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Sarbatori calde cu ganduri bune, dragilor!
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EDITORIAL

lata-ne la final de an. Of...si ce an plin de evenimente. Sper ca 2023 ti-a
adus ganduri bune, sanatate si impliniri. Daca insa ai avut un an dificil, cu
probleme si cu necazuri, sper din suflet ca ai reusit sa tii capul sus si sa
treci cu bine peste toate greutatile.

Ce pot sa-ti doresc e ca anul viitor sa te gaseasca impacat cu tine, iubin-
du-te mai mult, fiind sanatos si plin de voie buna, gata sa pornesti intr-o
noua aventura. inarmeaza-te cu rabdare, perseverenta si empatie si im-
bratiseaza tot ce are viata de oferit. Hai sa facem din 2024 un an in care
schimbarile la care visam sa devina realitate, hai sa lucram impreuna si sa
incercam sa ne autodepasim. O schimbare nu inseamna intotdeauna per-
fectiune si, dupa cum ai aflat, niciun drum nu e drept si nu e la fel pentru
toata lumea. Ce-ar fi ca in 2024 sa lasi la o parte cautarea aceasta a per-
fectiunii si sa te bucuri de progres in ritmul tau? Sa savurezi fiecare
moment, fiecare clipa, fiecare victorie oricat de micuta ar fi. Premiaza-te
pentru ca nu te dai batut si fii bland cu tine.

Ajuta-i si pe cei din jurul tau sa se deschida, sa se accepte si sa se iubeas-
ca. Si strop cu strop, bucurie cu bucurie, poate...cine stie? lumea va
deveni un loc mai bun.

Sarbatori fericite cu inima plina, dragilor!
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Tehnologie

Calendarele virtuale

Traim in era vitezei, vrem totul repede, acum, instant, daca se poate deja integrat fara
sa fie nevoie sa facem vreun efort. De la programarea activitatilor de la serviciu pana
la programarea timpului liber, calendarele virtuale vin in ajutorul nostru pentru a ne
ajuta sa ne organizam mai eficient. Pe langa functiile standard data-ora, multe dintre
calendarele virtuale au functii diferite ce pot monitoriza anumite evenimente sau
activitati.

Un exemplu perfect sunt aplicatiile tip calendar menstrual de pe telefonul mobil ce
au integrat in sistem nu doar monitorizarea ciclului menstrual, dar si monitorizarea
simptomelor, a medicamentelor, a starii de spirit si sanatatii emotionale, precum si
functia de programator de activitati, practic, intr-un singur calendar se pot regasi
multe alte functii ajutatoare.

Folosirea unui calendar virtual are ca avantaj principal posibilitatea setarii alertelor
pentru evenimente, astfel incat sa fii avertizat din timp despre evenimentul la care
trebuie sa participi sau despre activitatea pe care trebuie s-o indeplinesti. Un alt avan-
taj al calendarului virtual este faptul ca se poate accesa de pe orice device inteligent,
cele mai populare fiind aplicatiile de pe telefon, avand acces la programator oricand,
la o simpla apasare de buton.

Un alt avantaj al calendarelor virtuale este faptul ca nu necesita printare pe hartie si
nu e nevoie de un instrument de scris pe care sa-l ai la tine tot timpul.

Astfel, ai ocazia de a-ti organiza inteligent activitatile, fara prea multa bataie de cap,
doar prin simpla utilizare a telefonului mobil.
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La film

Eurovision Song Contest: The Story of Fire Saga (2020)

Daca esti fan Eurovision, cu siguranta te vei bucura de acest film. O comedie spu-
moasa care aduce in prim-plan povestea unei formatii aspirante la podiumul
concursului international ‘Eurovision, dar care nu gdseste sprijin din partea
nimanui. Totusi, dupa o multime de aventuri, trupa ajunge sa-si vada visul im-
plinit si realizeaza ca mentalitatea optimista si efortul dau roade, indiferent de
greutati.

Acest film a fost realizat sub forma unei parodii care surprinde emotia si esenta
concusului Eurovision. Cu o multime de aparitii surpriza din partea multor artisti
care au participat in trecut la concurs, dar si cu o linie melodica emotionanta,
filmul te va bucura si te va binedispune. lar daca nu esti fan Eurovision, pelicula
poate fi asimilata oricarui film de Craciun, plin de stare de bine si emotii pozitive.

WILL FERRELL RACHEL McADAMS

THE STORY OF FIRE CAGA
-

JNOW STREAMING

Poza de pe www.youthjournalism.org

Lumea parfumurilor

De ce nu suportam unele parfumuri?

S-a intamplat vreodata sa mirosi un parfum si sa ti se faca rau sau sa asimilezi
mirosul cu un iz neplacut? Explicatia e simpla: in mod normal, fiecare om are sen-
sibilitati diferite si perceptii diferite asupra unui anumit miros. Ficatul, nasul, gura,
traheea si esofagul joaca un rol important in perceptia mirosului. In cazul in care
se intampla rar sa nu suporti un miros, n-ar trebui sa-ti faci griji, insa in cazul in
care intampini dificultate la mai multe tipuri de miros, poate ar fi bine sa consulti
un doctor pentru ca s-ar putea sa suferi de hiperosmie, sensibilitatea la miros, hip-
ersensibilitate chimica multipla.

In ceea ce priveste parfumurile, e cunoscut faptul ca notele de trandafir, vanilie si
chiparos japonez pot cauza dureri de cap mai frecvent decat alte note.
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Esti expert in domeniul tau?
Ai o pasiune mare mare de tot?
Vrei sa ai o voce a ta, dar nimeni nu te baga in seama?

Participa la concurs si ai sansa de a deveni
editor-colaborator cu o rubrica doar a ta
intr-o publicatie online lunara!

Trimite un articol care sa ne dea pe spate si ai sansa de a castiga titulatura
de editor-colaborator cu o rubrica doar a ta pentru 1 an in cadrul buletinului
educational 'Un minut’, publicatie online lunara de cultura si divertisment.

Conditiile de participare:

Véarsta minima: 18 ani

Domeniul de specializare: oricare

Domeniul de activitate: oricare

Pasiune: oricare

Subiectul articolului: orice, atat timp cat prezinta continut de calitate
Scopul articolului: de a informa, de a explica, de a prezenta, de a initia etc
Public tinta: tineri si adulti cu varsta cuprinsa intre 10-99+ ani

Reguli de redactare:

- articolul trebuie scris in limba romana, cu diacritice, in document Word
- font Arial 12

- intre 150-450 cuvinte

- subiectele dezbatute nu trebuie sa faca referire la teme politice sau la teme controversate
- fiecare candidat poate sa trimita maxim 3 articole, fara ilustratii

Trimite articolul pe adresa de email: adriana@consultantaeducationala.ro cu mentiunea
PENTRU CONCURS sau pe messenger direct de pe pagina de Facebook LECTII LA MINUT.

De asemenea, in mail te rugam sa specifici de ce te intereseaza acest concurs §i ce ar
insemna rubrica pentru tine.

Toate propunerile se vor trimite pana pe data de 1 februarie 2024, iar
castigatorul va fi anuntat pe data de 15 februarie 2024.
Succes tuturor!
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Focus pe...Beatrice lana, profesor de limba romana

Care e povestea dumneavoastra, ce v-a determinat sa deveniti profesor de limba si literatura
romana?

Poate suna desuet, dar mie chiar mi-a placut la scoala! Nu a existat ceva sau cineva care sa ma determine sa aleg
acest drum, totul a venit firesc. Incd de mica, ma jucam alaturi de prietenele mele ,De-a Invatatoarea” si ne
aliniam papusile in scara blocului pentru a alcatui o clasa de copii (era mai degraba o grupa de 5-6 ,elevi”), care
trebuia sa suporte toanele noastre in ,ale predatului”. Dincolo de rolul pe care-l jucam, acesta era un exercitiu
prin care repetam ceea ce studiam la scoala, intr-un mod in care ne distram copios, ne relaxam.

In gimnaziu, imi placea sa invat impreuna cu alti colegi, sa le explic cAnd stapaneam un subiect si ma fascinau
profesorii care ne cucereau inimile prin felul in care lucrau cu noi. Astfel ca atunci cand a trebuit sa fac prima
optiune serioasa din viata mea- ce liceu sa urmez?!- cea mai fireasca varianta a fost Liceul Pedagogic (care ulteri-
or, s-a numit Scoala Normala ,Elena Cuza”). Bineinteles ca m-au sustinut intotdeauna si parintii mei care au
observat samburele acela de placere atunci cand ma jucam de-a scoala si m-au incurajat sa-mi urmez drumul.

inainte de a fi profesoara, am fost invatatoare, timp de 9 ani, perioada in care m-am format de fapt, in care am
inteles ca aceasta nu este o meserie, i 0 vocatie si ca se potriveste intru totul firii mele. Am iubit fiecare clipa a
acestui timp de inceput, alaturi de copiii mei, micutii care au niste minti sclipitoare, o curiozitate nestavilita si o
mare iubire pentru Doamna. E vremea in care am invatat cele mai multe lucruri ca dascal, secrete impartasite sau
furate de la altii, mult mai intelepti.

Facultatea de Litere am urmat-o in timp ce eram invatatoare si cred ca aveam alte asteptari de la disciplinele
propuse spre studiu; inca nu se schimbase prea mult in structura sau continutul stiintific al materiilor. Am intalnit
insa acolo oameni valorosi, cu o mare verticalitate umana ce mi-au ramas in suflet. La cativa ani dupa absolvire,
am sustinut examenul de titularizare ca profesor de limba si literatura romana, un examen dificil, la nivel
national, cu foarte putine posturi in licee, fara sa ma gandesc mult daca o sa vreau sa merg la catedra. Tocmai
incheiasem un alt ciclu de 4 ani cu cei mici si mi s-a parut ca trebuie sa incerc aceasta provocare. Am luat
examenul si am preluat ore de limba romana la un liceu nou infiintat, cu dirigentie la clasa a X-a, incepand o alta
etapa a carierei mele, aceea de profesor. De atunci am ramas in sistemul de invatamant ca profesor de liceu si
incontinuu am ceva de invatat.
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Cum v-ati simtit in primul an de profesorat?

Consider primul an de profesorat cel in care eram o
tanara invatatoare cdreia i s-a incredintat clasa a IV-a
C. Pentru mine, acela a fost cel mai important an, greu,
dar minunat, atunci m-am format ca dascal. Tin minte
si acum emotia primei zile de scoala (care, apropos,
nu dispare! poate se diminueaza, dar de cate ori intru
pentru prima oara intr-o clasa de copii/ tineri, emotiile
sunt cu minel)... Eram entuziasmata si dornica sa arat
ce pot, mi-era frica sa nu gresesc, am avut si momente
de descurajare, dar pe care le-am uitat destul de
repede, din fericre, pentru ca astfel am putut conti-
nua. Am avut norocul de a gasi printre invatatoarele
de acolo o persoana extraordinara, un mentor, de la
care am finvatat multe ,trucuri” ale profesiei si care
mi-a dat incredere zi de zi.

De-a lungul anilor la catedra, care sunt
cateva dintre cele mai importante lectii pe
care le-ati invatat de la elevii dvs.?

Sunt asa multe... In fiecare zi inveti ceva de la ei,
daca ai disponibilitatea si rabdarea de a-i asculta.
Am invatat ca ceea ce fac are rost si asta mi-a dat
increderea si puterea de a merge mai departe; ca nu
intotdeauna un raspuns pe langa subiect inseamna
nestiinta; ca oricine din clasa are o voce si ca trebuie
sa-i ofer conditii si timp ca sa se faca auzita; ca
tehnologia nu este chiar asa de rea... am invatat sa
fiu mai curajoasd, mai ingaduitoare cu ceilalti si cu
mine insami si ca ar trebui sa nu ne luam atat de,in
serios’, mai ales noi, profesorii, sa radem alaturi de
elevi.

Un profesor este, prin natura muncii sale,
managerul unei echipe. Care considerati ca
sunt calitatile unui manager bun?

Profesionalism, empatie, spirit organizatoric,
rabdare, umor, sa aiba curajul de a (se) schimba, nuin
ultimul rand, sa aiba principii morale. Mereu spun
elevilor mei ca un cap plin cu informatii nu valoreaza
mult fara o coloana vertebrala dreapta.
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Un profesor este, prin natura muncii sale, man-
agerul unei echipe. Care considerati ca sunt
calitatile unui manager bun?

Profesionalism, empatie, spirit organizatoric, rabdare,
umor, sa aiba curajul de a (se) schimba, nu in ultimul
rand, sa aiba principii morale. Mereu spun elevilor mei
ca un cap plin cu informatii nu valoreaza mult fara o
coloana vertebrala dreapta.

Exista tineri carora le-ar placea sa devina profesori, insa au ‘trac de sala de clasa’. Ce sfaturi
aveti pentru acestia?

Le-as spune ca tracul de sala de clasa este un semn ca sunt niste profesori carora le pasa. Daca nu ar avea acea
emotie, m-as ingrijora! Este normal! Ea poate fi folosita constructiv pentru o mai buna planificare a ceea ce vrei
sa faci, sa-ti cauti cele mai bune solutii, cea mai buna varianta pe care sa o aplici. Se percep eronat doua
Ltabere”- sala, elevii si catedra, profesorii; or acolo este o echipa, asa cum ai spus mai devreme, poate fi ceva
magic daca ai curajul sa pasesti cu drag in spatiul scolii. In plus, ar trebui sa ne aducem aminte de vremurile

cand noi stateam in banci si asteptam cu emotie profesorul, generatiile nu sunt chiar atat de diferite, incat sa
nu gasesti o cale de comunicare cu cei din fata ta.

Ce inseamna o zi perfecta pentru dumneavoastra?

O zi perfecta pentru mine incepe intotdeauna cu o ceasca de cafea alaturi de sotul meu. O zi perfecta ar

include si intalniri cu familia, cu prietenii, cu elevii mei, o iesire la teatru, sa ascult muzica si sa citesc, sa citesc,
sa citesc...

Se poate face arta si in invatamant?

“Teacher® ’d‘e As raspunde cu un cliseu: invatamantul este o arta! Dar cred ca intrebarea
. the ped) ascunde ceva din formatia ta de artist... Este vital sa se faca arta in scoala,
A nfluenc indiferent de materia pe care o predam. Putem conecta continutul stiintific

e

!

la un domeniu artistic si este foarte important sa transmitem elevilor

=

': Q emotia. Literatura este o ea insasi o arta, intelegerea ei se poate realiza si cu
:‘_"‘% o i ajutorul muzicii, picturii, sculpturii, teatrului etc. Elevii mei reusesc sa creeze
= D“b“ . diverse proiecte in care sincretismul artelor isi face simtita prezenta. De
-5 o exempluy, in clasa a IX-a ei ajung sa surprinda o anumita tema

literara (iubirea, natura...), in diverse creatii din mai multe domenii artistice si
sunt impresionata de

rigoarea si ingeniozitatea cu care isi cauta subiectele. Cei de-a Xl-a au
infiintat o trupa de teatru, pornind de la un text studiat la romana - ,Jocul
de-a vacanta’, de Mihail Sebastian- pe care l-au si jucat. Categoric arta
trebuie sa patrunda in sala de clasa.



o9 Sfaturi educationale
somawr | PErsonalizate.
www.consultantaeducationala.ro

Credeti ca teatrul, arta si lectura mai au rezonanta in randul tinerilor?

Cu siguranta! Da, da, da si o spun foarte asumat: sunt tineri care merg la teatru saptamanal, care urmaresc
evenimentele artistice devorand fiecare moment, care citesc. Ne plangem ca numarul lor este in scadere, ca
arta merge intr-o zona mercantila sau indoielnica estetic, ca analfabetismul creste... dar nu amintim de cei care
nu intra in aceste statistici ingrijoratoare, in graficele acelea pesimiste. Ar trebui sa evidentiem si partea plina a
paharului, oricat de mica ar fi, si sa gasim niste solutii prin care sa atragem mai multi tineri spre manifestarile
artistice.

Toate pozele din articol au fost puse la dispozitie prin bunavointa doamnei profesor, din arhiva personala

Daca ati putea intalni un scriitor roméan a carui opera se afla in programa de Bacalaureat, pe cine
ati alege si de ce?

Mi-ar placea sa discut cu Nenea lancu (lon Luca Caragiale). De ce ? Si pentru ca amandoi ploiesteni fiind, ne-am

impartasi amintiri despre oras, din doua epoci diferite, dar mai ales pentru ca pofta cu care a observat oamenii
si i-a transpus dincolo de timp, este contagioasa si ma intriga.

Ce mesaj aveti pentru cititorii buletinului educational ‘Un minut’?

As vrea sa le multumesc ca si-au rupt din timp si ca au citit aceste randuri si
sa le urez anotimpuri frumoase, petrecute alaturi de oameni buni!
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Self care

Studii: Student in anul VI la Facultatea de Medicina Gener-
ala, 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

Beneficiile subzistentei adecvate:

. Stil de viata sanatos, prevenind
aparitia mai multor boli, precum diabetul
zaharat, infarctul miocardic, cancerul,
bronhopneumopatia obstructiva cronica,
ciroza hepatica, tulburarile psihice, etc,;

. Functionarea organelor si siste-
melor de organe la parametrii optimi
(nervos, digestiv, circulator, respirator,
excretor, locomotor, reproducator);

. Cresterea respectului fata de pro-
pria persoana;

. Cresterea increderii in sine.
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Subzistenta = Alimentatia # Supraalimentatia/ Subalimentatia

Subzistenta reprezinta cel de-al doilea stalp al sanatatii, fiind compo-
nenta parte a fundatiei sanctuarului sanatatii trinitatii umane.

Principiile subzistentei:

. lgienizeaza-ti mainile cu apa si sapun inainte de fiecare masa;

. Nu bea si nu musca dupa alta persoana;

. Asigura-ti aportul caloric adecvat prin echilibru proteic, lipidic, glucidic si
al vitaminelor;

. Asigura-ti aportul hidric adecvat (apa) de cel putin 2 L/ zi (evita apa de la
robinet);

. Tine-ti sub control greutatea corporals;

. Respecta cele 3 mese principale ale zilei (micul dejun — cea mai impor-
tanta masa, pranzul, cina);

. Evita alimentatia in graba, imbuibarea sau infometarea;
. Evita consumul de alimente prea reci sau prea fierbinti;
. Evita consumulin exces de grasimi, prajeli, mezeluri, alimente conservate,

sosuri, sare, bauturi carbogazoase, chipsuri, picanterii, dulciuri, fast-food-uri,
etc,;

. Evita consumul in exces de cafea;

. Evita fumatul si consumul de alcool si/ sau de substante stupefiante;

. Creste consumul de ceaiuri, fructe, legume, cereale, lactate, carne alba,
miere, etc,;

. Utilizeaza cu prudentd, medicamentele, cu recomandarea medicului.
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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 cad 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, agteptam 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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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)
Instagram: Eduard AF

HIIT (High Intensity Interval Training)
Secretul eficientei in antrenamentul tau

Antrenamentul de tip HIIT a devenit o alegere populara in fitness, datorita
eficientei sale si rezultatelor remarcabile. In acest articol, vom explora esenta
HIIT, beneficiile sale si cum poti incepe sa integrezi aceasta metoda in rutina ta
de exercitii.

Ce este HIIT?

HIIT implica intervale scurte si intense de exercitii, urmate de perioade de
odihna sau efort mai redus. Aceasta alternanta intre activitatea fizica intensa si
repausul activ stimuleaza atat sistemul cardiovascular, cat si metabolismul.

Beneficiile HIIT
Crestere perioada de ardere calorica: HIIT poate continua sa arda calorii chiar si
dupa incheierea antrenamentului, datorita efectului post-antrenament.
Imbunatatirea fitnessului cardiovascular:
Antrenamentele intense cresc rezistenta cardiovasculara si imbunatatesc
functia inimii.

Eficienta in timp:
Sedintele HIIT sunt adesea mai scurte, dar ofera beneficii similare sau chiar mai
mari decat antrenamentele traditionale de durata mai lunga.
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Cum sa incepi un antrenament de tip HIIT

- Consultarea unui specialist:

Inainte de aincepe, este recomandat sa consulti un profesionist in fitness pentru
a te asigura ca HIIT este potrivit pentru nivelul tau de fitness.

- Stabilirea obiectivelor:

Definirea obiectivelor tale te va ajuta sa alegi exercitiile si intervalele potrivite.

- Varietatea exercitiilor:

HIIT poate implica o varietate de exercitii, inclusiv alergare, sarituri, flotari etc.
Alege exercitiile care i se potrivesc cel mai bine.

Un exemplu de antrenament HIIT:

“Tabata HIIT” este o forma intensa de antrenament de inalta intensitate.
Protocolul clasic implica 20 de secunde de exercitiu intens, urmate de 10 secunde
de odihng, repetate de opt ori. Acest tip de antrenament poate imbunatati
rezistenta cardiovasculara, sanatatea metabolica si poate ajuta la arderea gra-
similor. Este foarte important sa incepi cu o incalzire corespunzatoare.

In concluzie, HIIT este o metoda de antrenament eficienta si accesibila pentru cei
care doresc sa-si iImbunatateasca sanatatea si sa obtina rezultate vizibile intr-un
timp mai scurt. Prin intelegerea principiilor de baza si aplicarea lor in mod regulat,
poti transforma antrenamentul tau si sa iti atingi obiectivele intr-un mod mai
dinamic si captivant.

HEROES Class -by Eduard AF

Afla mai multe despre
ce inseamna sa fii
propriul tau ,
intrand pe grupul de Whatsapp
HEROES Class!
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Upgrade

Luminite

Fie ca vorbim despre cateva luminite aranjate deasupra patului, de cateva
lumanari electrice lasate pe masa sau de adevarate ansambluri luminoase
ancorate pe balcon, luminitele reusesc intotdeauna sa binedispuna si sa
creeze un confort deosebit care duce cu gandul la liniste si intimitate.

Profita din plin de faptul ca decembrie e luna luminitelor si decoreaza-ti cu
drag caminul, astfel ca atunci cand vii acasa sa te simti cu adevarat‘acasa’

In tarile nordice exista chiar o traditie de a impodobi casa cu luminite deli-
cate pentru a crea senzatia de spatiu personal si de liniste.

Poza de upklyak de pe Freepik

Stare de bine

Cacao cu lapte

Bautura calda, aromata, care te duce cu gandul la
relaxare, liniste si pace, acest elixir al zilelor reci
incanta prin gustul inconfundabil si prin textura
catifelata.

Bucura-te de o cana de cacao cu lapte in zilele
friguroase in care decizi sa iesi la plimbare, sau
daca timpul nu-ti permite, ia-ti cateva minute
pentru tine si rasfata-te ascultand putina muzica
buna.

P.S. Stiai ca arborele de cacao a fost cultivat prima
data in America Centrala si in Mexic?
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Pe cer

Aurora Boreala (Luminile Nordului)

Unul dintre cele mai frumoase spectacole naturale, aurora boreala se prezinta
sub forma unor valuri de lumina dansante care se pot vedea foarte usor noap-
tea, in anumite zone geografice de pe Pamant. Stiintific vorbind, acest
fenomen reprezinta particule energizate de la soare care se izbesc de atmos-
fera, insa nu reusesc sa patrunda datorita campului magnetic al planetei.

Numele fenomenului a fost dat de Galileo Galilei in 1619, fiind inspirat din
mitologia greaca. Exista, de asemenea, mentiuni despre acest fenomen inca

din anul 567 i.e.n.

Cele mai bune zone pentru urmarirea acestui fenomen impresionant sunt
tarile nordice, in special in lunile noiembrie-februarie.

Drag de carte

Povestea lui Harap-Alb, lon Creanga

Unul dintre basmele de suflet ale romanilor, aceasta poveste frumoasa te asteapta
s-o redescoperi in luna cadourilor. Fa o calatorie alaturi de Harap-Alb si afla ce
inseamna onestitatea, bucuria, ambitia si curajul de a descoperi cine esti cu
adevarat. In plus, indiferent de varsta pe care o ai acum, fiecare noua lectura a
unui text te ajuta sa descoperi mesaje ascunse si sa percepi altfel opera, drept
urmare... cine stie ce vei descoperi tu de aceasta data?
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Locuri de vizitat

Padurea Pustnicu, Branesti

Situata la o aruncatura de bat de Bucuresti, padurea Pustnicu e unul dintre locuri-
le cele mai vizitate primavara sau toamna. Drumul este asfaltat, potrivit masinilor
si traverseaza codrul, ducand pana in parcarea unui restaurant. Langa restaurant
vei putea avea parte de o experienta frumoasa, o plimbare prin padure pe mar-
ginea baltii Pasarea de unde se vede pe celalalt mal Manastirea Pasarea.

Un detaliu pe care poate nu-l stiai este ca padurea Pustnicu e amenajata pentru
gratarele in aer liber, dispunand de spatii de gatit, alei si spatii de relaxare la
umbra copacilor inalti. Toate acestea pentru a petrece un weekend linistit alaturi
de prieteni si familie in inima codrului, departe de agitatia orasului.

0

}

Poza de wirestock de pe Freepik

Muzica din casti

Train - Shake up Christmas (2009)
Un cantec plin de voie buna care te va ridica de pe scaun si te va face sa dan-
sezi. Cu un ritm alert si vesel, cu versuri optimiste si un clip pe masura, piesa

va ajunge cu siguranta in playlist-ul tau de Craciun.

P.S. A se asculta de la inceputul lunii decembirie. :)
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Pastila timpului

Craciunul in anii 1800

Pe meleagurile noastre, Craciunul a fost o sarbatoare in plina expansiune, schim-
bandu-si forma si sensul traditiei aproape de la veac la veac. Bradul de Craciun e o
traditie relativ recenta imprumutata de la germani, pe la finalul secolului al XIX-lea
cand, inaintea petrecerilor mondene, gazdele pregateau in cea mai luminoasa
camera a casei un brad splendid decorat care sa sugereze prosperitate si bogatie si
care sa dea o nota eleganta petrecerii. Astfel, si-a facut intrarea bradul in cultura
noastra.

In ceea ce priveste colindele, existau cete de colindatori imbracati in port national
care bateau strazile si incantau prin glasurile puternice si armonice. Problema a
aparut un pic mai tarziu prin rivalitatea cetelor de colindatori care, nu de rare ori,
incingeau adevarate batai in plina strada atunci cand se intalneau.

Cadourile de Crdciun au fost oferite dintotdeauna copiilor sub forma de hainute,
dulciuri, mici jucarii, insa abia spre finalul anilor 1800 au aparut primele magazine
dedicate jucariilor si primele vitrine amenajate in tematica de Craciun.

Usor-usor economia a prins gustul Craciunului si, de la an la an, sarbatoare a luat
avant, reprezentand un punct de cotitura pentru comert.
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Social

Discutiile de la masa de Craciun

Sarbatorile sunt momente speciale pentru toata lumea, cand familia se strange in
jurul mesei si savureaza un pranz sau o cina gustoasa, spunand povesti si
recapituland ispravele de peste an.

Insa nu intotdeauna situatia sta astfel. Pentru multi sarbatorile in familie inseamna
stres si nervi, discutii fara sens, iscodiri si curiozitati gratuite care nu fac decat sa
adanceasca transeele dintre membrii familiei. Ce-ar fi ca in acest an sa fie altfel?
Daca stii ca apar intotdeauna discutii neplacute la masa de Craciun incearca de data
asta, cain loc sa te enervezi, sa tratezi totul superficial, cu

zambetul pe buze.

Nu raspunde provocarilor, nu te lasa pacalit de fiorii nervilor si nu-ti face sange rau.
Daca se abordeaza un subiect care te derajeaza, incearca sa-l ignori, ridica-te de la
masa si du-te la toaletd, gaseste-ti alta preocupare. In cazul in care esti

asaltat cu intrebari incomode, sa stii ca e dreptul tau sa nu raspunzi. Nu esti
obligat sa dai curs intrebarilor, curiozitatilor sau provocarilor, asa ca nu te stresa.

Incearca sa te bucuri cat de mult se poate de mancarurile bune, de compania celor
din jurul tau si nu lasa lucrurile sa degenereze pierzandu-te cu firea. Efectiv n-are
sens. Mai bine gandeste-te la planurile de viitor, la ce urmeaza sa faci zilele viitoare
si accepta lucrurile pe care nu le poti schimba: in acest caz, oamenii nu se schimba!

Distractie placuta si-ti tin pumnii!
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Business4edu

Petrecerea de la final de an

Fie ca esti manager sau profesor (deja am stabilit ca rolurile sunt similare), cu
siguranta stii ca petrecerea de la final de an e foarte importanta, nu doar ca
eveniment marcant al business-ului, ci ca eveniment social ce are rolul de a
sarbatori reusitele de peste an.

O idee creativa care merita sa fie pusa in practica la acest eveniment ar putea
fi acordarea de premii si distinctii fiecarui participant, in functie de meritele
sale. Astfel, vorbim despre o premiere pozitiva, personalizata, care sa incura-
jeze reusitele viitoare si care sa motiveze participantii. De exemplu, un
membru al echipei care e foarte bun la matematica poate primi o distinctie in
acest sens, in timp ce altul care a invatat sa foloseasca un anumit program
poate fi laudat pentru aceasta noua abilitate.

Din perspectiva distinctiilor, se poate merge in doua directii: se pot acorda
distinctii reale sau de amuzament, de exemplu ‘cel mai simpatic; ‘sufletul echi-
pei, ‘cel mai bun la pauze’etc. Aspectul care conteaza cel mai mult este ca
participantii sa se simta vazuti si auziti.

Astfel, petrecerea de la final de an nu devine doar o intalnire‘pentru ca asa
trebuie) ci 0 ocazie de a-i aprecia pe cei din echipa.
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Time management

Perceptia trecerii timpului pe durata iernii

Exista o diferenta semnificativa a felului in care percepem trecerea timpului in
sezonul rece. Pe de-o parte, este vorba despre faptul ca in timpul iernii nu ne
expunem atat de mult luminii, se intuneca mai devreme si perioadele reci ne
obliga sa ne schimbam ritmul. Corpul uman face eforturi mai mari sa se
incalzeasca, astfel simtim modificari ale alimentatiei, dar si modificari ale reglarii
temperaturii.

In plus, se considera ca vara e sezonul vacantelor si al momentelor petrecute ala-
turi de prieteni, perioada in care iti faci cele mai multe amintiri, iarna devenind un
anotimp latent, trist, plictisitor care da impresia ca n-o sa mai treaca.

Innoptarea mai rapida din timpul iernii suspenda foarte multe activitati si lasa
impresia ca la ora 17:30 s-a incheiat ziua si trebuie sa incepem sa ne pregatim de
somn.

Ce putem face pentru a diminua perceptia schimbata asupra trecerii timpului? Ar
trebui sa verificam regulat ceasul pentru a ne asigura ca suntem ancorati in timpul
actual si ca suntem capabili sa estimam cat mai corect ora.

E recomandat sa se pastreze un program bine stabilit, care sa ordoneze timpul si
care sa demonstreze punctual faptul ca activitatile programate se inscriu intr-un
anumit tipar pe care trebuie sa-l urmam. Cu cat activitatile sunt mai organizate, cu
atat mai usor va fi sa reglam perceptia asupra trecerii timpului.
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Coordonate de vacanta

Viena, Austria

Oras celebru pentru cladirile sale elegante si impunatoare, Viena e considerat a fi
‘inima Craciunului’, oferind un spectacol deosebit odata cu organizarea Targului de
Craciun, unul dintre cele mai frumoase evenimente din lume.

Pe langa Targul de Craciun, poti vizita Muzeul Belvedere si Palatul Schonbrunn. Pe
langa aceste doua atractii turistice, te poti plimba pe strazile vechi ale orasului si
poti savura un strudel cald. De asemenea, Viena este celebra si pentru numeroasele
evenimente muzicale, dar si pentru faptul ca Beethoven si Mozart se simteau ca
acasa acolo.

Cu o arhitectura frumoasa si cultura bogata, orasul Viena te asteapta sa-l descoperi!

,E'

#lplaton
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Moda

Manusi

Simbol al elegantei sau.. al frigului,
manusile nu se demodeaza niciodata. Anul
acesta se poarta manusile lungi, de opera,
care dau un aspect dramatic vestimentatiei.
Daca nu esti incantata de propunere si-ti
doresti ceva mai abordabil, poti intotdeau-
na sa te orientezi catre manusile clasice, in
culori pe care sa le poti asorta cu usurinta.
In cazul in care practici sporturi de iarna, cu
siguranta manusile care-ti sunt practice
sunt manusile functionale sau sportive.

Poza de pch.vector pe Freepik

Frumoasa natura

Flori de iarna

Exista o multime de plante carora le prieste
frigul si care infloresc in sezonul rece. Prin-
tre ele se numara camelia, ghioceii, zam-
bilele, trei-frati-patati si iasomia de iarna.

Pe langa acestea exista si cactusul
Craciunului (Schlumbergera) care inflo-
reste de obiceiin lunile noiembrie-ianuarie,
florile sale rosii mentinandu-se cateva zile,
dar perioada de inflorire putand dura
saptamani intregi.

In ceea ce priveste plantele de apartament,
multe dintre ele pot intra intr-un proces de
autoconservare ce se va incheia odata cu
venirea primaverii.

Poza de pe Freepik
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