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Generatia zdreanta !?!

Ana-Maria Tulbure

Cu siguranta va fintrebati de wunde ,Generatia
zdreanta”? E simplu, e despre noi, despre noua generatie.
Viziunile noastre sunt total diferite fata de cele ale parintilor,
bunicilor si mai ales ale profesorilor nostri. Multi nu pot

intelege cum de putem purta hainele

rupte, dar mai ales ca dam si bani pe

ele. De aici a pornit si acest conflict
intre generatii. Stiti ce-mi place cel mai mult? Faptul ca am primit

si bani din partea bunicii spunandu-mi ,la banii astia si cumpara-

ti blugi noi, ca sa nu rada nimeni de tine ca s-au rupt.” Sau faptul

ca tata se minuneaza de hainele pe care le am ,Patura aia cand ti-ai luat-o?”.

Daca si tu ai primit macar o data replici asemanatoare inseamna ca faci parte din

'll

»Generatia zdreanta!”. Dar dincolo de stereotipurile pe care noi le afisam, ceilalti trebuie

sa vada persoana din noi, daca eu aleg, ca fata, sa imi tund parul mai scurt decat cel al

Rod

unui baiat, fii sigur ca am avut un motiv. ,Dincolo de orice
actiune, gest sau simbol, fie el bun sau rau, exista o nevoie.”,
sunt cuvintele pe care le-am invatat de la un profesor care a

inteles ca nevoile unui tanar sunt acelea de: afirmare, intelegere

si apartenenta.

Facem aceste schimbari in viata noastra pentru ca vrem sa fim diferiti, vrem ca
povestile noastre sa difere de ale voastre, vrem sa fie originale, asa ca va rugam nu ne
luati creativitatea, cea pe care ne-o cereti in alte circumstante. lar voi, cei care faceti
parte din acesta generatie, nu va fie frica sa va creati povestea, dar aveti grija cum o

imbracati si ce atitudine oferiti odata cu ea.

Exprimati-va nevoile, dar cu atentie si asumare!



Fa lucrurile sa se intample asa cum vrei!

Ana-Maria Dobos

Tot ceea ce merita obtinut In viata vine la pachet cu o rezistenta. De ce unii
oameni sunt atat de buni la ceea ce fac, iar altii se tot Iimpotmolesc chiar si la cele mai
simple lucruri pe care le au de facut? Tu insuti te-ai intrebat vreodata daca esti capabil
sa obtii mai mult in ceea ce faci, ca e vorba de munca, ori creatie, ori chiar in viata?

Acest ,mai mult” se refera nu neapdrat la partea materiala - desi conteaza si
aceasta - cat, mai degraba, la manifestarea adevaratului nostru potential. Acest ,mai
mult” se referd la A Fi cine suntem cu adevarat, dincolo de mastile pe care le folosim.
Acest ,mai mult” se refera la mai multa stare de Prezenta, la mai multa Constienta, la mai
multa bucurie, la mai multa incredere in puterea noastra de creatori.

Cum poti sa faci tot ceea ce faci? Nu obosesti? Nu-ti pierzi increderea? Ma
intreabad, deseori, chiar si cei foarte apropiati. Prin magie si puteri supraomenesti - le
raspund zambind. Insd magia mea este Increderea. lar puterea supraomeneasca este
Practica.

Multi oameni din jurul nostru par a fi inzestrati cu daruri nemaipomenite si cu
capacititi supraomenesti. Insi uitim de ale noastre daruri unice si de ale noastre
capacitati supraomenesti. Le vedem mai usor la altii. Dar de unde vin aceste capacitati?
Poate chiar oricine sa fie un expert? Sau aceasta categorie - expertii, cei puternici,
inzestratii, oamenii de succes - este rezervata doar pentru o anumita elita?

De cele mai multe ori, suntem mult mai aproape de a atinge varful in creatia
noastra personald decat ne putem da seama. Uneori chiar ne dam seama si, totusi,
preferam sa ne complacem in obiceiuri vechi care tin energia creatoare in baltire si
stagnare. Percepem uriasul nostru potential, simtim maretia visului nostru. Desi vedem
varful propriei noastre performante si stim ca tine doar sa intindem mana si sa-l
atingem, totusi, nu o facem. Continuam sa ne spunem: ,mai e mult pana acolo” sau ,nu
pot”, ,nu sunt in stare”, ,nu e pentru mine succesul”, ,eu nu merit sa am bani”.

Practica. Practica. Practica. Aceasta este cheia catre acele puteri supraomenesti. O
practica deliberatd, daca vrem sa obtinem rezultatele la care visam. Practica. Practica.
Practica. Daca vrem, cu adevarat, sa ne manifestam darurile unice. Practica. Practica.
Practica. Daca vrem sa atingem varful. Practica. Practica. Practica. Daca vrem sa simtim
bucuria creatiei constiente din starea de A FI.



INTERVIU

Adrian Garmacea - antreprenor bacauan de succes
de Aiysha Parviez

Adrian Garmacea este fondatorul si directorul general al companiei producatoare
de tamplarie PVC, geam termoizolant, usi sectionale si rulouri, SC Electric Plus SRL. Anul
trecut a inaugurat o fabrica de geam termoizolant si o noua hala de productie a usilor
sectionale rezidentiale (de garaj) si industriale si a rulourilor, valoarea noilor dezvoltari
totalizand 7 milioane de euro. Capacitatea fabricii de geam termoizolant este de 1.500 de
unitati/zi, in timp ce sectia de usi sectionale si rulouri produce 2.000 de unitati/luna.
Compania Electric Plus a incheiat anul 2015 cu un rulaj de 20 de milioane de euro, iar
pentru anul In curs mizeaza pe o crestere de 30% a afacerilor.

Si, totusi, lasand deoparte limbajul de lemn, cifrele si detaliile financiare, Adrian
este, In primul rand bacauan si-n al doilea rand, un om de succes. S-a nascut in 1968 intr-
o familie traditionala romaneasca. Visul lui, de cand era copil, era sa aiba succes: , Mi-as fi
dorit sd fiu recunoscut ca un specialist in domeniul in care as fi activat. (...) Aveam o
multime de nelinisti, nu stiam care este drumul pe care trebuia sd apuc...”.

In interviul pe care mi l-a acordat, A. GArmacea povesteste ce l-a adus pe aceasta
cale. Mi-a vorbit despre profesorii preferati: ,/n ciclul gimnazial, directorul m-a influentat
foarte mult. Era unul dintre cei mai exigenti si severi profesori posibili - recunoscut pentru
rigoarea si strictetea lui, pentru modul dictatorial in care conducea liceul: nu era voie sd
alergi pe coridoare, intra in ore si intervenea peste profesori - dar, una peste alta,
disciplina aia nu era rea. In liceu, am avut parte de doi profesori deosebiti: lorga, de
romdnd, si profesorul de aeronauticd, Munteanu. Am invdtat multe de la ei. Aveau o
metodd de predare degajatd, stiau sd-si aproprie elevii. Domnul lorga fdcuse un stagiu de
pregdtire si chiar predase in Iran si avea ceva exotic. In studentie, imi amintesc cu pldcere
de profesorul de statisticd si de cel de automatizdri, domnu' Voicu; erau intr-adevdr buni,
profesionisti.”

Impreuns, am concluzionat ci si cititul a avut o influentd mare in succesul siu:
»Cdrtile erau ca bunurile de contrabandad si se gdseau greu, treceau din mdnd-n mdnd.
Toatd lumea citea. Mi-a pldcut mult SF-ul, dar am citit si restul cdrtilor care circulau prin
tard. In perioada facultdtii am citit cel mai mult: cdrti, presd - orice!”

Si acest citit i-a dezvoltat perspectivele filosofice asupra unor teme esentiale cum
ar fi iubirea si existenta umana: , Fiecare interactiune cu un om, fiecare interactiune cu o
carte, cu un articol, ti modificd cursul vietii. De fapt, evolutia unui om in viatd este ca
miscarea browniand. Nu poti sd prevezi unde va fi o moleculd intr-un borcan cu molecule,
de oricare ar fi ele. Intotdeauna ele se ciocnesc unele de altele. E o miscare dezordonatd.
() Nu cred cd este nimic predestinat, orice se poate intdmpla.”


http://www.wall-street.ro/articol/Real-Estate/196589/afacerile-barrier-au-depasit-pragul-de-20-mil-euro-in-2015-si-mizeaza-pe-un-plus-de-30-in-acest-an.html

Un alt aspect care l-a influentat mult este facultatea pe care a absolvit-o: ,Am
intrat la facultate in 1989, pe vremea lui Ceausescu, si am terminat Automatizdri si
Calculatoare. Cred cd, dintre toate alegerile intdmpldtoare din perioada aia, asta este una
dintre facultdtile pe care chiar mi-as fi dorit sd le fac, chiar dacd n-am stiut de la bun
inceput cd o sd-mi placd. Uitdndu-md in spate, cred cd m-a influenttat destul de mult
partea asta, de automatizdri; s-a potrivit cu spiritul meu de a gdsi cdi de a face lucrurile
mai usor, de a le face mai simple, de a inova procese.”

Intrebat cum a ajuns s infiinteze Electric Plus, A. GAarmacea a spus c4 visa la firma
inca de cand era student: ,Eu abia asteptam sd se termine facultatea, eram in ultimul an si
stdteam ca un sportiv in block-start. De fapt, am vrut sd renunt si in anul Il la facultate, sa
md apuc de business, dar pdrintii au reusit sd md convingd sd rdmdn, sd termin facultatea.”

[ar cel mai valoros lucru pe care l-a investit in firma a fost timpul: ,Este resursa
cea mai limitatd a noastrd. Si nu sdntem constienti cdt de repede trece.”

Sfatul lui pentru tineri este sa-si traiasca viata la maximum: ,Bun, la sfaturi toatd
lumea-i priceputd. Da' sfatul meu este sd incerce sd-si trdiascd fiecare zi din viatd la
maximum. Tocmai mi-am comandat acum de pe net doud ceasuri: pe unul vreau sa mi-I
aduc la serviciu, pe celdlalt vreau sd-I pun acasd. Un ceas foarte simplu care numdrd cdte
zile mai ai de trdit. Un om trdieste in medie 25 de mii de zile. Si in fiecare zi, numdrul de pe
ceas scade cu cdte 1. Mie mi se pare un numdr foarte mic. Mai ales cd nu ai garantia cd
ajungila 0.”

Noi ce lasam In urma dupa aceste 25 de mii de zile?



Cornelia-Gabriela Jitaru
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Faptess-vorbe

»,Nu poti lasa urme in nisip atata timp cat stai jos.” (Nelson Rockefeller)

Voluntariatul este un fenomen care a devenit din ce in ce mai popular in zilele
noastre. Un aspect important, usor observabil in acest sens este faptul cd aceastd
manifestare a consgtiintei publice este foarte contagioasd, dovada vie fiind numdrul de
tineri care ,s-au contaminat” cu aceastd dorintd de a construi o societate mai bund. Se
pare cd acest virus a ajuns si la mine si din fericire incd nu s-a gdsit un tratament. De ce
spun din fericire? Ei bine, vd voi ldsa sd vd convingeti singuri dupd ce veti parcurge acest

articol.

Dar ce se intampla cand in plan
apare si o facultate? Iti mai poti continua
activitatea sau trebuie sa te opresti
pentru a te concentra pe lucrurile ,cu
adevarat importante” ale vietii de
student? Cu sigurantd, de cele mai multe
ori aceste doua activitafi se imbina
perfect, mai ales daca esti student la
Litere. In momentul in care esti student
la Comunicare si Relatii Publice, facand
in acelasi timp si voluntariat, reusesti sa
ajungi la performanta de a combina
ofaptele cu vorbele”, cum altfel decat
interactionand! Probabil se stie faptul ca
in momentul in care ai ales o facultate ce
vizeazd in primul rand activitatea de
comunicare, este necesar sa renunti la
,conul de umbra” cu care esti atat de
obisnuit.

Intrebarea care apare in aceasta
situatie este: ,Cum poti reusi acest

lucru?” Raspunsul este usor de gasit,
anume, pofi iesi din anonimat
desfasurand activitati de voluntariat,
deoarece acesta din urma s-ar putea
defini ca fiind colaborare, actiune,
socializare, relationare si intrajutorare.
Se poate afirma, de asemenea, ca
voluntariatul este un bun remediu
impotriva timiditatii, pentru ca odata
aflat Intr-o organizatie esti nevoit sa
comunici, in acest sens apare si
beneficiul de a fi student la CRP, intrucat
pe baza celor finvatate la cursuri,
reusesti sa te faci Infeles mult mai usor,
sa-ti exprimi punctele de vedere fara
sfiala si cel mai important lucru, sa
formezi anumite relatii care te pot ajuta
pe viitor.

In multe definitii ale Relatiilor
Publice, auzim niste cuvinte cheie:
public, organizatie, functie manageriala



si comunicare. Astfel, un bun relationist
trebuie sa fie ,in stare” sa creeze o punte
de legdtura intre organizatie si public.
Desi pare destul de complicat acest lucru
si probabil de ,necrezut”, voluntariatul
te poate ajuta si
deoarece iti practici activitatea intr-o
organizatie, reusind In acelasi timp sa
relationezi cu publicul intern sau extern,
capatand experienta necesara de care

de aceasta data,

vei avea nevoie pe viitor.

Aceasta activitate te indeamna sa
fii mai bun In tot ceea ce faci, sa te
responsabilizezi, sa tinzi la performanta
si sa descoperi atat calitatile celor din
jurul tau, cat si propriile calitati, lasand
astfel In umbra posibilele defecte care
inca nu au reusit sa fie acoperite in
totalitate de fericire, incredere si dorinta
de a face o lume mai buna. Un aspect
important pentru fiecare dintre noi este
acela ca nu vom reusi niciodata sa ne
descoperim daca nu ne implicam si nu
ne ,ridicam” in momentul 1n care
chemati la  desavarsire
personala si profesionald, de aceea va
indemn sa va ghidati dupa principiul ,Fii
tu schimbarea pe care vrei sa o vezi in
in momentul in care aveti
tendinta sa renuntati.

suntem

lume!”,

Dupa cum bine se stie, pentru a fi
un bun relationist ai nevoie de anumite

valori si principii cu care fie te nasti, fie
le dobandesti pe parcursul vietii. Din
pacate, nu ne nastem toti cu foarte multe
calitati, sau cel putin le descoperim
destul de tarziu, dar nu trebuie sa
disperam, pentru ca exista foarte multe
moduri prin care le putem gasi.. Un
exemplu este VOLUNTARIATUL. Prin
aceasta activitate ce completeaza in mod
armonios studiile pe care le urmam,
putem capata ,gratuit” anumite
aptitudini si valori care ne vor ajuta in
viitoarea profesie, precum: dezvoltarea
simfului etic, dezvoltarea creativitatii,
curajul, munca In echipd, integritatea,
entuziasmul, eficienta in orice activitate
desfasurata si lista mai poate continua.

Pentru a avea satisfactia ca v-am
oferit o imagine veridica a celor doua
activitati din viata unui tanar de succes,
va mai divulg un singur secret: un
student la CRP poate pune in practica
cele Invatate la facultate in cadrul
activitatii de voluntariat, dar in acelasi
timp si activitatea desfasurata in folosul
altor persoane sau al societdtii, fara a
urmari un castig material, poate ajuta un
student sa treaca anumite praguri ce il
impiedicau sa se descopere ca persoana.
Studentul poate gasi astfel sensul
bidirectional pe care il poate urma cu
dorinta de a schimba ceva atat in
propria viata, cat si In viata altora.

Eu am aceasta dorinta! Voi o aveti? Doriti sa va molipsiti cu acest ,virus”?
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Erasmus in Italia

Anul acesta, in perioada 11 februarie
H -11 iulie 2016, am beneficiat de o bursd
Erasmus in Italia in orasul Torino. Fiind
studentd la Universitatea ,Vasile Alecsandri”
din Bacdu , la Comunicare si Relatii publice,
studiile mele din Italia au fost legate, in mod

firesc, de jurnalism §i comunicare. Am sd

incep prin a relata experienta prin prisma

studiilor, apoi prin prisma cdldtoriei in sine.

Odata cu sosirea mea acolo am trdit senzatii pe care nu le-am mai trait pana In momentul
acela. Din prima zi acolo am avut senzatia ca traiesc un vis si inca nu-mi venea sa cred ca am

ajuns sa studiez intr-o tara straina.

In prima zi de cursuri am avut deosebita surprizd si vid un numair foarte mare de
studenti Impartind aceeasi auld cu mine si totodata impartind acelasi curs. Primul meu curs a
fost Semiotica, cursul a tinut 2 ore fara intrerupere, profesorul respectiv trecand prin toate
conceptele de bazi ale semioticii. Incd din primele minute mi-a fost greu si inteleg fraze lungi,
cuvinte, si mi-am dat seama ca limba lor, limba italiana, imi va da ceva batai de cap in perioada
ce urma. Am inceput sa scriu cuvintele pe care le intelegeam, fraze pe care mi le traduceam in
minte Tn acel moment si sa creez la final un conspect din acel curs. Am fost mandra de mine si ma

simteam motivata sa invat din ce in ce mai mult.

Urmatoarele cursuri s-au bazat pe aceeasi idee. Am avut un numar de 6 discipline si fiecare
disciplina avea un numar de ore de curs relativ limitat in care puteai sa retii o mare parte din
materie cu toate ca la sfarsitul cursului primeai un suport cu toate detaliile necesare pentru
examenul ce urma. Am fost surprinsa sa vad cd acolo un curs dura pana la 2 luni, maximum 3 si

imediat dupa aceea urma examenul.

Universitatea la care am studiat era enormd, cu multe filiere impartite in tot orasul.
Orarul meu iIsi impartea orele de curs 1n diferite locatii/ zone si cea mai mare dificultate a fost sa
gasesc fiecare locatie In parte. Eram obisnuita sa merg foarte mult pe jos de la locul meu de
cazare. Mergeam cam 5 km zilnic si asta imi ficea bine deoarece in mai putin de o luna am reusit

sa cunosc intregul oras.

Timpul a fost o problemd de la inceput, deoarece trebuia sid ma pregatesc pentru

examene si cel mai greu lucru a fost insusirea unor concepte in alta limba decat cea in care eram
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obisnuita sa invat. Nu mi-am imaginat ca ar putea fi atit de greu, dar m-am straduit din greu si
intr-un final am reusit sa ajung la un nivel mediu. Examenele au fost destul de dificile si nu am
fost favorizata doar pentru simplul fapt ca eram studenta Erasmus acolo, ba chiar am fost tratata

in mod egal ca si ceilalti studenti.

Din punctul de vedere al experientei pot spune ca a fost ceva ce voi retine toata viata. Am
stat timp de 5 luni intr-o tara straina si am reusit sa ma descurc destul de bine. Am intampinat
probleme financiare pe la jumatatea perioadei, dar asta nu mi-a pus bete-n roate. Am invatat
cum sa economisesc, cum sa fac cumparaturi din bani putini si totodata sa mananc consistent, si

sa md bucur de peisaje si de obiectivele turistice.

Pe langa experienta de la cursuri am reusit sa
economisesc ceva bani si sa calatoresc prin zona. Am ajuns
in Muntii Alpi, Valle D’Aosta, o zona extrem de frumoasa, cu
peisaje cum nu mi-a mai fost dat sa vad, am vizitat cam toate
muzeele din orasul Torino si am ajuns la frumoasa concluzie

ca vizitatul muzeelor nu este deloc plictisitor .

Torino este plin de cafenele si localuri foarte mici

unde poti gasi orice tip de aperitiv vrei sau orice tip de cafea iti
place. Mirosul de cafea se simte pe toate stradutele, mai ales
dimineata. De asemenea, este renumit pentru dulciuri si pentru
ciocolata. Orasul 1n sine este un oras frumos, plin de studenti straini
de toate nationalitatile. Nationalismul lor m-a dezamagit la inceput
cand nimeni nu accepta sa-mi vorbeasca in limba engleza, ci doar in
limba lor natald. Mai tarziu am finteles acest patriotism si am

incercat sa ma adaptez cat de mult am putut.

Experienta din Italia a meritat Intru totul. Am invatat limba lor, am luat parte la cursuri
interesante si am descoperit locuri minunate. Studiul acolo a fost greu si inca sunt de parerea
asta, dar sunt mandra de mine ca am reusit sa ajung la un nivel Tnalt si ca am reusit sa-mi iau
toate examenele acolo. Probabil cd as mai repeta aceasta experienta, dar as schimba tara

deoarece odata cu aceasta experienta imi doresc din ce in ce mai mult sa calatoresc prin lume.

Mariana Horea
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TOTUL ESTE COMUNICARE

Comunicarea construieste realitatea
Roxana Paduret

Comunicarea este un proces prin care cei doi actori principali, respectiv emitatorul si
receptorul fac schimb de informatii.

Inca din cele mai vechi timpuri, omul a invaat sa comunice, sa socializeze pentru a-si
exprima opinia, pentru a face schimb de experiente, dar si pentru a cunoaste si descrie o
realitate cat mai aproape de adevar.

Realitatea reprezinta cadrul in care omul isi desfasoara activitatile cotidiene, cadrul in
care isi permite sa-si ,joace” atat statusul innascut, cat si pe cel dobandit. Prin
intermediul comunicarii, individul poate construi o realitate prin descrierea, explicarea
si experimentarea obiectelor palpabile si vizibile din mediul inconjurator.

Inca de la o varsta frageds, individul doreste si se faca inteles, dar si s intre in contact
cu ceilalti semeni. Si ganguritul, plansul si rasul sunt forme de comunicare caracteristice
fiintei umane.

Cunoscut ne este faptul ca un bebelus incepe sa vorbeasca in jurul varstei de doi ani.
Asta nu Inseamna ca pana in acel moment el nu comunica! Este usor vizibila o dorinta
arzdtoare a bebelusului de a socializa cu cei din casa prin comunicarea nonverbala.
Ganguritul este o prima forma de comunicare in cazul bebelusilor. Ganguritul este
primul punct de la care se porneste in procesul de a face bebelusul sa comunice intr-o
forma corecta si coerenta.

Rasul si plansul sunt tot o forma de comunicare ce implica si abilitagi precum
cunoasterea si interpretarea gesturilor facute de catre partenerul de conversatie. Rasul
si plansul sunt considerate coeficienti ai comunicarii deoarece prin intermediul acestora
individul 1si exprima ganduri, trairi, stari sufletesti si emotii. Diferentierea intre aceasta
forma de comunicare (ras, plans si gangurit) si comunicarea propriu-zisa o face
interpretarea.

Luam drept exemplu rasul; daca forma de comunicare este rasul folosit ca feedback,
pentru partenerul de conversatie poate avea mai multe forme de interpretare: ras ironic,
ras adresat ca o batjocura la spusele interlocutorului sau ras declansat de umor. Daca
aceasta forma de comunicare primara este Insotita si de elemente verbale, atunci
interlocutorul va afla cu precizie semnificatia gestului, acest lucru atesta ca de multe ori
comunicarea construieste realitatea si trimite interlocutorul spre esenta unei
interpretari corecte. Comunicarea se realizeaza Intre doi sau mai multi indivizi cu scopul
de a face schimb de informatii si de a dobandi noi deprinderi, idei sau experiente.
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In opinia mea, comunicarea poate fi impartitd in trei categorii. Din prima categorie face
parte comunicarea infantild. Aceasta categorie este specifica bebelusilor sau oamenilor
cu diferite deficiente care reusesc sa comunice nonverbal sau paraverbal , intr-un mod
inocent, dar care reusesc sa se faca intelesi. Comunicarea infantila este, din punctul meu
de vedere, procesul prin care un individ reuseste sa se exprime, sa transmita celorlalti
doleantele sale pe cale nonverbala si drept validare sa primeasca feedback.

Cea de-a doua categorie s-ar putea numi comunicarea ambientala. Aceasta categorie are
nevoie de un spatiu ambiental In cadrul cdruia comunicarea sa se nasca si sa se
dezvolte. In acest cadru, individul trece de la faza inocentei si priveste procesul de
comunicare ca pe ceva necesar pentru a se exprima, a se face inteles si a Intelege
partenerul de conversatie, apeland astfel la comunicarea verbala.

A treia categorie se numeste comunicarea eficienta. In acest stadiu individul deprinde in
totalitate factorii comunicarii si faciliteaza procesul de comunicare eliminand toate
obstacolele si barierele. In acest caz, comunicarea devine pentru individ ,floare la
ureche” asa cum spune o veche expresie din folclorul romanesc. In cadrul acestei
categorii, In procesul de comunicare pot interveni termeni academici, regionalisme,
dovezile unei comunicari eficiente si avansate.

In concluzie, putem considera ci realitatea este intr-adevir construitd de comunicare
deoarece prin procesul de comunicare indivizii descriu si formeaza realitati vizibile,
validate in cele din urma de majoritatea oamenilor.

kkk

Radio UNSR - O comunicare altfel

Camelia Alexandru & Mihaela Chiriac

In societatea de astizi, toatd existenta noastra se invarte in jurul comunicarii. Noi am
ales sa comunicam intr-un mod mai deosebit. Radio UNSR ofera posibilitatea de a
comunica tuturor tipurilor de persoane, in special celor introvertite. Activitatea la radio
nu este numai o experientd, ci si o DEVENIRE, o devenire dintr-o persoana emotiva, cu
inhibitii, intr-o persoana dezinvolta.

Am pornit cu pasi timizi In aceasta calatorie care avea sa aiba un impact decisiv asupra
personalitati noastre. Binelnteles ca la inceput emotiile si-au spus cuvantul, dar totodata
eram increzatoare si incantate ca aveam sansa sa descoperim si sa incercam ceva nou.
Odata trecute emotiile, totul a decurs intr-o nota pozitiva avand in vedere ca era primul
nostru contact cu lumea radioului.

Momentele petrecute in studio au fost unele inedite, pline de cunostinte acumulate si
divertisment in acelasi timp, am legat prietenii. S-a creat si un cadru familial, echipa de
la radio fiind una muncitoare, sociabild, ajutandu-ne cu tot ce am avut nevoie pentru ca
aceasta experienta sa fie una placuta, dar si productiva.
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Am avut multe de invatat, am acumulat cunostinte noi care ne vor ajuta pe plan
profesional dar totodata ne-am dezvoltat pe plan personal fiind mai deschise la nou si
mai comunicative.

De aceea sfatul nostru pentru studentii de la Comunicare si relatii publice care sunt
indecisi unde sa isi desfasoare practica, este acela de a alege lumea radioului ca metoda
de progres si dezvoltare a abilitatilor de comunicare.

Radio UNSR, posibila experienta a oricarui student!
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POVESTE FARA SFARSIT...

Andreea Laslau

Mergeam pe calea visului meu, In visul meu trecut si Intunecat, mergeam incet in
visul meu si nimeni si nimic nu ma putea abate din visul meu. Nu vedeam pe nimeni si
nu auzeam pe nimeni. De fapt, nu voiam nimic...

La un moment dat, de nicaieri, se auzi un glas firav:

- Hei, nu vezi pe nimeni? Nu auzi pe nimeni?

- Nu, nu aud, nu vad, nu vreau!

Tmi vorbea logica, logica divina... inima. Asa Incarcata de emotii cum era, eu nu
doream sa o accept ca facand parte din mine. Ce folos?! De fiecare data am suferit cand
am ascultat-o si, m-a tinut pe loc.

Si mi-am continuat drumul pe cararea rece si intunecata pe care am pornit. Este
cam intuneric si copacii din padurea aceasta sunt hidosi, seamana cu mainile unei
batrane vrajitoare, dar Imi fac curaj si incerc sa nu ma mai uit in jur, privesc Tnainte
pentru cd, dupa ce traversez padurea, ma asteapta cladirea aceea luminoasa, inalta, cu
geamuri de oglinda...

Trebuie sa reusesc sa ajung si eu acolo! E o altd lume! Toti sunt Imbracati in
costum, intra si ies grabiti, conduc masinile cu logo-ul cladirii, par impliniti.

Nu imi place totusi drumul, crengile astea groase ma impiedica sa avansez, cad...
pe jos e noroi, ma murdaresc, ma ridic, incerc sa ma sterg, dar noroiul este deja
impregnat in pantalonii mei bleumarin la dunga, iar camasa alba s-a murdarit si ea. Cum
0 sa ma prezint asa in fata lor? Ce vor spune?

Imi ridic ochii si vad ceva strilucind. E clddirea la care vreau si ajung! Incep si
alerg si nu mai vad nimic In jur, nici copacii, nici noroiul, ci numai cladirea, care e din ce
in ce mai aproape, mai mare si mai stralucitoare.

Sunt in sfarsit In fata ei. Intru si realizez ca sunt plina de noroi, dar domnisoara de
la Receptie ma Intampina foarte amabild ma roaga sa iau loc- se pare ca nu a observat ca
sunt murdara. Sunt invitata apoi in birou, unde este un domn cu un costum impecabil,
insa imi vorbeste fara sa se intoarca cu fata spre mine. Ma roaga sa 1i povestesc cate ceva
despre ceea ce cred ci pot face pentru firma pe care el o conduce. In timp ce i vorbesc,

observ Tnaltimea la care ma aflu, oamenii si casele abia daca se mai vad si par asa de
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departe... Biroul este asa de rece...Nu este nici macar o floare in ghiveci aici, tablourile
de pe pereti sunt fara nici un pic de viata. Dintr-o data, simt cum sangele imi ajunge in
obraji, ceva se zbate in pieptul meu de parca vrea sa iasa afard, respiraia mi se
accelereaza, domnul prezentabil se intoarce si nu imi vine sa cred: e plin de noroi!

Alerg pe scari, acum realizez cat de multe sunt, pentru ca inainte am urcat cu liftul
si a fost usor. Totusi cu fiecare treapta pe care cobor simt ca ma eliberez, si ma curat de
noroi si SIMT cum bate...inima. Alerg, dar drumul ma duce acum printr-o livada, e
primavarg, ciresii sunt infloriti si imi amintesc de cineva:

- Stiu ca esti iIn mine! Mereu am stiut, dar am crezut ca e mai bine sa nu te mai
ascult. Hmm... pareau asa de fericiti, pareau a avea o viata perfecta. Am vrut sa am si eu
viata lor, dar am crezut ca pot numai fara tine... Am crezut ca ratiunea stie cel mai bine
ce e bine pentru mine.

- Andreea, ratiunea tine cont de legile sociale in general si in zilele noastre se
promoveaza si se slefuiesc conceptii ale omului modern - o pseudo-constiinta a unei
ratiuni silita sa gdndeasca altfel decat potrivit inimii sau glasului lui Dumnezeu din om.
Constiinta a Invatat ce sa gandeasca si daca nu e trecuta si prin inima, atunci omul
ajunge o marioneta a propriilor sale convingeri. Inima, nu a invagat si nu isi schimba
valorile de la o erd la alta, ea STIE!

Asa ca am decis sa merg pe cararea mea, dar sa vad, sa aud si sa simt in timp ce

ma Indrept spre o casa coloratd, galagioasa si plina de viata.

Fara sfarsit
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Student be like

Prietenul la examen se cunoaste.
Pana maine la examen mai sunt 3 zile: disearad, la noapte si maine dimineata.

In a 12-a e mirajul cu plecatul la facultate in alt oras. In sesiune e mirajul intorsului
acasa.

In sesiune ,facultatea ,aude” mai multe rugiciuni decat o biserica.
Primii 7 ani sunt grei,pana treci in anul 3.
La facultate intra cine vrea,iese cine poate.

Cea mai inselatoare senzatie este atunci cand profesorul iti zimbeste si te invita sa va
vedeti In toamna.

In sesiune prinzi mai multe rasarituri de soare decat in tot restul vietii tale.
In sesiune descoperi si alte locuri din facultate in afari de barul de la subsol.
In sesiune te trezesti mai rar ca de obicei.

Sesiunea e cel mai tare maraton: ai un examen o data la 2 zile.

Sesiunea uneste studentii:faci strategii de stat In banca, inveti pe bucati cu grupul si dai
telefoane celor care au dat deja examenul pentru a definitiva strategia.

Culmea examenului: sa-ti faci copiuta dintr-o bancnota de 100 de Euro si sa pici pentru
ca ai scris prea putin.

In sesiune iti gasesti noroc in orice.
Sesiunea e ca dragostea: cu sila nu se poate.

Sesiune: reintregirea neamului si a iubirii de semeni.

g5 Like

Culese de Sandra-loana Udrea si Claudia Antoneta Negrean
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Sesiunea, bat-o vina!

Am ales sa scriu un articol despre sesiune pentru c3, fiind studenti, aceasta este cea mai
dificila perioada prin care trecem, pe parcursul anului universitar avand doua sesiuni.

Ce este sesiunea?
Faptul ca suntem in plina sesiune este un aspect pe care orice student il stie. Examene
peste examene, stres, cursuri interminabile. Dar ce inseamna cu adevarat sesiunea
pentru un student?

Am Intrebat mai multi studenti ce iInseamna sesiunea pentru ei. Acestia au raspuns:

Alin: Eu consider cd sesiunea este o intrecere intre cei mai buni. In ceea ce priveste
fnvdtatul, am un program stabilit si intre orele de invdtat fac un pic sport, dar cand se
aproprie examenul solutia se afld in nopti albe cu cafea si ciocolatd. Cand nu am chef sd
fnvdt, spun mereu cd e si mdine o zi, mai stau putin cu bdieti la barfd, mai fac incad cate o
hartd la counter strike si trece timpul.

Silviu: Sesiunea este acel moment din an cdnd toate gdndurile mele se indreaptd spre
facultate, nu md gdndesc la nimic altceva. Problema e cd doar md gdndesc, sunt in
imposibilitatea de a-mi coordona gdndurile cu actiunile.

In timpul sesiunii este foarte important sd am ldngd mine o sticld de apd la 6 I Este
momentul din an cdnd sunt sigur cd beau cel putin 2 | de lichide pe zi pentru cd beau cam 1
I de apd la 3 ore. E foarte sdndtos, recomand tuturor acest stil de invdtare si dacd aveti
impresia cd nu ati invdtat nimic mdcar gadnditi-vd cd sunteti mai sdndtosi. La mine
functioneazad.

0 zi din sesiunea mea: Md trezesc la 9-9:30. Imi place foarte mult cafeaua si din acest motiv
imi place sd savurez o cafea bund. Asa fac si in sesiune. Dupd ce termin de bdut cafeaua
(ora 12:00) chiar md apuc de invdtat. Mereu am nevoie de un pahar mare de apd pentru a
invdta. Si la inceput chiar am spor. Dar, asa cum vd explicam mai sus, dimineata beau doar
o cafea si din acest motiv mi se face foame in scurt timp. Opresc procesul de invdtare si caut
solutii pentru a-mi potoli foamea. Aici intervine partea ciudatd si pe care nu o inteleg: dacd
in mod normal nu as merge 2 statii de metrou pdnd intr-un hypermarket pentru a face
cumpdrdturi, ei bine, acum o fac, doar e sesiune. Si nu stiu cum se face cd de fiecare datd
cand merg intr-un hypermarket in sesiune e mereu aglomerat. Toatd nebunia aia md
indispune si imi taie tot cheful de invdtat. Spre seard parcd imi revin. Md apuc iardsi de
invdtat si totul merge ca pe roate. Aici intervine elementul reactionar: colegul de
apartament care imi vorbeste despre un film foarte tare. Nu sunt un cinefil, dar la nevoie
md fac. Si asa md trezesc in fata laptopului urmdrind un film. La final, oboseald acumulatd
peste zi md copleseste si md culc, cu promisiunea cd mdine nu voi mai sta 2 ore cu o cafea si
nu voi mai merge la cumpdrdturi. Asa zic mereu.
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Sorin: Sesiunea este acea perioadd a anului in care descoperi de unde sunt firele de pdr alb
si afli cum iti std cu barbd. Un student care invatd se poate observa dupd numdrul de
kilograme pierdute, deci sldbind. Cand nu vrei sd inveti, de obicei iti aduci aminte de toatd
lumea cu care nu ai mai vorbit de ceva timp si uite asa faci cost suplimentar.

Laura: Pentru mine sesiunea este departe de a fi o sumd de examene la o sumedenie de
materii. Privesc sesiunea ca pe un examen cu mine insdmi. Fiecare probd reprezintd o
posibilitate de a md testa pe mine, de a-mi demonstra mie ce pot si cat pot. E o provocare!
Imi place sd md intrec pe mine insdmi! In timpul sesiunii invdt mai mult noaptea. Asa m-
am obisnuit si am senzatia cd noaptea stocarea informatiilor este mai eficientd. In
abordarea invdtdrii/parcurgerii materialelor utilizez scheme, concept map-uri si
sublinierea textului cu diferite culori in functie de continut. Dar am si perioade cdnd pur §i
simplu mi se taie orice chef de a invdta, momente in care pierdutul vremii aiurea pare o
activitate extrem de interesantd si costructiva, cdnd gdsesc in orice chitibus o adevdratd
minundtie. lesirile in oras sunt brusc mai interesante decdt oricdnd. Orice te poate distrage
de la invatat e lucru divin. Dar reusesc sd echilibrez cu succes cele doud tendinte: distractia
si invdtatul. Incd nu am ajuns la stadiul in care sd md cuprindd o evlavie de nedescris si md
rog la sfantul 5. Md pot ruga doar la sinapsele mele sd mai facd niste breack-dance si
salturi spectaculoase pe parcursul invatarii.

Oana: Sesiunea este pentru mine momentul cel mai intens al anului, desi sincer md bucur
cd nu mai trebuie sd stau pe drumul facultate-camin toatd ziua sau sd pierd timpul pe la
unele cursuri cu prezenta obligatorie si activitate. De obicei invdt in ultimele 2 nopti, dar
incerc din rdsputeri sa-mi schimb stilul deloc sdndtos.

La mine e mai complicat. Sunt multe lucruri de tocit, foarte multd informatie care nu mai
este de actualitate dar care trebuie stiuta, teoreme de mult uitate.

Pretexte ca sd nu invdt pot fi o grdmadad, de la filmele noi apdrute, la nevoia de socializare
(FB) sau de a vedea partea plind de umor a paharului (9gag), la episoadele noi ale
serialelor preferate, care-si fac aparitia FIX in sesiune. Tind sd invinovdtesc tehnologia, dar
sunt sigurd cd si dacd am fi pe vremea bunicilor nostri tot am gdsi un loc, un bar, un colt de
bloc in care sd ne strdngem si sd nu-nvatam impreund.

Ioana: Sesiunea pentru mine este momentul evaludrii, al departajdrii. Pentru mine
sesiunea inseamnd ierarhizare. Dar nu e punctul de maximd relevantd. Cel putin la
facultatea mea, mai mult conteazd punctajele obtinute de-a lungul semestrului. Cred cd e
mai mult un stres indus psihic, decdt ceva real. In timpul sesiunii invdt foarte ineficient. Nu
md pot concentra si atunci trebuie sd md fortez sd nu fac nimic altceva. Md inchid in casd 3
sdptdmdni, in principiu.

Cand chiar nu mai pot citi nimic md apuc sd fac orice altd treabd pe care nu am fdcut-o la
timpul ei. Brusc mi se pare important sd fac curat, sd caut nu stiu ce informatie pe net care
altfel nu m-ar interesa.

20



De fapt inconstient, e mai atractiv sd citesti ceva ce nu iti trebuie decdt ceva ce iti trebuie:
spre exemplu dacd citesc la istorie si e doar amintitd nu stiu care situatie, fdrd sd conteze
md apuc §i o cercetez, md face curios, trec dintr-un subiect in altul si nu md ajutd cu nimic
la examen.

Mircea: Pentru mine sesiunea este pragul semestrial care iti verifica cunostintele, nimic
mai mult. In timpul ei am un program stabil. Invdt cdte doud ore si apoi fac pauzd. Incerc
sd md hrdnesc foarte bine in timpul sesiunii intrucdt stiu cd este foarte important sd ai
energie ca sd faci fatd.

Dacd nu mai am chef sd invdt imi spun pur si simplu c¢d nu imi place materia sau cd nu md

ajutd mai tarziu. E scuza perfectad.

Dragilor, acum stiti ce Inseamna sesiunea pentru alti studenti. Pentru voi ce inseamna
sesiunea?

A consemnat Denisa-Marina Bilbiie

KKk

5 tipuri de studenti peste care dai la biblioteca

... 1N sesiune

1. Studentul stresat

Acesta este acel tip de student care este atat de stresat, ca nu are stare. Bate darabana, se
ridica de 10 ori pe minut de la masa din sala de lectura, face ture incolo si incoace si
eventual se mai si plange cat este el de stresat si de nefericit. Vazandu-l, ai senzatia ca
sesiunea de examene este sinonima cu sfarsitul lumii! Te streseaza si nu face decat sa iti
dea si tie din energia lui negativa.

2. Studentul sociabil

Nu este nimic in neregula in a fi sociabil, Insa nu la biblioteca. De fiecare data cand se
intampla sa iti faci veacul pe acolo, cel mai probabil vei da peste cel putin un student
care nu are chef sa invete sau sa lucreze la proiecte, ci sa socializeze. Intens. li vei auzi
gurita incontinuu, pana te vei plictisi si te vei muta in alta parte. Sau 1i vei sugera
respectivului sa faca pasi!

3. Somnorosul

De ce ai veni la biblioteca doar pentru a ocupa un loc degeaba si a dormi cu capul pe
masa In tot acest timp? Pentru asta exista camera de camin!

4. Cuplul
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Poate ca intentiile lor erau onorabile. Poate c3, intr-adevar, voiau sa munceasca pentru
un proiect si/sau sa Invete impreuna. Doar ca situatia este cu totul alta. Cuplul se
manifesta asa cum {i sta bine, chiar si in incinta bibliotecii. Nu te mira, asadar, ca auzi
chicoteli, vezi pupaturi si o mulf{ime alte sunete si imagini similare.

5. Grupul

Studiul in grup la biblioteca nu este cea mai buna idee. Cel putin, nu pentru cei din jur.
Cum necum, grupul de studenti are tot timpul senzatia ca este ok sa vorbeasca mai tare...
doar pentru ca sunt mai multi la un loc. Si poate ca se straduiesc sa vorbeasca soptit, dar
soaptele la unison suna de 10 ori mai Ingrozitor decat vorbele rostite normal!

Andreea Iordachi

%3k >k

Cum sa treci cu bine peste sesiune

8 Sfaturi consemnate de Georgiana Gaina

1. Fa cate un lucru pe rand. Nu lucra la 2 lucruri in paralel. Daca ai decis sa inveti pentru
un examen, 2-3 ore concentreaza-te doar pe acel examen.

2. Elimina din perturbatii/intreruperi. Inchide telefonul sau di-1 pe silentios, nu asculta
muzicd cu versuri, baga-ti niste dopuri/casti In urechi, du-te si invata in camera de
lecturda/sala de lectura de la Aula. Preferabil fa in asa fel sa te intrerupa cat mai putine
persoane si sa iti creezi cea mai buna atmosfera pentru invatat.

3. Fa-ti un to do list cu cele mai importante 5 lucruri din ziua respectiva. Rezolva-le pe
rand. Nu iti incarca lista cu mai mult de 5 lucruri importante, pentru ca foarte greu le vei
putea rezolva si dupa te vei simti prost ca nu ai facut tot ce ti-ai propus In ziua
respectiva.

4. Nu (mai) amana. Exista o lege foarte desteapta numita Legea lui Parkinson, care spune
ca un obiect va ocupa spatiul neocupat din jurul lui, dacd nu va fi manage-uit la timp. In
cazul tau fnseamna ca un task va ocupa tot timpul tau, daca nu 1l vei realiza la timp.
Aceasta umplere de timp produce stres psihologic si vei simti ca ai lucrat 1 saptamana la
un task de 2 ore. Pe masura ce amani un lucru va deveni mai greu de realizat.

5. Nu te mai stresa din nimic si nu permite altora sa te streseze. Colegi de ai mei clacau la

examene pentru ca inainte de examen se panicau ca nu au invatat destul, desi de fiecare
data Invatau mai mult ca mine. Agitatia si panica asta, se transpune in energie
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consumata. Energia aia iti era utila cand esti nevoit sa te concentrezi, astfel datorita
agitatiei asteia, tu uiti pentru ca s-a instalat asa numitul lapsus.

6. Invata alituri de cineva mai destept decat tine sau ciruia i place foarte mult materia
la care dai examen. Daca e mai destept ca tine, iti va explica ceea ce ai de facut. Daca fi
place materia, iti va explica cu entuziasm, iar persoanele care ne explica cu entuziasm,
ne explicd mai bine pentru ca doresc sa ne faca sa intelegem si sa le preluam din
entuziasm.

7. Odihneste-te bine. Daca te odihnesti bine, o sa ai mai multa energie, daca o sa mai mai
multa energie va fi mai usor sa te descurci. Tii minte povestea cu energia de mai sus.

8. Organizeaza-te Tnainte sa te apuci de invatat. Cel mai mare inamic in sesiuni, care m-a
rapus si pe mine de cateva ori, este procrastinarea. Cel mai des la studenti apare fix
inainte de a incepe sa invete. Te apuca cheful de cumparaturi, de curat, de trimis nu stiu
ce mail. Fa orice altceva inainte de a intra in timpul tau de invatat, pentru ca vei
procrastina in stil domino si vei face cate o activitate mica una dupa alta, pana cand
realizezi ca nu mai ai timp de invatat si te panichezi .

%3k >k

10 reguli de aur pentru buna convietuire in camin
notate de Ramona Petrea

Ai plecat de acasa, ai facut cunostinta cu realitatea si ai ajuns sa locuiesti la camin
din diferite motive. Toate bune si frumoase. Colegi de camera de treabd, vorbareti,
prietenosi si cu care nu te plictisesti.

A trecut o saptamanad, douad de locuit impreuna cu ceilalti studenti si lucrurile
merg Inca ca pe roate. Nicio ceartd, nicio barfa, inca prieteni. Dar sa nu crezi ca lucrurile
vor ramane asa pe tot parcursul anului universitar. Daca nu respecti cu sfintenie cateva
reguli nescrise ale caminului s-ar putea ca prietenia voastra sa se destrame.

Pentru ca stim ce inseamna viata de camin, ne-am gandit ca am putea sa iti
deslusim misterioasele reguli nescrise. lata-le:

1. Nu da muzica la maximum! Stim ca te simti bine atunci cand iti asculti trupa
preferata, dar poate celorlalti nu le place si nu se simt la fel de bine ca tine. Stii si
tu ca se poate asculta muzica si putin mai incet.

2. Nu lasa doar pe ceilalti sa faca curatenie in camera! Daca la Inceput nu iti
vor reprosa nimic, pe urma s-ar putea sa se sature sa faca doar ei si se va ajunge
la certuri. Asa ca poti pune si tu mana pe matura si mop.
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10.

Mancarea lor e doar a lor! E greu sa nu poftesti la snitelele colegului de
camera... Dar 1i poti cere, nu sa iei fara ca acesta sa stie. Poate dai peste oameni
chiar darnici si dornici sa imparta.

Cand colegul de camera doarme-liniste deplina! Recunoaste ca nici tie nu ti-
ar placea sa fii trezit in miezul noptii de galagia din camera. Stii vorba aia: “ Ce
tie nu-ti place altuia nu-i face!

Cand colegul invata-liniste deplina! Nici tu nu poti invata cand in jurul tau e
haos. Poti invata si tu o data cu el. Un pic de curaj si s-a rezolvat!

Nu fi imprastiat! Nu-ti lasa pantalonii, bluzele si tot ce mai ai aruncate in toata
camera! Fii ordonat si asaza-le la locul lor! Nimanui nu-i convine sa stranga
dupa tine!

Petrecerile sunt date de comun acord! Daca tu ai chef de dans, glume, muzica
si multa distractie, iar colegul tau de camera nu are tocmai o dispozitie buna, nu
poti chema tot caminul la voi in camera! Trebuie luat pulsul camerei inainte de
facerea invitatiior.

Nu umbla in lucrurile care nu iti apartin! Parfumuri, machiaj, haine, carti... tot
ce nu iti apartine nici nu trebuie atins!

Imprumuti si restituie! Dacd ai rimas fira bani pana miine sear4 si colegul se
ofera sa te ajute, maine seara banii vor fi restituiti! De asemenea, daca colegului
nu ii ajung banii, iar tu 1l poti ajuta, poti face un bine, fiindca nu stii cand vei avea
si tu nevoie.

Daca ai iubit/a din camin incearca sa fiti discreti! Nu-ti aduce marea
dragoste in camerad de fiecare data cand ai ocazia! Acest lucru poate deveni
deranjant la un moment dat si iti poate fi reprosat.

Speram ca aceste reguli ti-au fost de folos si ca le vei respecta
daca nu vrei sa vorbesti singur
in micuta ta camera

de camin.
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Mozaic

5 pasi pentru o viata sanatoasa
Cristina Breahna

La ora actuald, majoritatea oamenilor au un program destul de incarcat, fapt care face
dificila sarcina de a avea grija de ei, printr-o nutritie sanatoasa si prin exercitii fizice
sustinute. Cu toate ca ne este adeseori greu sa respectam Intocmai ce ne propunem, iata
cativa pasi simpli de la care nu ar trebui sa facem rabat in nici o zi:

Pasul 1: Micul dejun este un obicei ce trebuie cultivat

Studiile arata ca cei care iau micul dejun in ficare zi consuma mai putine calorii la pranz
si la cina, si este putin probabil sa dea iama in snacks-uri pe parcursul zilei. Un mic dejun
bogat in fibre si carbohidrati dar sarac in grasimi, accelereaza procesele metabolice. La
micul dejun puteti consuma fie fructe sau cereale cu iaurt, fie un baton ce contine
vitamine si care va va da energie pe tot parcursul zilei.

Pasul 2: ,Mdsurati” cu atentie ceea ce mdncati!

Nu este necesar sa mancati de fiecare data tot ceea ce este in farfurie. Cele mai multe
portii, in special cele servite la restaurant, sunt mult mai mari decat ar fi normal.
Incearca si imparti cina cu o prieten3, iar la desert comandi o salata de fructe, dar firi
frisca.

Pasul 3: Putin cate putin

Alege numai alimente sarace In grasimi. Chiar daca nu intotdeauna iti face placere, este
mai sanatos sa recurgi la fructe in stare naturala, decat sub forma de suc. Nu doar ca
fructele in stare naturala au mai putine calorii, dar obtii si mai multe fibre si
antioxidanti.

Daca te infingi intr-o zi intr-un sandvis, elimina maioneza sau sosul, inlocuindu-le cu
putin mustar. Scapi astfel de niste calorii in plus, si nu vei mai simti nevoia sa consumi
bauturi acidulate care ,,umfla".

Pasul 4 : Fii organizatd

Pentru a avea o nutritie echilibrata si sanatoasa trebuie sa respecti cateva reguli. In
primul rand nu manca aceleasi tipuri de alimente in fiecare zi. In al doilea rand, consuma
multe fructe si legume, si nu in ultimul rand incearca pe cat posibil sa elimini grasimile.

Pasul 5 : Miscarea inseamnd sdndtate

Chiar daca te simti epuizata la sfarsitul zilei, o ora la sala sau cateva exercitii efectuate
acasa sunt mai mult decat eficiente. In plus de asta, te scapa de stresul zilnic si iti redau
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buna dispozitie si pofta de viata. Combinate cu o dieta adecvata, exercitiile pot face
adevarate minuni.

kkxk

40 de curiozitati si superlative geografice

prezentate de leremia Cosa

Cu fiecare zi ce trece aflam tot mai multe despre planeta noastra, dar aceasta nu
inseamna ci vom ajunge vreodati si o cunoastem in intregime. insi intotdeauna
vom stii ca am avut, in lunga calatorie de descoperire a acestei lumi, o curiozitate
nesfarsita si mare entuziasm...

e in 1848, timp de 30 de ore, apa Cascadei Niagara a disparut de pe stancile abrupte: la
50 de km 1n amonte, o bariera de gheata a blocat complet raul.

e inconjurat de munti, Hong Kong-ul nu a gasit prea mult spatiu liber pe malul marii,
astfel ca s-a dezvoltat pe verticala si a reusit sa aiba cei mai mul{i zgarie-nori (cladiri
avand peste 100 m inaltime) din lume (2354), de trei ori mai multi decat in New York si
de patru ori mai multi decat in Tokio.

e atentie la Australia: are cele mai multe specii de reptile din lume, 755.

e cu cei 1.000 de km lungime si cu o suprafata totala de 371.000 km? Marea Caspica e
cel mai mare lac din lume (cu apa saratd), tarmurile sale fiind impartite intre Rusia,
Azerbaidjan, Iran, Turkmenistan si Kazahstan.

e in 1943, intr-un lan de porumb din Mexic s-a ivit o fisura, apoi au iesit gaze si praf; a
doua zi de dimineat3, era deja format un con de 9 metri, din care erau azvarlite pietre si
cenusa. Dupa un an, conul vulcanului se inalta la 300 de metri si deja ingropase sub lava
un Intreg sat. Paricutina fost primul vulcan atent studiat de specialisti chiar din
momentul formarii sale.

e Marea Sargaselor din sudul Insulelor Bermude, cunoscuta pentru “padurile” sale de
alge, se roteste permanent in sensul acelor de ceasornic, impinsa de curentii Atlanticului.

e in Lacul Malawi din S-E Africii traiesc cele mai multe specii de pesti dintr-o sursa de
apa dulce continentald, peste 1.000, 90% din ele fiind endemice.

e numele Marii Caraibilor vine de la cuvantul indian carib, ce insemna persoand, Insa el
a ajuns sa fie preluat sub forma de canibal: canibalismul la aceasta populatie
amerindiana era practicat rar si doar in legatura cu ritualurile razboinice, fapt pe care
primii europeni ajunsi in zona nu l-au inteles; ei au crezut ca totii indienii
erau mdncdtori de oameni.
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e in localitatea Brignoles din Franta a plouat in 1973 cu...broscute; o coloana de aer cu
circulatie rapida a ridicat sute de amfibieni dintr-o zona mlastinoasa si i-a aruncat peste
orasul din Provence.

e Muntele Roraima, cel care l-a inspirat pe Sir Conan Doyle sa scrie O lume dispdrutd, e
cel mai Inalt tepuy (sdlas al zeilor) din cei 100 ai Intregii lumi, adica un bloc de gresie
colosal, ridicat la 2.000 de metri deasupra junglei de la granita Venezuelei cu Brazilia si
Guyana.

e in apropierea coastelor Trinidadului (Marea Caraibilor) existd vulcani noroiosi
subacvatici, a caror pasta fluida iese de sub valuri si formeaza insule, unele disparand
repede, altele devenind casa pentru pasarile din zona.

e cel mai vechi parc nagional din lume este Yellowstone (S.U.A.), creat in 1872.

e 3000 de recife individuale, 1500 de specii de pesti, 400 de specii de moluste si 400 de
specii de pesti se leaga de cea mai mare structura de pe Pamant construita de organisme
vii: Marea Bariera de Corali din apropierea coastelor Australiei.

e aproape 90% din populatia lumii traieste in emisfera nordica; si tot aici se mai poate
vorbi despre superlative demografice - numarul total al locuitorilor Chinei si ai Indiei
este egalat de cel al tuturor locuitorilor din urmatoarele 22 de tari din topul celor mai
populate.

e nu Muntele Everest (8.848 m) detine cea mai mare indltime din lume, ci Muntele
Mauna Kea din Hawaii (10.206 m); primul e cel mai inalt de pe uscat, Insa masurat de la
baza sa de pe fundul oceanului, muntele hawaian trece primul in top.

e Oceanul Pacific contine peste jumatate din intreaga apa sarata din lume.

e 0 suprafatd totala mai mare decat cea a Austriei si o populatie de aproape 32 de
milioane de locuitori au determinat ca municipalitatea Chongqing din China sa fie cea
mai mare din lume.

e Oceanul planetar ascunde cel mai lung lant muntos din lume: Dorsala Medie
Oceanica (65.000 km).

e desi fluviul Orinoco al Americii de Sud este aproape in totalitate navigabil si accesibil
iubitorilor de naturd, inca exista dubii in ceea ce priveste adevaratul sau izvor si inca
multi dintre afluentii sii au rimas neexplorati, din pricina bazinului fluvial urias. In
privinta biodiversitatii, Orinoco e un concurent serios al Amazonului.

e Muntii Pirinei au foarte putine lacuri de munte, dar exceleaza la capitolul cascade,
torente (gaves) si izvoare termale. Cea mai mare cascada din Franta se afla aici si se
numeste Gavarnie (422 metri).

e la 360 de kilometri de tarmul nord-estic al Braziliei se afla Arhipeleagul Fernando do
Noronha, un soi de frate geaman al Insulelor Galapagos, considerat astfel datorita
ecosistemului unic si bogat al celor 21 de insule vulcanice.

e peretele de granit al Muntelui Stone din S.U.A.(Georgia) expune cel mai mare
basorelief din lume, un memorial infatisand trei lideri ai Confederatiei Statelor
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Americane din timpul Razboiul Civil American; o poteca in trepte, lunga de 2 kilometri,
sau telecabinele urca pana pe varful rotund al acestui munte.

e desi clima Islandei se Incadreaza in categoria ,subpolard”, totusi temperaturile medii
inregistrate in capitalaReykjavikin decursul iernii sunt in jur de zero grade;
surprinzator, pentru ,Tara de gheata”. Verile insa sunt reci (142C) si, de regula, ploioase.

® cea mai Inalta cascada a lumii, Angel (Venezuela), are aproape un kilometru indltime
si cade direct in valea adanca de la baza muntelui, faira a mai trece vreo treapta de
stanca. Numele ei vine de la pilotul american Jimmie Angel, care a survolat pentru prima
datd zona in 1921, cu un avion comercial.

® 44% din jungla ce acopera o mare parte din statul caraibian Belize reprezinta parc
national, ceea ce, raportat la suprafata tarii, inseamna cel mai bun procent de arie
protejata din America Latina.

e cea mai importanta sursa de aisberguri uriase: banchizele Antarcticii.

e Canionul Colca (4160 m) din Peru, de doua ori mai adanc decat Marele Canion al
S.U.A,, e casa milenara a uneia dintre cele mai mari pasari, condorul. Tot aici insa traieste
si colibri gigant, cel mai mare dintre toate speciile.

e 1n cea mai lunga calatorie facuta de pasari, randunicile de mare arctice zboara peste
40.000 de kilometri in fiecare an, din {inuturile arctice pana in Antarctica si inapoi.

e cei mai batrani munti ai Europei se intind in Scotia, in asa-numitele Tinuturi
Muntoase nordice; varsta lor aproximativa e de 3000 de milioane de ani. Pe langa
peisajele extraordinare, in care culmile Tnalte intalnesc fasii lungi de coaste oceanice, un
drum inedit strabate aceste zone salbatice: cel din povestea whisky-ului.

e in partile nordice ale Suediei, fenomenul ,noptilor albe” (cand Soarele nu coboara
sub orizont, deoarece partea nordica a axei PAmantului e inclinata spre astru) se observa
in lunile mai-iulie: e o perioada foarte buna pentru vizitat ultimele mari {inuturi
salbatice ale Europei.

e dupa Grecia, Croatia se lauda cu al doilea grup de insule, ca numar, din Marea
Mediterana: 700 de insule propriu-zise si inca 450 de insulite, stanci si stanci submarine.
Din primele, aproape 50 sunt locuite (numarul variaza in functie de sezoane), insa mai
mult de 12 insule au mai putin de 100 de locuitori permanent;i.

e In padurile din Madagascar tradieste o treime din speciile de cameleoni. Tot pe aceasta
insula cu un ecosistem extraordinar, in 1993 a fost redescoperita cea mai mica primata a
lumii, lemurul-soarece, considerata a fi fost disparuta.

e daca vreti sa vedeti cea mai mica foca a lumii, trebuie sa ajungeti la Baikal (Rusia), cel
mai adanc lac de pe glob (1.642 m) si, totodatd, cea mai mare rezerva de apa dulce.

e numele Geysir l-au dat islandezii unei coloane Inalte de apa fierbinte, tasnita de sub
pamantul vulcanic in 1294; de atunci, denumirea de gheizer s-a raspandit in intreaga
lume.

e pe Coasta Scheletelor de la intdlnirea Desertului Namib cu Oceanul Atlantic, multe
epave stau madrturie pentru necrugdtoarele ceturi albe si dese, formate din combinarea
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curentilor de aer calzi si reci. Periodic, paclele cuprind apele, tarmurile si campiile de
pietris, precum o capcana periculoasa.

e cel mai indepartat punct de centrul Pamantului e varful Muntelui Chimborazo (6.267
m), din Ecuador.

e In lumina soarelui care apune, Muntele Uluru din Australia - cel mai mare monolit de
gresie al lumii - devine portocaliu, rosu, maro si cenusiu. Cocoasa lui venerabila poate fi
zarita si de la zeci de kilometri departare.

e cand barajul de la Asuan a fost construit pe fluviul Nil, douda temple de la Abu
Simbel au fost ridicate cu peste 60 de metri fata de locul lor originar, pentru a nu se
pierde in apele lacului de acumulare.

e in 1947, cateva din varfurile Alpilor Elvetieni s-au colorat intr-un roz pal: zapada
muntilor s-a amestecat cu praful rosu saharian, adus de o violenta furtuna de nisip din
desertul Algeriei.

e fiindca activitatea vulcanica de sub placile continentale Incalzeste apa Marii Rosii, aici
s-au dezvoltat in ultimii 7000 de ani unele dintre cele mai tinere si mai bogate recife de
corali din lume. Cateodatd, pe o arie de cativa metri patrati se pot gasi pana la 20 de
specii de coral, din cele 180 deja identificate In Intreaga mare. (Peste 350 de specii de
corali traiesc pe Marea Bariera.)
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,Sesiunea” de umor

@ Numiti doua cuvinte, cele mai des utilizate la universitatea dvs.
- Nu stiu ...

- Corect!

@ Un student la examen. Intr3, trage un bilet si incepe sa balbaie ce Isi aminteste
din notitele de curs. Dupa ce termina, profesorul se uita la el foarte serios si 1i spune:

- Domnule, pentru raspunsul dumitale de astazi nu pot sa iti dau decat o singura nota si
incepe cu p. Stii care este aceasta?

- Pinci, domnule profesor!Pinci!

@ Stiati cum a ajuns Nebuna la Liceu? Si-a pierdut facultatile mintale!

@ La examen profesoara :

- Tti pun o intrebare..

- Bine d-na, dar numai una singura.
- Unde e raul Han?

- Acolo, raspunde studentul.

- Unde acolo?

- Asta e deja o alta Intrebare..

@ - De regula, spune profesorul, un nebun poate pune mai multe intrebari decat
poate raspunde un om intelept! Din sald, de undeva din spate, un student:
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- Pdi nu e de mirare ca pica atatia la examenul dumneavoastral!

@ Tinere, - explodeaza profesorul, - a treia oara va apreciez cu nota patru. De ce
nu invatati? Din cate stiu, nimeni n-a murit invatand!

- Stiu, - zice studentul, - dar mai bine nu risc.

@ Mama i scrie o telegrama fiului:

- Cum a decurs examenul? Anunta-ma urgent!

- Examenul a decurs excelent, profesorul a fost in extaz. M-a rugat sa-1 repet si la
toamna.

Culese de Beatrice-Maria Cosa & Stefana Ojog

O

Zodiile si bancurile

Berbecii se prind repede si gusta in special glumele autohtone. Rad zgomotos si
molipsitor.
. Un Berbec mergea pe autostrada cu 150 km/h. La un moment dat, observa ca este
urmadrit de o masina de politie cu girofarul aprins. Accelereaza, crezand ca masina de
politie este mai putin dotata si ca va reusi sa scape. Dupa 10 minute de urmarire,
Berbecul trage pe dreapta.

Politistul: -Tovarase, daca vii cu o scuza bung, te las sa pleci si nu iti dau nici
amenda.

Berbecul se gandeste, se gandeste... si, fiind inventiv din fire, zice:

- Nevasta-mea m-a parasit acum 3 zile pentru un politist. Cand am vazut masina,
am crezut ca tu esti ,celalalt” si vrei sa mi-o aduci inapoi.

Taurii rid cu poftd, dar inteleg mai greu glumele. Prefera bancurile cu tenta sexuala si
glumele de acelasi gen... atata timp cat sunt facute pe seama altcuiva.

* Jon se insoar3 cu o femeie niscuti in zodia Taurului. Intr-o seara, dupa un an de zile de
scuze din partea nevestei, Ion intra in dormitor cu niste pastile in mana si cu un pahar de
apa.

- Dar ce faci, loane, cu pastilele alea?

- Astea sunt pentru durerea ta de cap. Nu stiam de care vrei, asa ca ti-am adus mai multe.
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- Da’ nu ma doare capul...
- Aha! Te-am prins!

Dand dovada de inteligenta, Gemenii stiu sa rada si la glumele facute pe seama lor cu cel
putin la fel de multa pofta ca cele cu o alta tinta. De altfel, ei sunt un soi de enciclopedie a
bancurilor.

* Un tip bine vede o domnisoara frumoasa la bar. Bea un shot de tequila, sa isi faca curaj,
si merge sa o invite la dans:

- Domnisoara, nu va suparati... se poate?

- Sigur ca da, dar n-ai vrea intai sa dansam?

Racii fac glume bune si se amuza cu nesat la glumele facute pe seama altora, dar se simt
lezati cand sunt tinta remarcilor acide.

* Politia il opreste pe lon.

- Cetatene, esti beat?

- Nu, de ce? se mira lon.

- Atunci de ce mergi cu masina si Tnainte si Tnapoi?

- Pdi... am mancat niste raci!

Caracterul dominant al Leilor se rasfrange si asupra acestui aspect: atunci cand zic un
banc se asteapta ca toatd lumea sa fie data pe spate, chiar daca glumei ii lipsesc sarea si
piperul.

* lese leul dimineata nervos din casa si da prima data cu ochii de vulpe:

- [a zi, nenorocito, cine e regele animalelor ?

- Ty, tu, tu esti, maria ta, zice vulpea tremuraand de frica.

- Asa este! si merge mai departe.

- [a zi, parlitule, cine e regele animalelor?

- Ty, tu esti, leule! raspunde si lupul galben de frica.

Mai merge el ce mai merge si, intr-o poiang, elefantul manca linistit niste iarba:

- [a zi, umflatule, cine e regele animalelor!

Elefantul 1l prinde cu trompa de cap, il izbeste de vreo 3 copaci si-l lasa lat In mijlocul
drumului, continuand sa pasca. Leul sta incostient vreo jumatate de ora, se ridica cu greu
de jos si pleaca schiopatand:

- Ei, daca nu stii, nu stii! Nu trebuie sa devii violent !

Fecioarele par serioase, dar te poti astepta in orice moment sa spuna cel mai neadecvat
banc.

Partea buna este ca stiu si sa faca atmosfera cand este cazul.

* Frizerul il intreaba pe client :

- Cum sa va tund ca sa fiti multumit ?

- Gratis !
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Balantele nu obisnuiesc sa fie cele care spun bancurile, dar gusta din plin glumele
subtile si inteligente.

* Atelierul unui pictor modernist: patru indivizi intra, 1l leaga pe artist de calorifer, fura
tot ce se poate si fug. A doua zi, atelierul este vizitat de niste prieteni de-ai artistului care
il dezleaga si merg impreuna la politie:

- Poti sa-i identifici pe cei care te-au talharit?

- Sigur! Si vreau sa 1i prindeti! Noroc ca sunt pictor si pot sa le fac portretele!

Dupa ce a terminat schitele, le-a dat politiei. Urmatoarea zi, politistii vin la sediu cu
infractorii: un taur, un dansator ciung, un tomberon si Statuia Libertatii!

Se spune ca Scorpionii nu stiu de gluma si ca se ataca la orice caterinca. Adevarul este ca
ei se amuza, dar in sinea lor, asteptdnd momentul potrivit sa intoarca gluma. Ce-i drept...
nu prea stiu sa zica glume.

* 0 blonda in zodia Scorpionului 1i spune prietenei ei:

- Vreau sa imi ucid sotul, dar nu stiu cum!

- Fat3, linisteste-te! Uite cum faci: faci dragoste cu el pana il epuizezi. La un moment dat
n-o sa mai poata si moare!

Zis si facut: se duce blonda acasa si se pune pe treaba. Dupa cateva luni, se intalnesc
fetele din nou, dar de data asta este prezent si sotul blondei, care arata mai bine ca
niciodata, in timp ce ea era ciufulitd, slabise si avea cearcane Ingrozitor de mari.

- Ce mai faceti? intreaba prietena blondei.

- Eu ca eu, zice blonda printre dinti, dar uitd-te la idiotul asta: nici nu stie ca este pe
moarte!

Sagetatorii s-ar putea lua de mana cu Gemenii: spun bancuri cu orice ocazie si rad
zgomotos, cu poftd, gesticuland... toata lumea va sti cand este un Sagetator amuzat.

* Un barbat grav ranit intr-un accident de masina este transportat la spital. Cand isi
revine din convalescentd, vede ca doctorul statea langa pat cu o fata foarte grava si
serioasa.

- Am o veste buna si una rea. Pe care vrei sa o auzi prima?

- Pe aia rea.

- A trebuit sa iti taiem un picior.

- Ah, da, ma asteptam... ma ranisem destul de grav...

- Da, dar la Inceput I-am taiat pe cel bun!

Cu lacrimi in ochi barbatul a suspinat si a spus:

- Dar care este vestea cea buna?

- Barbatul din patul de alaturi a facut o oferta foarte generoasa pentru papuci!

Capricornul il face sa prefere umorul negru si bancurile seci. Gusta cu placere si din
jocurile de cuvinte si orice gluma inteligenta.

* Sir Arthur 1i zice valetului:

- John, te rog, si te duci si imi aduci pianul de jos. Il aduci aici, in camer4.
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- Dar, Sire, este greu, nu pot de unul singur. Si, in plus, abia I-am dus in living acum o
saptamana.
- Stiu, dar mi-am uitat pipa pe el si nu vreau sa te trimit dupa maruntisuri.

Varsatorii rad mai mult din politete, decat ca ar fi cu adevarat amuzati. Daca, totusi, ar fi
amuzati de ceva, acela este sadismul.

* Un zoofil, un necrofil si un masochist sunt inchisi in aceeasi celula dintr-o inchisoare de
maxima securitate. Dupa doua zile de stat in liniste deplind, zoofilul nu mai rezista si
zice:

- Mi-as dori tare mult o pisica. Ne-ar mai tine de urat. As lua-o in brate, si as mangaia-o,
si as mangaia-o, apoi as pupa-o... apoi as iubi-o. Mult, cu patima! As iubi-o... pana ar muri!
Atatat si cu sclipiri sadice 1n privire, necrofilul zice:

- Si dupa ce ar muri, as lua-o eu. Si as iubi-o... as iubi-o 1n fiecare colt al celulei. As iubi-o
pana cand n-ar mai ramane decat scheletul ei! Atat!

Masochistul 1i privea linistit pe cei doi. Mai asteaptd cateva minute dupa ce si-au
terminat colegii de celula de povestit fanteziile, apoi zice, clar si raspicat:

- Miau!

Uneori, Pestii sunt prea aerieni pentru a se prinde de poante, dar cand sunt in toane
bune, rad pentru orice si fac cele mai bune glume. Totusi, se oftica foarte tare daca afla
de vreo gluma facuta pe seama lor.

*In timp ce era fugaritd de cocos, gdina se gandeste:

- “Daca ma prinde, zice ca-s usoara, daca nu ma prinde, zice ca-s proastd. Mai bine
ma Impiedic!”
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REBUS

Rezolvand corect rebusul, pe verticala AB veti descoperi denumirea procesului prin care se

realizeaza cel mai facil schimb de informatii.

A

10
B

1. Proces de ajustare/modificare a opiniilor, pretentiilor celor implicati pentru a ajunge
la o solutie ideala.
2. Ansambluri umane, ordonate si ierarhizate in vederea cooperarii si coordonarii
membrilor lor in anumite scopuri. (R. Boudon)
3.P.R. ... are misiunea de a creea si mentine relatii amabile cu orice fel de medii de
informare.
4. Grup de oameni pe care i leaga un factor comun.
5. Lupta intre doua sau mai multe tendinte de actiune care fie sunt contrare, fie merg in
aceeasi directie, dar se exclud reciproc.
6. Functia comunicarii care se ocupa cu integrarea si coordonarea resurselor in scopul
atingerii de obiective oranizationale , poarta numele de functie............ .
7. Forma platita pentru a impune un anumit mesaj prin intermediul diferitelor mijloace
de comunicare.
8. Comunicarea cu noi insine.
9. Este o forma extrema a convingerii.
10. Unitate de baza a comunicarii.

Maria Munteanu & Laura-Elena Rujan
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Raspunsuri rebus

1. NEGOCIERE

2. ORGANIZATII

3. MEDIA

4. PUBLIC

5. CONFLICT

6. MANAGERIALA
7. PUBLICITATE

8. INTRAPERSONAL
9. PERSUASIUNE

10. MESA]
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