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Fondatoare si redactor-sef Adriana STANCIU

Poza de Adriana Stanciu

EDITORIAL

Dragilor, luna aceasta e plina de evenimente frumoase.

in primul rand, echipa ‘Un minut’ va doreste Paste Fericit! alaturi
de cei dragi! Sa aveti o sarbatoare luminoasa, incarcata cu
optimism si multe zambete!

in al doilea rand, luna aceasta se implineste 1 an de la lansarea
buletinului educational, un an plin de lectii frumoase, din care am
invatat multe de tot. Drept urmare, incepand cu iunie s-ar putea
sa aveti o mare surpriza si sa descoperiti un nou format al buleti-
nului, un format mai prietenos si mai atragator care sa bucure
atat ochiul, cat si mintea.

Cultura, informarea si accesarea datelor de calitate reprezinta pi-
lonii pe care se sprijina intregul demers al publicatiei care
doreste sa vina in intampinarea tuturor cititorilor pentru a

demonstra ca poate exista si o publicatie cu reclame la minimum.

Astfel, in numele echipei, va multumesc pentru ca ati fost langa
noi pana acum si va asiguram ca viitorul va suna din ce in ce mai
bine!
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Poza de pe www.forbes.com, Nadine (dreapta)
impreuna cu creatoarea sa, Prof. Nadia Thalmann

Tehnologie

Androizii

Androizii sunt roboti cu aspect uman ce indeplinesc foarte multe roluri. Acestia
sunt folositi in prezent pentru a suplini locuri de munca obositoare sau pentru a
ajuta angajatii sa-si desfasoare mai eficient sarcinile. Unul dintre cei mai cunoscuti
androizi este Nadine, un model fabricat de o companie japoneza. Acest robot este
inzestrat cu calitatile empatiei, poate sustine conversatii logice, face contact vizual
cu partenerul de discutie, are memorie la care face trimitere atunci cand reintal-
neste o persoand cu care a interactionat in trecut. In prezent Nadine este
receptionista in cadrul unei companii de asigurari din Singapore.

Junco Chihira este alt android cunoscut ce ocupa in prezent functia de agent
intr-un centru de informare turistica din Tokio. Datorita capacitatilor sale extraor-
dinare de comunicare si relationare, se preconizeaza faptul ca acest tip de android
va fi utilizat in viitor nu numai pentru servicii pentru clienti, cat si pentru facilitarea
avea posibilitatea de a se concentra pe situatii critice, fara sa-si faca griji pentru
faptul ca anumiti pacienti sunt neglijati sau ca le lipseste relationarea, comunicar-
ea si interactiunea sociala.

Androizii sunt, daca vreti, un device inteligent foarte performant ce vine in ajutorul
oamenilor, ajutand la o mai buna desfasurare a activitatilor si sporind confortul la
locul de munca.
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Ti-ai dorit vreodata sa scrii articole? Sau...sa punem problema altfel...ti-ai dorit vreodata ca
textele tale sa apara intr-o publicatie?

Daca raspunsurile tale sunt DA, afla ca am deschis portile colaboratorilor pentru buletinul
educational 'Un minut'!

Din péacate, publicatia nu beneficiaza de sprijin financiar si n-avem cum sa te platim, insa daca vrei sa te dai
mare ca textele tale au fost publicate, asteptam propunerile tale in privat pe
pagina de Facebook Lectii la Minut.

Exista cateva reguli de care sa tii cont:

- articolul trebuie sa aiba intre 90-150 de cuvinte

- format word, Font Arial, size 12

- articolul trebuie sa fie scris cu diacritice

- temele alese sunt la libera alegere a autorului, dar se va tine cont de specificul publicatiei, subiectele
contribuind la starea de bine, optimismul si inspiratia cititorului

- nu se accepta articole care dezbat teme religioase, politice, controversate sau discriminatorii

- fiecare articol ales va fi citit, corectat si/sau prelucrat de redactorul-sef

- articolele vor fi semnate de autori, iar numele acestora va aparea in publicatie.

De ce am ales sa facem asta? Pentru ca ne gandim céa exista oameni talentati care au nevoie de o rampa de
lansare. In plus, odata publicat, poti folosi numarul din buletinul educational 'Un minut' in care ai aparut la
portofoliu!

Mult succes tuturor si asteptam cu drag propunerile voastre!
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Poza de KamranAydinov de pe Freepik

Lumea parfumurilor

Cum alegem un parfum pentru cadou?

Dulci, amare, masculine, lemnoase, citrice, vanilate... atat de multe posibilitati, si
totusi ce alegi?

In primul rand, atunci cand vine vorba despre daruirea unui parfum trebuie sa te
gandesti la mai multe aspecte, respectiv cui ii faci cadoul, cu ce ocazie, ce insem-
natate are parfumul si, cel mai important, care sunt gusturile persoanei? Bineinte-
les, poti merge pe variante clasice care reprezinta simboluri de sine statatoare,
cum ar fi alegerea unui parfum celebru de la parfumieri cunoscuti, aceasta alegere
depasind intrebarile de mai sus.

In al doilea rand, in cazul in care vrei sa incerci o strategie mai originala, poti incerca
sa ghicesti tipul de parfum preferat de persoana, poti trage cu ochiul la cele pe
care le are acum sau poti porni o discutie despre acest subiect in speranta ca vei
afla un detaliu important care sa te ghideze in luarea unei decizii. In acest caz tre-
buie sa ai in vedere intrebarile de mai sus pentru a face o alegere potrivita.

Mai mult decat atat, tine minte ceva important: nu trebuie sa iei o sticluta de 100
de ml pentru a face impresie buna. O sticluta de 20 ml sau 30 ml face o impresie la
fel de buna, ba mai mult decat atat, iti da ocazia sa investesti restul de bani in
altceva, cum ar fi un buchet de flori sau o cutie de bomboane. Sau ambele. :)
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Sport cu Eduard AF

Studii: programului educational Move On, World Class Romania
Certificare europeana EREPS

Practicant arte martiale, centura maro, Senpai (11 ani)

Antrenor personal activ (6 ani)

Contact: https://linktr.ee/PT.EduardAF

[ duard Frasinescu

Cum ne mentinem progresul obtinut in perioada de Paste?

Perioada de Paste aduce cu sine o multime de delicii culinare si tentatii. Cu toate
acestea, exista strategii simple pe care le poti folosi pentru a te bucura de mancaru-
rile festive fara sa iti compromiti progresul in ceea ce priveste sanatatea si fitness-ul.

Controlul portiilor

Planifica-ti mesele si gustarile:

Stabileste un plan pentru mesele de Paste si gustarile din timpul sarbatorilor.
Gandeste-te la mancarurile pe care vrei sa le savurezi si incearca sa-ti echilibrezi
portiile pentru a asigura o alimentatie sanatoasa si variata.

Foloseste farfurii mai mici:
Alegerea farfuriei sau bolului potrivit poate influenta dimensiunea portiilor. Op-

teaza pentru farfurii mai mici pentru a controla cantitatea de mancare pe care o pui
pe farfurie si pentru a evita supraalimentarea.

Poze de upklyak de pe Freepik
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Poza de benzoix de pe Freepik

Mesteca incet si savureaza fiecare muscatura:

Mestecarea incet si savurarea fiecarui aliment poate ajuta la controlul portiilor si la
reducerea riscului de supraalimentare. Da-ti timp sa te bucuri de fiecare gustare si
sa fii atent la senzatia de satietate.

Prioritizeaza alimentele bogate in nutrienti:

Fii strategic in alegerea mancarurilor pe care le pui pe farfurie. Prioritizeaza
alimentele bogate in nutrienti, cum ar fi proteinele, legumele si fructele, si
incearca sa reduci consumul de alimente bogate in calorii si grasimi nesanatoase.
Stabileste limite si respecta-le:

Inainte de a incepe sa mananci, stabileste-ti limite pentru cantitatea de mancare pe
care vrei sa 0 consumi si respecta-le cu strictete. Fii constient de senzatia de sati-
etate si opreste-te atunci cand simti ca ai ajuns la limita ta, ba chiar inainte de
aceasta ( retineti ca nu trebuie sa ne ridicam de la masa simtindu-ne plini).
Asculta-ti corpul si raspunde la semnalele sale de foame si satietate. Evita sa
mananci in exces doar pentru ca mancarea este disponibila si fii constient de cum
te simti in timpul si dupa mese. La fel de importanta este si hidratarea.

In concluzie, cu putina planificare si atentie, poti sa te bucuri de mancarurile de
Paste fara sa-ti compromiti obiectivele de sanatate si fitness. Foloseste aceste
strategii simple pentru a controla portiile si pentru a mentine echilibrul in timpul
sarbatorilor de Paste.
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Antrenamente pentru a compensa excesele

In timpul sarbatorilor de Paste, este posibil sa con-
sumi mai multe calorii decat de obicei din cauza
mancarurilor festive. Pentru a compensa excesele,
poti sa-ti

planifici antrenamente eficiente care sa arda calo-
riile in plus si sa mentina metabolismul activ.

Antrenamentele cardio, cum ar fi alergarea, ciclis-
mul sau inotul, sunt excelente pentru arsul calo-
rillor. De asemenea, antrenamentele de forta te pot
ajuta sa construiesti si sa-ti tonifiezi muschii, ceea
ce poate creste, de asemenea, arderea caloriilor pe
termen lung.

Poza de cookie_studio de pe Freepik

Antrenamentele intense pot fi o modalitate
excelenta de a compensa consumul caloric crescut

asociat cu sarbatorile de Paste. Optand pentru sesi- ‘
uni de antrenament cu intensitate ridicata, precum
antrenamentele cardio intense sau sesiunile de
antrenament cu greutati, poti arde calorii intr-un
timp relativ scurt si poti stimula metabolismul
pentru a arde calorii suplimentare si dupa antrena-
ment.

Este important sa precizam ca excesul de antrena-
ment pentru a compensa excesele alimentare
poate duce la supraantrenare si alte probleme de
sanatate, asa ca asigura-te sa iti ajustezi antrena-
mentele in functie de nivelul tau de fitness si de
capacitatea de recuperare.

Poza de Freepik

Prin aplicarea acestor strategii, poti sa te bucuri de sarbatorile de Paste
fara sa-ti compromiti progresul in ceea ce priveste fithess-ul si
sanatatea ta.
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Coordonate de vacanta

Atena, Grecia

Localizat in partea de sud a Greciei, aproape de peninsula Peloponez, orasul
impresioneaza nu doar prin varietatea arhitecturala, cat si prin atmosfera
relaxanta ce aminteste de o zi lenesa de vara.

Poza de Adriana Stanciu

Acropolele care vegheaza orasul sunt unele dintre cele mai bine conservate
monumente grecesti din lume, facand parte din portofoliul UNESCO.

Daca esti interesat de latura comerciala a orasului, cu siguranta vei gasi
magazine pe placul tau in centrul vechi. De la bijuterii artizanale, la genti si
incaltaminte din piele, haine de blana, dulciuri si suveniruri, centrul vechi
reprezinta cel mai bun loc in care sa-ti petreci o dupa-amiaza calduroasa.
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Poza de Adriana Stanc?u

In cazul in care vrei sa explorezi latura culinara a Atenei, vei gasi restauran-
te traditionale gata sa te imbie cu delicatese preparate pe loc, multe dintre
restaurante punand la dispozitia clientilor frigidere si congelatoare din
care sa-si aleaga carnea si pestele. Nu in ultimul rand, pe langa centrul
vechi vei gasi zona orientala in care isi desfasoara activitatea magazine
indiene, iraniene, chinezesti si unde vei gasi mirodenii si preparate
traditionale tarii din care provin.

Localnicii sunt foarte prietenosi si deschisi, gata oricand sa te ajute sa te
orientezi pe harta sau sa-ti dea ponturi despre cele mai bune restaurante,

in functie de ce pofta ai.

In principiu, ai avea nevoie de doua zile pentru a reusi sa vizitezi punctele
principale de atractie si pentru a face o incursiune in frumoasa Atena.

Distractie placuta!
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Self care cu Aser Negoi

Studii: Student in anul VI la Facultatea de Medicina Generala,
Universitatea ‘Titu Maiorescu’

Student voluntar la Spitalul Judetean de Urgenta

‘Dr. Constantin Andreoiu’, Ploiesti

Participant si prezentator de proiecte la conferinte

stiintifice.

SANCTUARUL TRINITATII UMANE
Cei 6 ,,S”talpi ai Sanatatii
Spiritualitatea = Credinta # Scepticismul
Spiritualitatea reprezinta cel de-al saselea stalp
al sanatatii, fiind calea de acces catre sanctuarul
sanatatii trinitatii umane.

Principiile spiritualitatii:

. Crede intr-o putere supranaturala
(Dumnezeu);

. Crede ca exista ceva sau cineva care are
control asupra vietii tale;

. Crede in tine, ai incredere ca poti;
. Gandeste pozitiv;

. Invata din intelepciunea marilor o
personalitati ale istoriei;

. lubeste;

. larta;

. Spera;

. Roaga-te;
. Mediteaza.
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Beneficiile spiritualitatii adecvate:

Dezvoltarea gandirii pozitive;

Cresterea empatiei si compasiunii;

Cresterea capacitatii de a face fata evenimentelor stresante;

Prezinta efecte asupra sanatatii trupesti si mintale dovedite stiintific,
precum reducerea stresului si anxietatii, recuperarea mai rapida in urma unor
boli, etc.;

. Creeaza o putere launtrica ce va determina organismul sa aiba speranta,
astfel punandu-se in miscare substante chimice din organism, acestea activand
anumite zone cerebrale ce vor avea efecte asupra mintii si trupului;

. Reprezinta ultima piatra a SANCTUARULUI TRINITATII UMANE = TRUP -
MINTE - SUFLET, completand si fiind calea de acces catre SANATATEA TRIDI-
MENSIONALA.

,Gandul conteaza. Gandul devine pur si simplu materie.”
Dr. Joe Dispenza

Poza de jcomp de pe Freepik
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Poza de pressfoto de pe Freep_ik -

#businessd4edu

Strategia in-out

Similara strategiei economice de investitii si tranzactii multiple intr-o singura valuta,
intr-un timp scurt, aceasta metoda de lucru aduce in discutie utilizarea informatiei ca
bun tranzactionat. Astfel, avem informatia X, care poate reprezenta orice element de
predat din orice materie, pe care o transformam intr-un bun tranzactionabil la nive-
lul evaluarilor. Suna greoi, dar nu este.

lata cum functioneaza sistemul:

Se preda, de exemplu, substantivul. Se fac exercitii si aplicatii cu substantivul. Exer-
citiile trebuie sa aiba dificultate ascendentd, de la cel mai simplu la cel mai greu. Pe
masura ce creste dificultatea exercitiului, trebuie sa creasca si beneficiile de pe urma
rezolvarii lui. Beneficiile pot insemna laude, comentarii pozitive care sa creasca stima
de sine.

Se face pauza cateva zile, apoi se reiau exercitiile de la nivelul mediu, evoluand catre
greu.

Se face pauza o zi.

Se da evaluare de nivel scazut.

Se da evaluare de nivel ridicat.

Se da evaluare de nivel mediu.

Se recapituleaza aspectele neclare.
Se da evaluare de nivel mediu-ridicat.

Astfel, informatiile deprinse in timpul procesului de predare se sedimenteaza variat,
ducand per total catre un nivel mediu-ridicat de absorbtie a informatiei.
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Poza de Freepik

Stare de bine
Mindfulness

Acesta este unul dintre cele mai importante exercitii de relaxare si meditatie
activa din lume. Exercitiul presupune concentrarea si atentia activa la senzatiile
corporale resimtite in perioada de repaus, fara a se tine cont de factorii exteriori.
Practic, te focusezi doar pe ce simti, nu pe ce auzi, vezi sau mirosi.

Beneficiile exercitiului sunt deosebite si variaza de la ameliorarea stresului, pana la
constientizarea propriului corp, acceptarea defectelor, relaxarea emotionals,
poate reduce puseele de tensiune sau durerile de cap.

Pentru practicarea sesiunilor de mindfulness ai nevoie de o camera cu tempera-
tura potrivita, haine confortabile, o patura moale sau un covor de yoga, lumina
difuza si liniste. Te asezi pe spate, respiri profund si te relaxezi, apoi incepi sa te
concentrezi asupra fiecarui membru superior, inferior, asupra pieptului, abdo-
menului si asupra capului, respectiv fetei. Incerci sa fii atent la toate miscarile
involuntare ale corpului tau, incerci sa-ti ritmezi respiratia si iti limpezesti mintea.
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Poza de Freepik

Moda

Rochiile de vara

Poza de senivpetro de pe Freepik

Scurte, lungi, cu volane, cu decolteu, cu manecute sau fara, largi sau stramte, cu flori,
uni sau cu diferite modele nebune, rochiile de vara sunt o alegere extraordinara ce iti
pune in valoare frumusetea, dar si personalitatea.

Combina-le cu genti de culori indraznete si de dimensiuni variabile, sincronizarea
geanta-rochie-pantof nemaifiind la moda de cativa ani buni.

Inca un lucru important, nu-ti fie frica sa te exprimi si nu-ti fie frica de feminitatea
unei rochii!

Poza de lookstudio de pe Freepik
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Poza de chandlervid85 de pe Freepik

Time management

Contracronometru - provocarea

O metoda interesanta, cu rezultate pe masura, este metoda provocarii contra-
cronometru. Astfel, cand ai de rezolvat sarcini care nu-ti fac placere sau cand ai de
dus la capat activitati plictisitoare dar necesare, poti apela la aceasta metoda de
lucru. Practic, te gandesti de cat timp ai nevoie pentru a termina sarcina si iti setezi
cronometrul pentru timpul necesar. Daca termini mai repede, poti folosi timpul
ramas la activitati recreative si de relaxare sau, daca esti mai ambitios si vrei sa
termini mai repede, te poti apuca deja de urmatoarea activitate.

Prin folosirea cronometrului transformi un moment anost intr-o competitie
antrenantd, astfel reusind sa-ti schimbi perspectiva si reusind sa-ti indeplinesti
planurile.

Aceasta metoda poate fi folosita in multe contexte, de la rezolvarea temelor sau a
proiectelor, pana la ingrijirea casei, dar sila treburile gospodaresti. in plus, daca nu ai
cronometru, nu-ti face griji! De obicei, acesta vine integrat in functiile telefonului
mobil, deci... pana la urma ai gasit rezolvarea!
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La film
The Walking Dead (2010)

O serie impresionanta care nu numai ca te va pune pe ganduri, dar te va emotiona
profund.

Desi exista scene destul de violente si filmul nu se adreseaza tinerilor sub 18 ani,
seria prezinta viata intr-o lume postapocaliptica in care primeaza instinctul de
supravietuire, iar personajele sufera transformari psihologice importante. Se merge
pe analiza psihologica a emotiilor principale si pe explorarea alegerilor care au
intotdeauna o consecinta, uneori pozitiva, alteori negativa.

Mai mult decat atat, exista scene de o sensibilitate dezarmanta care induioseaza si
starnesc reactii emotionale puternice, spectatorul devenind parte din serie,
experimentand, suferind, bucurandu-se, razand si plangand alaturi de personajele
principale.

Muzica din casti
Frank Sinatra - That’s life (1966)

Una dintre cele mai optimiste melodii pe
care le vei asculta vreodata, acest cantec
vorbeste despre greutatile vietii si despre
faptul ca lucrurile se schimba si evolueaza
de la un minut la altul. Mai mult decat atat,
viziunea despre starea de nefericire nu este
decat o alegere, o modalitate prin care o
persoana decide in ce fel sa interpreteze o
situatie.

Acest cantec este perfect pentru momen-
tele in care te simti obosit si stresat, esti de-
zamagit sau ai suferit un esec.

Poza de pe www.wikipedia.org



o9  Sfaturi educationale
= personalizate.
www.consultantaeducationala.ro

Locuri de vizitat

Muzeul National Tehnic ‘Dimitrie Leonida’, Bucuresti

Unul dintre cele mai frumoase si bogate muzee din tara, acest loc dedicat
progresului deschide in fata publicului usile unui lacas unic, nu doar prin expo-
natele impresionante, cat si prin povestea acestora. Astfel, putem admira o
adevarata colectie de machete de trenuri romanesti, putem vedea o sectiune a
unui utilaj de fabrica in marime naturala si putem visa cu ochii deschisi privind o
masina Perju (printre primele masini de curse din lume), dar si multe alte automo-
bile aflate in stare foarte buna.

Drag de carte

Jurnalul lui 66: Noaptea in care am ars, Alexandra Furnea

Aceasta carte reprezinta mai mult decat o scriere ce dezbate situatia Colectivului.
Fiind narat la persoana |, de catre una dintre supravietuitoarele evenimentului,
volumul dezbate intr-un mod sensibil problematica emotionala a unei tragedii
asupra psihicului uman si asupra unei victime care, in ciuda tuturor imprejurarilor,
reuseste sa razbata. Demonstrand un talent nativ in arta scrisa, autoarea ofera
oportunitatea nasterii unui dialog sincer intre creator si public, descriind senzatii si
momente dificile ce trezesc emotii puternice.

O carte despre speranta, durere si puterea de a trece peste trauma.
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