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=« La multi ani, copchileee!

Bine ati venit, dragilor, in universul primului Buletin ‘Un minut’!

Simteam ca in toata agitatia asta e nevoie de o mini-publicatie online
destinata educatiei si culturii, dar care sa nu se ia prea mult in serios.
Optimism, descoperirea marilor bucurii din lucrurile mici, oferirea unui
model pozitiv de gandire, toate acestea fac parte din misiunea acestui
proiect.

Stiu ce inseamna sa fii stresat, mereu pe fuga, la un pas de epuizare si sa
nu gasessti nici macar un minut pentru tine. Sau atunci cand ai descoperit
ca ai putin timp liber, sa nu stii ce sa faci cu el.

De aceea, am gandit aceasta publicatie ca o pauza de la toate lucrurile
care te preocupa, un buletin pe care sa-| citesti oriunde, oricand, la o
cafea, in pauza, dupa cina, in parc sau in metrou si care sa te faca sa te
simti bine. Scopul ei e sa te ajute sa treci mai usor peste zilele grele, sa-ti
dea idei, sa te imbratiseze si sa te informeze in legatura cu diferite produse
culturale (filme, carti, etc.), sa-ti dea ponturi despre managementul clasei
sau al echipei, sa te faca sa zambesti, iar cel mai important... sa te ajute sa
fii optimist!

Astfel, avem articole, care, desi incap in mai putin de un minut de lectura,
te informeaza si te inspira! In plus, in fiecare numar avem un mini-interviu
in care iti prezentam oameni de bine!

Acestea fiind spuse, te invitam sa parcurgi cu drag, prima editie a
buletinului 'Un minut’ in speranta ca te-am facut sa zambesti, macar putin!

Hai sa auzim de bine si sa ne citim sanatosi!
Pe curand!
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Coordonate de vacanta

Orasul pe care-l vom explora in primul numar al
publicatiei este Dubrovnik, Croatia. Aflata deja pe
lista patrimoniului cultural UNESCQO, aceasta 'perla a
turismului croat' este un loc pe care nu-| vei uita
prea usor. Arhitectura deosebita, ce da aspectul de
fortareata orasului, incurajeaza vizitatorii sa paseas-
ca intr-o lume de vis, ce se plaseaza undeva, in
perioada secolelor XV-XVI. Apusul vazut de pe zidu-
rile cetatii este considerat a fi unul dintre cele mai
frumoase apusuri din tara, foarte multi locuitori
vizitand acest oras doar pentru a fi martorii acestui
eveniment. Ceva ce poate nu stiai despre oras este
ca in urma cu doar cativa ani, renumita serie '‘Game
of Thrones' a filmat minunile acestuia pentru a
aduce la viata King's Landing, cetatea familiei Lan-
nister. Cu adevarat un loc de poveste, nu crezi?

Focus pe... Cristina BALTEANU, jurnalist, membru UZPR

\
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Cum arata o zi perfecta in viziunea dumneavoastra?

Am trait multe zile perfecte! Trebuie doar sa le recunosti. Sa vezi in
aprilie primul liliac inflorit, sa te grabesti spre casa luminata intr-o
seara ploioasa de noiembrie, sa ti se confirme ca ai avut dreptate
atunci cand altii nu vedeau mai departe de lungul nasului, sa-ti spuna
copilul tau te iubesc, sa-l aduci pe Mos Craciun in fiecare an.

Creatia si arta sunt sinonime?

Creativitatea ne caracterizeaza pe toti, este intrinseca fiintei umane.
Dar nu toti cei care creeaza idei, obiecte si modalitati originale de
realizare fac arta. Arta a facut Michelangelo, nu creatorii vopselurilor
care au rezistat pana la noi. Unii creeaza unelte pentru ca altii sa le
ridice dincolo de triviala lor utilizare in sferele inalte ale artei. Asadar,
inteligenta artificiala este doar o unealta puternica, dar inerta in raport
cu sclipirea de geniu a omului.

Ce faceti atunci cand simtiti ca nu mai puteti?

O iau de unde am ramas. Lipesc ulciorul si pun cateva flori
proaspete.

Ce sfat dati unui tanar aflat in cautarea drumului sau?

Sa nu ramana prost. Sa-si descopere potentialul si sa se ialatranta cu
viata. Un esecintr-o directie este doar o lectie mai curand pozitiva,
care va deschide perspectiva spre alte usi, alte variante si drumuri mai
potrivite.
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Stare de bine

O metoda foarte relaxanta de a te deconecta de agitatia din
jur poate sa se regaseasca chiar in camera ta. Astfel, inchide
usa, inchide geamul si asculta linistea. Ignora zgomotele
vecinilor siincearca sa te concentrezi asupra linistii. Inchide
ochii si incearca sa nu te gandesti la nimic, efectiv,
goleste-ti mintea de orice gand, in special de gandurile
negative. Stai in orice pozitie te simti confortabil si incearca
sa-ti asculti inima. Cum bate? Ritmat, linistit? Mentine
pozitia aleasa cinci-zece minute, Dupa terminarea exerciti-
ului, deschide usor ochii si rasufla adanc.

Fa acest exercitiu simplu de fiecare data cand esti agitat,
suparat, sau vrei sa te detensionezi.

Poza de pe Freepik

Time management

Ti se pare uneori ca nu ai timp pentru nimic? Ai vrea sa faci
atatea lucruri, dar nu stiu cum se face, niciodata nu poti. N-ai
timp!

Pentru a incerca sa diminuezi fenomenul, unul dintre cele mai
eficiente trucuri este sa planifici de pe o zi pe alta activitatile
pentru care nu ai de obicei timp. Adica sa faci maine ce nu poti
face azi. De ce? Lasa-ti timp sa te obisnuiesti cu ideea, sa te orga-
nizezi mintal mai bine si sa te motivezi. Imagineaza-ti ca e
dimineata, ai o zi libera, vrei sa faci multe, dar nu stii cum.

Incercand sa faci o gramada de activitati deodata, spontan, s-ar
putea sa constati ca nu ai toate cele necesare demararii acestora
si te vei enerva/deprima/stresa. Daca te organizezi cu o zi
fnainte ai ocazia de a aranja toate aspectele logistice necesare.
De exemplu, daca ai vrea sa faci sport, gandeste-te cu o zi
fnainte cand ti-ar conveni mai mult, dimineata, dupa-amiaza,
seara? Ce ai avea nevoie, haine, prosop, o sticla de apa? Vrei sa
lucrezi cum stii tu, sau vrei sa gasesti un clip pe Youtube? Vrei un
clip usor, unul greu? Cat vrei sa dureze antrenamentul? Cu
flecare intrebare la care gasesti raspuns, cu atat vei fi mai
aproape de implinirea scopului: sa faci sport. In plus, nu uita ca
fiecare dintre noi e diferit, asa ca ideea de 'antrenament perfect’
e relativa. Gaseste ceva ce sa ti se potriveasca! lar pentru asta
trebuie un pic de rabdare, determinare si..programarea din
timp a activitatii!

, 2] IR RS
Poza de Racool_studio de pe Freepik

Locuri de vizitat

Daca vrei sa vezi un loc impresionant, parca rupt din cartile de
istorie, descopera Fantana Filaret din parcul Carol, Bucuresti.
Construita in 1870, ca omagiu adus fantanii originale din 1793
care a si dat numele zonei, fantana e un monument incredibil
de frumos, ce prezinta o sectiune din ce se considera a fi fost
arhitectura fantanii originale. Realizata dupa proiectul arh.
Alexandru Freywald si al sculptorului Karl Stork, monumentul
surprinde prin grandoare si eleganta, amintind de o vreme
demult apusa, in care oamenii se adunau in jurul fantanii la zile
de sarbatoare si petreceau.

Poza de pe www.bercenidepoveste.ro
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Muzica din casti
Desree - Life (1998)

Pentru aceasta luna, incearca o melodie mai veche, pe care, cel mai probabil, o cunosti, dar ai uitat de ea.
Tocmai de aceea, fa-ti un cadou si bucura-te de o piesa deosebita. Sigur, vei spune ca au trecut atat de multi
aniincat nu mai e relevanta, insa daca o vei asculta, vei realiza faptul ca optimismul ei e de-a dreptul conta-
gios si ca nu conteaza absolut deloc in ce an a fost compusa pentru ca mesajul ei ramane valabil si acum.n
plus, sansele sunt sa-ti placa atat de mult incat s-o fredonezi toata saptamana, dar asta doar dupa ce vei
urmari videoclipul oficial de pe Yotube.

La film
The Truman Show (1998)

Imagineaza-ti ca te trezesti, te duci la serviciu, la scoala, vii acasa,
ai prieteni si duci o viata normala. Doar ca intr-o zi, iti pica din cer
un reflector. Deschizi larg ochii si realizezi ca viata ta e un reality
show, iar tu esti personajul principal alaturi de care plang, rad si
se bucura milioane de oameni. Ce faci? Continui asa sau schimbi
ceva? Un film exceptional, sensibil, care exploreaza psihologia
umana si care te indeamna sa te descoperi pe tine, asa cum esti.

Regizor: Peter WEIR THE TRUMAN SHUW 1998‘

Actori: Jim CARREY, Ed HARRIS, Laura LINNEY ingtng 0 MNUTES
diecled by~ PITERWER
produced by EDWEED 5. FELDMAN  ANDREW NICCOL  SCOTT RUDIN
AIEM SCHROEDER
starring I CARREY  EDHARRIS LALIRA LINNEY

#businessdedu Poza de pe www.mhsphoenix.com

Teambuilding in august

Nu, nu filmul, ci chiar intanirea. Fie ca vorbim despre elevi, despre profesori sau despre membirii unei echipe,
nimic nu uneste un colectiv mai eficient decat o activitate programata. Astfel, fiind vorba de vacanta de
vara, incearca sa gasesti un moment in care sa poti reuni cat mai multi dintre coechipierii tai, fie ca vorbim
de colegii de clasa, colegii de cancelarie, sau de birou. Alege o activitate placuta, de exemplu o plimbare in
parc, o iesire la cinema, o cina la un restaurant, sau doar o simpla intalnire online. Scopul intalnirii nu este sa
discuti despre problemele de la scoala, sau de la serviciu, ci sa te bucuri de compania celorlalti, participand
la activitati recreationale, practic sa va descoperiti ca oameni, nu doar drept colegi.

Fiind vara, poti profita din plin de frumusetile parcurilor din orasul tau, organizand activitati lejere, in aer

liber. De exemplu, poti propune celorlalti o iesire la badminton, o plimbare mai lunga, sau un picnic.
Indiferent de decizia ta, cu siguranta vei avea o intalnire placuta alaturi de colegi!

Drag de carte

“Darul lui Jonas’”, de Lois Lowry

Daca vrei sa pasesti intr-o lume plina de culoare,

trebuie doar sa te uiti dincolo de realitatea ta. Aceasta v i LOIS LOWRY
carte aduce in prim-plan o societate perfecta cu reguli _ DARl fL
perfecte, in care totul merge perfect. Ce se ascunde, de Iy ' L]
fapt, in spatele perfectiunii e un secret foarte bine oy {’)NAL‘J

pastrat. Insoteste-l pe Jonas in cautarea adevarului si
descopera alaturi de el ce inseamna sa vezi lumea in
culori! O carte pe care nu o vei mai putea lasa din mana
pana cand nu vei afla adevarul!

Coperta, editura Young Art, 2013
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