.
accesat, cunostinte suficiente pentru £ AL
utilizarea gadget-urilor. Ingrediente Gk b s im0 cat g ¢

2 o putetli = “

multe, cine sa le aiba pe toate? Astfel ca
noua forma de invatare ne-a prins nepregatiti, am accesat rand pe rand googleclassroom-ul pus la
dispozitie de scoala.

Iatd o aplicatie care nu ,,tine” elevul pironit in fata ecranului, dar nici nu poate beneficia de
feedback-ul scontat. Probleme? Peste tot: predarea prin videoclipuri sau inregistrari, explicatii
scrise de profesor, ppt-uri- a fost greu. Sarcinile au venit totusi mai usoare, proiecte-individuale,
poze ale unor activitati. Apoi s-a pus problema orelor de educatie fizica, a activitatilor celor
foarte mici-de la gradinita si clasa pregétitoare, a orelor de muzica sau desen.

Parintii au stat acasa o vreme, apoi multi au reluat lucrul, copiii au rdmas nesupravegheati in
fata unui calculator. Seara, intorsi de la lucru, périntii erau nevoiti sa explice , sa faca teme, sa le
posteze. Nici macar nu stiu daca a sporit respectul pentru aceastd tagma a profesorilor, atat de
hulitd Tn ultimul timp. Apoi alta: familiile unde sunt mai multi copii scolari Intr-o casa, unde nu
sunt suficiente camere, calculatoare sau tablete. Stres, cearta, aglomeratie de teme, depresie.

Intrebari fara raspuns:

-Punem note sau nu?
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-Cine o fi facut tema aceasta ?

-Predam sau doar recapitulam?

-Oare profesorii stiu cd elevii petrec mult mai mult timp facad teme(in fata
calculatorului) decat un informatician angajat?

Nu stiu daca sa mai spunem ceva despre ordinele, comunicatele, indicatiile venite val dupa
val, care de care mai surprinzatoare. Promisiunile de dotare a tuturor elevilor cu tablete si
abonament la internet ar trebui sa ii facd prezenti pe acei elevi despre care nu mai stim nimic de
peste doud luni. Cei care au examene sunt ingrijorati, cei care vor sd Invete sunt ingrijorati, cei
care mai cred in educatie sunt ingrijorati.

Ce am invatat in ultima vreme? Sa nu ne mai plangem, sd nu avem prea multe asteptari, sa
rabddm? Ce am invétat in ultima vreme?

Invatator, Cristina Petrea

UMOR IN PANDEMIE

Subiecte de examen

RELIGIE- Compuneti trei afurisenii impotriva
coronavirusului.

TIC- Utilizati Covid 19 ca virus pentru computer.

BIOLOGIE- Care credeti ca e planta ale carei efect
duce la tratarea cu indiferenta a coronavirusului si
ar trebui cultivata intensiv?

FIZICA- Si se calculeze ce putere trebuie si
dezvolte motorul unei masini ca sd nu fie ajunsa de
politistul care-1 solicita soferului declaratie pe
propria raspundere?

Membrii Clubului de jurnalism
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