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EDITORIAL

Odata cu venirea frumosului anotimp tomnatic, incepem sa ne revenim
din relaxarea si visarea de peste vara. Bateriile sunt incarcate, sufletele
pline de peisajele splendide pe care am fost norocosi sa le admiram in
vacanta, iar mintile ne sunt pregatite de toate provocarile care vor urma.

Desi se spune despre toamna ca e un anotimp greu, complicat, care ras-
coleste amintiri si care se hraneste cu melancolie, incearca sa-l vezi
altfel de data aceasta. Transforma tristetea in speranta, melancolia in
combustibil pentru planuri viitoare si fii recunoscator pentru toate lucru-
rile care ti s-au intamplat, atat pozitive cat si negative.

Tine minte, povestea ta e ca a lui Harap-Alb: daca n-ar fi existat ‘Spanul’,
cu siguranta n-ai fi ajuns atat de intelept, puternic si experimentat.

Astfel, bucura-te de frunzele care cad, de stolurile de pasari calatoare,
zambeste zilelor ploioase si savureaza o cacao cu lapte sau o cafea,
asezat confortabil pe o banca in parc sau acasa langa geam.

Si nu uita sa-ti zambesti in oglinda pentru ca da, ai cel mai frumos
zambet din lume!
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La film

My Louisiana Sky (2001)

Acest film spune povestea unei fetite care
provine dintr-o familie saraca de la sat, parintii 1t ”[Lﬂﬁb i
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cresterii copilului cazand pe umerii bunicii L

sale. Aflata la varsta incertitudinii, cu furtuna : OU l S IANA
adolescentei batand la usa, cu problemele Sl S KY
sociale pe care le intalneste orice tanar, fata N
descopera o noua dimensiune a vietii in mo- %
mentul in care singurul adult responsabil din e
viata sa dispare, si ea se vede obligata sa se 5 g
mute la matusa ei de la oras. Opera dezvolta ]
subiecte sensibile pe care le prezinta din
perspectiva tinerei Tiger Ann Parker pe care cu
siguranta o vei indragi.

Pelicula a castigat cateva premii EMMY in anii
2002 si 2003. Printre actorii care joaca in pro-
ductie ii regasim pe Juliette Lewis si pe
Michael Cera (pe vremea cand era micut,
inainte de a cunoaste faima de care se bucura
acum).
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Un film care te va emotiona si care te va invata
ce inseamna cautarea drumului din viata, dar si
nostalgia dulce a amintirilor din copilarie., o
viziune calda asupra tineretii, alegerilor si iubi-
rii neconditionate.

Regizor: Adam Arkin

Lumea parfumurilor

Parfumul de semnatura

Exact asa cum ii spune numele, parfumul de semnatura este ACEL parfum care reprezinta o
persoana, parfum care i se asaza perfect pe piele si care trece prin schimbari armonioase
odata cu trecerea orelor de la aplicare. Cautarea unui parfum de semnatura poate dura
foarte mult, de la cateva luni la cativa ani si nu e sigur ca intotdeauna vei nimeri ceva potrivit.
Cel mai bun sfat e sa incerci game variate, in note diferite, in sezoane diferite (vara-iarna) si sa
vezi ce anume ti se potriveste.

Daca vei sesiza ca un parfum isi schimba radical mirosul intr-unul greu de suportat, nu insista
pentru ca acel parfum, oricat de mult ti-ar placea, nu e pentru tine. Foarte important: nu
cumpara parfumuri fara sa le fi incercat inainte si fara sa te asiguri ca se asaza bine pe pielea
ta. Vei risca sa dai banii degeaba pentru un produs de care vei fi dezamagit.
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Tehnologie

Fermele robotizate

Dezvoltarea tehnologiei este un aspect foarte important al dezvoltarii noastre ca specie.
Astfel, inca de la descoperirea fierului-tehnologia primitiva, omul a incercat sa se foloseasca
de tehnologie pentru a-si simplifica muncile si traiul de zi cu zi.

Agricultura este unul dintre domeniile care a beneficiat foarte mult de pe urma tehnologiei.
Fie ca vorbim despre tractoare, motosape, semanatoare de precizie sau masini de erbicidat,
tehnologia a venit intotdeauna in sprijinul agricultorului pentru a-l ajuta sa-si eficientizeze
muncile campului.

Incepand cu anul 2015 au aparut din ce in ce mai multe utilaje agricole ce au reusit sa de-
paseasca capacitatile si abilitatile umane in ceea ce priveste recoltarea roadelor. Astfel, teh-
nologia a dat nastere robotilor agricoli, masinarii sofisticate ce pot planta, creste, ingriji si
recolta plante in mod independent, usurand munca fermierilor. Un foarte bun exemplu in
acesta directie este firma franceza WALL-YE, ce se ocupa de construirea robotilor agricoli, in
functie de nevoile si specificatiile personalizate ale fermei.

Chiar daca robotii par sa se faca tot mai prezenti in acest domeniu, cu siguranta va mai dura
ceva vreme pana cand vom avea ferme total robotizate, iar noi, oamenii, vom deveni teh-
nicieni gata oricand sa ajute robotelul sa ajunga si la cea mai inalta creanga.

Pozele din acest articol au fost preluate de pe www.wall-ye.com
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Focus pe...Andreea Mirea, artist & business owner

Cum ti-ai descoperit pasiunea pentru creatiile handmade ?

Au fost mai multi factori care m-au impins catre aceasta descoperire. Faptul ca lucram in publicitate si aveam acces la tot felul
de proiecte unice si la diferite materiale precum panza canvas, cartoane speciale, vopseluri, lemn, PVC etc, faptul ca urmdream
0 pagina care realiza decoratiuni cu licheni si la fiecare postare imi ziceam “ce frumos’, si faptul ca in preajma sarbatorilor de
iarna am vazut in magazine coronite din conuri naturale, ar fi cei mai importanti factorii care m-au impins sa fac si eu creatii
handmade.

Care este povestea Dreea Boutique?

Povestea Dreea Boutique a inceput in urma cu patru ani, din
dorinta de a avea un venit suplimentar la salariile modeste pe
care le castigam ca angajati. Dreea Boutique isi dorea sa
devina un magazin home-deco cu tablouri personalizate si
produse handmade custom made, care sa aduca bucurie in
casele oamenilor iubitori de frumos si unicitate.

Eu, avand experienta de peste 10 ani in productie publicitara,
mi-am dat seama ca pot crea in atelierul unde lucram un
produs dedicat persoanelor fizice, care putea fi oferit cadou
celor dragi sau putea decora si colora "cu amintiri" peretii
propriilor case.

Am incercat la inceput marea cu degetul. Am creat pagina de
Facebook Dreea Boutique- tablouri personalizate si au aparut
primele comenzi. Ulterior, tablourile noastre au ajuns in mai
multe case si datorita recomandarilor primite, volumul a cres-
cut, astfel ca ne-am creat propriul atelier in care realizam
astazi tablouri personalizate si dam viata amintirilor pe panza
pe canvas, asemenea marilor pictori, dar ajutati de tehnologia
de imprimare

Pozele din acest articol au fost puse la dispozitie
prin bunavointa Andreei, din colectia personala.
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Ce s-a intamplat cu pasiunea pentru creatiile hand-made?

A ars mocnit. In paralel, eu realizam tablouri canvas decorate manual cu licheni si diferite aranjamente cu tematica de
Craciun si de Paste. insa, creatiile handmade necesitau foarte mult timp si targetul caruia ma adresam era foarte nisat, astfel
incat nu puteam valorifica cu adevarat toate orele petrecute pentru a realiza un aranjament handmade, nu puteam scala
aceasta activitate, astfel ca aranjamentele handmade nu erau profitabile si a trebuit sa le las de-o parte, concentrandu-mi
activitatea pe realizarea tablourilor canvas personalizate, care s-au dovedit a fi un real succes.

Ce sfat poti da persoanelor care vor sa por-
neasca o afacere, dar se tem de esec?

Este normal sa existe teama de esec si aceasta deci-

_ ) == zie trebuie cantarita foarte bine, tinand cont

“er A e de resursele pe care le impune dezvoltarea unei
. : 3 afaceri. Atunci cand vrei sa pornesti o afacere

cu bani imprumutati trebuie sa tii cont de gradul de

indatorare, sa nu fie o corvoada pentru

bugetul tau, sa iti permiti sa platesti cheltuielile pe o

perioada de 6 luni fara sa simti ca te sufoci.

De asemenea, timpul este foarte important si

trebuie sa existe suport din partea familiei pentru

reusita afacerii si, de ce nu, implicare.

Cum arata o zi perfecta pentru tine?

Sa ma trezesc fara alarma si sa imi beau cafeaua stand pe
canapea si navigand pe retele sociale.

Apoi sa fac postari pentru promovarea paginii Dreea Bou-
tique-tablouri personalizate, sa ma ocup de comenzile in
curs si sa bifez cat mai multe din taskurile pe care mi le-am
propus sa le realizez in ziua respectiva. Apoi sa pregatesc
cina si sa iau masa in familie.

Ce inseamna succesul pentru tine?

Succesul pentru mine inseamna sa aduc zambete celor din
jur prin lucrarile pe care le realizam la Dreea Boutique.

Sa traiesc viata cu sanatate, cu echilibru si capacitate de a
descoperi lumea aceasta frumoasa, alaturi de sotul si
partenerul meu.

Cum iti gasesti echilibrul intre atelier si casa?

Memobrii echipei noastre stiu foarte bine ce au de facut si
sunt orientati catre calitate, fapt care ma degreveaza pe
mine de controlul de calitate si imi permite sa ma ocup de
promovare si relatiile cu clientii. Trebuie sa recunosc ca
sotul meu este responsabil de productia tablourilor si este
direct implicat in realizarea lor la un nivel ridicat de calitate.
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Care a fost cea mai provocatoare lucrare din atelierul
Dreea Boutique?

In primul an de cand am inceput sa facem tablouri pe cont
propriu, am avut o provocare la dublu careia a trebuit sa fi
facem fata. Am inceput o colaborare cu un fotograf care a
inclus produsul nostru in pachetele pe care el le oferea in scoli
cu ocazia sarbatorilor de iarna si am avut de onorat o comanda
de 800 de tablouri in decurs de o luna si jumatate, pe langa
cele cateva comenzi de aranjamente handmade, care erau
foarte solicitante pentru mine si imi consumau foarte mult
timp.

Crezi ca exista standarde ale frumusetii?

Fiecare om vede frumusetea in felul lui, insa cred ca exista
standarde ale armoniei, mai ales in
creatiile handmade si in comunicarea cu oamenii.

Cum se realizeaza un tablou canvas personalizat?

Tot un fel de handmade este si aici. Se realizeaza manual
rama din lemn de brad pe dimensiunile dorite de client, se
imprima fotografia clientului pe o imprimanta speciala de
mari dimensiuni, la o calitate inalta care sa asigure rezistenta
culorilor vii in timp, iar aceasta panza se intinde/tensioneaza
manual peste cadrul de lemn realizat, fara sa cuteze panza,
apoi se finiseaza colturile si marginile, se bate agatatoare, se
ambaleaza corespunzator si se livreaza prin curier.

Tocmai pentru ca e sezonul pozelor frumoase, cu
inceputuri promitatoare, atat la gradinita, la
scoala, la liceu sau la facultate, Dreea Boutique
vine in intampinarea voastra cu o oferta de nera-
tat: 3 tablouri canvas la pret de 2 pentru dimensi-
unea 30x40 cm, in limita stocului disponibil!

Asa ca nu-ti mai ramane decat sa te apuci de
facut poze frumoaselor amintiri din viata ta si
Andreea te va ajuta sa le dai o noua viata sub
forma unui tablou!

in plus, daca fi spui de Lectii la Minut la plasarea
unei comenzi, primesti reducere 10%!

Oferta de 10% e valabila la orice comanda
plasata pana la finalul anului 2023 si nu se
cumuleaza cu alte oferte !

Pagina de Facebook:
Dreea Boutique - tablouri personalizate
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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 pacate, 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 ca 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 pe www.bbc.com

Poza de pe canalul Youtube BreadCrustCouncil

Pastila timpului

Acum 100 de ani

Te-ai intrebat vreodata care au fost cele mai importante evenimente din 1923 si ce au insemnat
ele pentru umanitate? Ei bine, e timpul sa afli ca acum 100 de ani s-a deschis pentru prima oara
mormantul lui Tutankhamun si s-a descoperit frumosul sarcofag. De asemenea, tot in acel an
fratii Warner au pus bazele faimoaselor studiori de cinema, ‘Warner Brothers Pictures Incorpo-
rated; in Califormia, chiar pe Sunset Boulevard din Hollywood.

Tot in 1923 a aparut primul numar al revistei ‘Time Magazine, iar in Canada s-a folosit pentru
prima data insulina pentru tratarea diabetului. In acest timp, Spania se preocupa de bunicul
elicopterului, gyroplanul, care isi ia zborul pentru prima data in ianuarie 1923. In plus, tot pe
atunci incepe sa fie la moda costumul de baie feminin intreg.

Astfel, daca aveai impresia ca acum 100 de ani nu se prea intampla nimic, afla ca lumea era
activa, curioasa si plina de idei care au revolutionat umanitatea asa cum o stim noi astazi!

Drag de carte

Jane Eyre, Charlotte Bronte

Cat de mult poti iubi pe cineva? O intrebare foarte interesanta la care protagonista reuseste sa
raspunda intr-o maniera sensibila, reala si altruista, care te pune pe ganduri. Devotament,
greutati, loialitate si o poveste impresionanta care te va captiva inca de la primele pagini si pe
care nu o vei lasa din mana foarte usor.

O lectura potrivita lunii septembrie, ce te va plimba pe meleagurile Angliei, actiunea des-
fasurandu-se intre anii 1760-1820.

Considerata opera clasica de baza in cultura generala a oricarui pasionat de lectura, aceasta
carte a fost si este extrem de apreciata, fiind scenariul de baza pentru cel putin 10 adaptari cine-
matografice.

Un aspect foarte interesant este ca pentru o perioada autoarea a lucrat ca guvernanta pentru o
familie foarte bogata, astfel se pot explica detaliile deosebite ce dau o autenticitate aparte scrie-
rii.
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Stare de bine

Dendroterapia
articol de BUTACU Silvestru

Cand ati auzit ultima oara fosnetul frunzelor, ciripitul pasarilor, sunetul padurii? Tm-
bratisarea copacilor este o practica care ne permite sa ne conectam cu natura si sa benefi-
ciem de energia lor pozitiva. Chiar daca poate parea ciudat la inceput, aceasta actiune
simpla poate aduce o serie de beneficii pentru starea noastra de spirit si sanatate. Este im-
portant sa alegem copacii care ne sunt compatibili energetic si sa ne ferim de cei care
transmit energie negativa.

Arbori cu energie pozitiva sunt: mesteacanul, stejarul, pinul, castanul, artarul, teiul,
frasinul si salcia. Acesti arbori ne alimenteaza cu energia lor vitala si transmit sanatate
organismului uman. Exista si o terapie numita dendroterapie care inseamna terapie prin
copaci. Un copac transmite din energia sa celui care il imbratiseaza, dar il ajuta si prin oxi-
genul pe care il produce.

In cartea Orbit de stiinta, Matthew Silverstone afirma ca arborii au frecvente vibratorii
unice, care produc transformari benefice in cadrul proceselor biologice ce au loc in
organismul aflat in contact cu arborii.

Pe masura ce te bucuri de beneficiile terapiei prin copaci, aminteste-ti sa respecti si sa
protejezi natura. Fii constient de impactul tau asupra mediului inconjurator si incearca sa
contribui la conservarea acestuia.

Fiecare persoana poate experimenta terapia prin copaci in mod unic. Este important sa fii
deschis si receptiv la experientele si senzatiile pe care le resimti in timpul interactiunii cu
natura. Daca te simti conectat si incarcat dupa o sesiune de terapie prin copaci, continua
sa o practici in mod regulat pentru a te mentine intr-o stare de liniste si echilibru.

Poza de danmir12 de pe Freepik
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#business4edu

Revizuirea greselilor

Stii care e diferenta dintre un manager bun si unul slab? Felul in care acesta reactioneaza in fata
greselilor celorlalti. Un manager bun va privi greselile ca pe oportunitati de dezvoltare, nu ca pe
obstacole de netrecut. Astfel, el va investi timp si rabdare in consilierea eficienta a persoanei care
a gresit pentru a se asigura ca a inteles corect motivele. De foarte multe ori greselile au cauze
simple, necunoasterea unei reguli de baza, uitarea unui detaliu sau neatentia. Astfel, cu cat se
depisteaza mai corect factorul declansator, cu atat mai mult greseala poate fi evitata pe viitor.

In plus, un manager bun isi va incuraja partenerii sa discute onest, fara frica, despre problemele
pe care le intampina, comunicarea sa fiind calma, prietenoasa si bazata pe rezolvarea unei
situatii, nu pe obsesia constanta asupra greselii.

Sa facem un exercitiu: hai sa ne imaginam ca esti la munca, lucrezi cu cifre si ai citit gresit doi in
loc de sapte. Ai doi manageri. Managerul A e o persoana foarte dificila, care nu suporta greselile
de niciun tip si le considera motive in plus pentru penalizare. Managerul B e o persoana
intelegatoare care e orientata catre repararea greselilor pentru imbunatatirea activitatii pe viitor.
Astfel, tu te vezi pus in situatia in care trebuie sa te duci sa-ti comunici greseala si ai de ales dintre
cei doi manageri. La cine apelezi?

la ideea aceasta si aplic-o acum invers: sa zicem ca tu esti manager si unul dintre subordonatii tai
a gresit. Ce rol vrei sa joci? Managerul A sau managerul B? intotdeauna pune-te in pielea celui
care a gresit si incearca sa ajuti, nu sa demotivezi. Incearca sa inspiri incredere si bunatate pentru
ca aceste doua calitati sunt printre cele mai importante trasaturi de caracter ale unui manager
eficient.

Mai departe...totul depinde de tine!
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Pe cer

Planeta Marte

A patra planeta terestra ca departare de Soare, Marte, se identifica
prin culoarea rosiatica datorata prafului de oxid de fier prezent pe
suprafata sa. Marte are doua luni ce orbiteaza in jurul sau, Phobos
si Deimos. In ceea ce priveste vizibilitatea, Marte se poate observa
cu ochiul liber sau prin telescop in anumite

perioade din an.

De asemenea, este de retinut faptul ca o data la 15 sau 17 ani,
Marte se apropie foarte mult de Terra, oferind un spectacol
extraordinar pasionatilor de astronomie. Urmatoarea data cand se
va afla prin apropiere va fi pe data de 15 ianuarie 2025, cand se va
afla la aproximativ 95 de milioane de kilometri de Pdmant.

Din pacate, viata pe Marte e imposibila din cauza faptului ca
atmosfera sa nu poate bloca radiatiile ultraviolete din spatiu. De
asemenea, temperatura foarte scazuta si aerul extrem de rece si
uscat sunt conditii ce impiedica traiul aici.

Cine stie, poate in viitor vom reusi sa colonizdm Marte si sa
devenim si noi..."Martieni’. Poza de pe www.nasa.gov, NASA/JPL-Caltech

Locuri de vizitat

Parcul Cismigiu

Ascuns in inima Bucurestiului, la cateva minute de Piata Universitatii si centrul vechi, se afla cel mai batran parc al Capitalei,
Gradina Cismigiu, amenajat in secolul XVIIl dar inaugurat oficial in secolul XIX. Parcul a trecut prin multe transformari pentru
a ajunge asa cum il vedem in prezent. Fiind pe lista monumentelor istorice din Bucuresti si regasindu-se in multe opere
literare, acest loc frumos si-a pastrat aerul de secol XIX, oferind protectie si racoare in zilele toride de vara, precum si peisaje
splendide toamna.

De asemenea, tot in acest parc se regdseste faimosul restaurant Monte Carlo, care deocamdatd, din pacate, este inchis. Cu un
potential deosebit si dispunand de o asezare avantajoasa, cu siguranta va gazdui in curand o noua serie de clienti care vor

veni sa savureze un moment de relaxare chiar pe lac.

O gradina publica de exceptie, 16 hectare istorice!
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Poza de pikisuperstar de pe Freepik

Time management

Microplanning — cea mai usoara cale spre esec

Dupa cumii spune si numele, microplanning-ul sau microplanificarea face referire la o supraorga-
nizare a unei activitati, ce include detalierea exagerata a tuturor pasilor in speranta eficientizarii
unei actiuni. Desi la prima vedere o planificare detaliata poate fi considerata benefica, adevarul
este ca tot ce trece dincolo de anumite limite poate avea repercusiuni asupra activiatii. De exem-
plu, o supraplanificare a unei zile libere, respectiv planificarea pe ore sau pe sectiuni de minute si
supraaglomerarea cu activitati sau evenimente poate cauza anxietate, iar sansele ca la finalul zilei
sa fii nemultumit sunt mult mai mari.

Microplanning-ul apare in momentele in care se incearca o eficientizare exagerata a unei actiuni
sau ca efect advers al sentimentului de ineficienta aparut in urma esecurilor. De exemplu, o per-
soana care nu poate fi punctuala va incerca sa recurga la microplanning pentru a incerca sa se
incadreze in timp. Din pacate, sunt foarte putine momentele in care super-organizarea
functioneaza si poate ameliora senzatia ‘pierderii timpului’

Pentru a evita esecul cauzat de microplanning, e bine sa se stabileasca din timp activitatile, insa
nu atat de detaliat incat sa se piarda din vedere scopul final. Astfel, programarea unei zile libere
trebuie sa includa maxim trei activitati importante insotite de doua activitati secundare. In cazul
in care trebuie sa se tina cont de intervale de timp, se vor alege intervale lejere, in sensul ca daca
o activitate dureaza de obicei 30 de minute, i se vor aloca 45 de minute, tocmai pentru a exista un
timp-buffer in cazul intarzierilor. Cu cat programarea e mai realista si tine cont de nevoile
adevarate ale unei persoane, cu atat aceasta va avea sanse mai mari de reusita.

Astfel, tine minte: nu intotdeauna trebuie sa planifici totul pana la ultimul detaliu ca sa ai succes!
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ARTICOL TRIMIS DE CITITORI

Poza de Rotaru Florin de pe Wikipedia

Coordonate de vacanta

Sinaia. Perla Carpatilor
articol de BERCARU Diana

Sinaia este statiunea montana ideala pentru relaxare, oraselul perfect care te ajuta sa-ti incarci
bateriile, sa te regasesti si sa petreci momente cu tine si familia ta.

Ce sa vizitezi printre picaturile de relaxare? Ai putea incepe cu impunatorul Castel Peles, a carei
piatra de temelie a fost asezata la 22 august 1875.

Intoarce-te in trecut, la masa jocurilor de societate din Cazinoul Sinaia construit intre 1912-1913,
la inaugurarea caruia George Enescu a sustinut un concert emotionant. Plimba-te prin Parcul
Dimitrie Ghica, ce adaposteste arbori seculari sub care te poti“ascunde” pe o bancad, alaturide o
carte.

De asemenea, paseste pe urmele trecutului alaturi de Gerald Ford, unul dintre presedintii ameri-
cani care a sosit in gara Regala din Sinaia in perioada comunista.

Roaga-te la Fecioara Maria, in interiorul Manastirii Sinaia, al carei ctitor este Spatarul Mihail Can-
tacuzino.

Descopera magia unuia dintre cele mai frumoase orase ale tarii. Relaxeaza-te, regaseste-te si
revino linistit acasa.
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Moda

Culorile toamnei 2023

Una dintre cele mai interesante propuneri
pentru aceasta toamna este gri-metalic/
gri-topit ce poate acompania culori puter-
nice, fiind nu numai o culoare de baza, dar si
jucand rolul accentului in compozitii mai
curajoase.

O alta culoare la moda pentru acest sezon
este maroniul deschis, ce duce cu gandul la
bomboanele de caramel-sarat. Rochii, pal-
toane sau incaltaminte, indiferent ce alegi in
aceasta nuanta, cu siguranta nu vei da gres.

O alta alegere extrem de curajoasa este gal-
benul semi-fosforescent ce aminteste de
zilele calduroase de vara si vine in
intampinarea primelor frunze cazute. Mergi
mai degraba pe elemente de accent, curele,
bratari, incaltaminte, aceasta culoare fiind
greu de potrivit cu multe nuante de ten.

Poza de pe www.blog.thejacketmaker.com

Frumoasa natura

Dalia

Floare deosebit de frumoasa, in diferite culori, dalia
infloreste de vara pana toamna. Foarte putin pre-
tentioasa, aceasta planta decoreaza cu succes gradi-
nile sau parcurile, oferind un adevarat spectacol de
culoare prin nuantele de portocaliu, galben, roz, rosu
sau chiar combinatii indraznete rezultate accidental.

Ceva ce poate nu stiai despre dalie e ca din 1963 e
declarata floarea oficiala a Mexicului, motivele fiind
foarte interesante. In istorie existd surse care o atestd
drept planta comestibila, in timp ce aztecii o foloseau
ca planta medicinala pentru tratarea epilepsiei.

Poza de Gary Moore de pe www.pexels.com
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Sport

Sa pornim!

De multe ori, atunci cand vorbim despre sport ne gandim la efort intens, mult timp petre-
cut la sala, gantere, transpiratie si oboseala. Dar lucrurile nu trebuie neaparat sa se petreaca
astfel. Daca esti la inceput de drum si ai vrea sa faci sport dar nu gasesti timp, motivatie sau
ti se pare ca e prea obositor pentru tine, gandeste-te ca in primul rand trebuie sa gasesti
ceva ce ti se potriveste. Nu toata lumea e adepta salilor de sport, asa cum nu toata lumea
face miscare in parc sau in sufragerie. Inainte de a te arunca in marea de negatii de tipul ‘nu
pot;‘nu e deloc usor, 'n-am timp;, asigura-te ca ai raspuns la cele mai importante intrebari.

Pentru a te ajuta, am realizat un grafic care sa-ti prezinte problema sportului intr-o maniera

mai prietenoasa, pentru a te incuraja sa vezi ce anume ai nevoie si daca se poate realiza.
Sper sa te ajute!

CUM AS VREA SA FAC SPORT :)

LA SALA CU ECHIPAMENT

iN PARC FARA ECHIPAMENT

ACASA CU MINIM DE ECHIPAMENT
SINGUR O DATA PE SAPTAMANA

CU ANTRENOR DE DOUA ORI PE SAPTAMANA

CU UN PRIETEN DE TREI ORI PE SAPTAMANA

RIDICATA
GRATIS MEDIE
CU PLATA SCAZUTA

EXEMPLE:

la sala, cu echipament, singur, o data pe saptamana, cu plata, intensitate scazuta -> te duci la sala si lucrezi singur
acasa, fara echipament, cu un prieten, o data pe saptaméana, gratis, intensitate medie -> Youtube

acasa, cu echipament, cu antrenor, o data pe saptamana, cu plata, intensitate medie -> antrenor personal acasa

la sald, echipament minim, singur, o data pe saptamana, cu plata, intensitate medie -> te duci la sala si lucrezi singur
acasa, cu echipament, cu un prieten, de doua ori pe saptamana, gratis, intensitate medie -> lucrezi acasa cu un prieten

Cele de mai sus sunt doar cateva exemple. Asigura-te ca alegi ceva ce ti se potriveste si creaza-ti singur reteta, apoi
apuca-te de treaba in ritmul tau, fara stres, felicitindu-te pentru ca ai gasit solutia potrivital

Odata ce ai reusit sa stabilesti cum ti-ai dori sa ia forma sportul in viata ta, e bine sa nu uiti ca limitele
de efort sunt diferite pentru fiecare persoana in parte. Nu-ti seta teluri care-ti sunt prea inalte pentru
ca exista riscul de a te descuraja. Stii cum e, noi cand ne apucam de sport ne asteptam sa avem rezul-
tate incepand de ieri...si odata ce rezultatele nu apar conform asteptarior noastre ne deprimam si ne
pierdem elanul. Trebuie sa fii constient de faptul ca schimbarile chiar incep de la prima sesiune de
sport, dar incep la nivel interior, schimbarile fizice vazandu-se treptat.

Nu te descuraja, asculta-ti corpul, ai grija de tine si asigura-te ca nivelul de efort pe care-l faci la
primele sesiuni e tolerabil pentru a putea sa-ti creezi o amintire placuta legata de sport. Odata ce
mintea ta a asimilat amintirea placuta, o va asocia cu un lucru pozitiv, vesel si benefic pe care va dori
sa-l repete.
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Poza de master1305 de pe Freepik

Social

Discriminarea: un obstacol in calea progresului

Dar ce reprezinta, de fapt, discriminarea? Discriminarea e procesul prin care o persoana
este exclusa sau i se restrictioneaza accesul la o activitate, un serviciu, un loc de munca
din cauza unor criterii de apartenenta la un anumit grup social. Cateva dintre cele mai
cunoscute criterii sunt varsta, viziunea politica, rasa, sexul, orientarea sexuala, statutul
financiar si statutul social, dizabilitatile fizice sau chiar si ...greutatea corporala.

Tratamentul inegal si respingerea vin ca o confirmare a faptului ca persoana nu este
acceptata complet in societate, existand criterii secundare de care se tine cont la inte-
grarea acesteia. Cel mai bun exemplu este discriminarea de sex, de la locul de munca, un
studiu recent efectuat de Centrul Pew Research Center din USA descoperind ca in ceea
ce priveste salarizarea din State, o femeie castiga cu 18% mai putin decat un barbat, cei
doi figurand pe aceeasi pozitie la aceeasi firma.

Discriminarea nu poate fi totalmente oprita, insa odata cu progresul social, sperante
sunt ca acest fenomen social sa fie diminuat. Totusi, e important sa se discute deschis
despre acest subiect, mai mult decat atat, e deosebit de presant ca generatiile noi sa
inteleaga corect ce inseamna discriminarea si sa adopte o mentalitate adecvata, care, in
timp, sa creeze tineri capabili sa discearna singuri.

In plus, inainte sa judeci o persoana, incearca s-o descoperi, s-o intelegi si abia apoi sa
tragi concluziile. De multe ori ideile pripite si preconceptiile vin din ignoranta sau din
frica, dar pe masura ce te informezi despre un subiect sau despre o persoana, poti
ajunge sa fii surprins de falsele impresii de la inceput.

Fii bun, intelept si discuta despre discriminare in momentele in care esti martor sau
atunci cand o traiesti si ajuta-i pe ceilalti sa inteleaga de unde se trage si de ce.

Intotdeauna comunicare e cheia tuturor reusitelor, asa ca de ce subiectul discriminarii sa
fie diferit?
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Muzica din casti

Pharell Williams - Happy (2014)

In momentele in care ai preaplin de sentimente, esti fericit si vrei sa dansezi, pune-ti castile sau da
boxele tare si bucura-te de o melodie extraordinar de vesela care, cu siguranta, te va ridica de pe
scaun. Ritmul vioi si versurile vesele te vor binedispune si te vor face sa zambesti si sa dansezi. In
special sa dansezi! Asa ca..haide, ce mai stai, canta alaturi de Pharell‘Because I'm happyyyyyyyyyy!!

Poza de Shozo Sato de pe www.japanobjects.com

Upgrade

Ikebana

Frumoasa arta japoneza de a aranja flori.
Indiferent de stilul decorativ al camerei tale, un
aranjament ikebana care sa reflecte culorile sau
formele alese poate fi binevenit oricand.

Ce este frumos la aceste compozitii florale este
faptul ca ele sunt foarte personale si reflecta
sentimentele creatorului. Astfel, exista cateva
principii de care sa tii cont atunci cand vrei sa-ti
construiesti propriul aranjament: alege o
abordare deosebita, ai in vedere miscarea
lucrarii, centrul de echilibru si armonia operei.

Poti achizitiona aranjamente ikebana gata
facute sau iti poti crea tu compozitia ta, in
functie de ce flori iti plac sau ce vas doresti.

Indiferent de optiunea ta, cu siguranta camera
ta va parea mai primitoare si aranjamentul tau
ikebana va fiin centrul atentiei.

Poza de pe www.thegabber.com
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