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CAIETE DE COMUNICARE

Totul este comunicare

Conversatii cu tine insuti

Conversatiile cu noi insine, deseori
denumite autovorbire sau autodialog, au un
impact profund asupra gandurilor, emotiilor
si actiunilor noastre. Implicarea 1n
conversatii semnificative cu sinele este un
instrument puternic pentru autoreflectie,
crestere personald si constientizare sporita
de sine. Acest articol exploreaza beneficiile
si tehnicile de a avea conversatii cu tine
insuti si cum iti poate modela in mod pozitiv
mentalitatea si bunastarea.

Autoreflectie si rezolvare de probleme:
conversatiile cu tine 1insuti oferd o
oportunitate de introspectie. Angajandu-va
intr-un dialog, va puteti adanci in gandurile,
emotiile si experientele  voastre.
Autoreflectia ajutd la obtinerea unor noi
perspective, intelegerea provocarilor si
gasirea de solutii creative la probleme.

Tehnici de conversatie cu tine insuti:

Scrie intr-un jurnal: Scrierea gandurilor
si implicarea ntr-o conversatie scrisa cu
tine insuti prin jurnal poate fi o practica
transformatoare. Va permite sa va exprimati
cele mai intime sentimente, sd va clarificati
gandurile si sa obtineti perspectiva asupra
diferitelor aspecte ale vietilor voastre.

Mindfulness si meditatie: Tncorporarea
atentiei si meditatiei In rutina zilnica poate

Raluca-Simona Antal

crea un spatiu pentru dialogul intern.
Observandu-ti gandurile si angajandu-te
intr-o conversatie cu tine insuti in timpul
acestor practici poti obtine o perspectiva
asupra starii tale mentale si emotionale.

Joc de rol: imaginarea diferitelor
scenarii si conversatii cu tine insuti intr-0
maniera de joc de rol poate ajuta la luarea
deciziilor, la rezolvarea problemelor si la
dezvoltarea empatiei. Va permite sa vedeti
situatiile din perspective diferite si sa luati
in considerare diferite rezultate.

Afirmatii pozitive: Practicarea
conversatiei si a afirmatiilor pozitive
implica alegerea constienta a afirmatiilor de
sustinere si  de incurajare. Repetand
afirmatii in timpul conversatiilor cu tine
insuti, poti reprograma convingerile
negative, poti stimula autocompasiunea si
poti cultiva o mentalitate pozitiva.

Conversatiile cu tine insuti sunt un
mijloc puternic de autoreflectie, crestere
personald si autoincurajare. Imbratisati
oportunitatea de a va aprofunda constiinta
de sine, de a va regla emotiile si de a aborda
provocdrile vietii cu claritate si rezistenta.
Conversatiile cu tine insuti sunt o poartda
spre a-ti debloca adevaratul potential si a
trai o viata mai implinita.

Moda, mijloc de comunicare

Moda este o formda de comunicare
folosita de secole pentru a transmite mesaje
despre identitate, statut, cultura si valori. Ea
este un limbaj vizual care spune multe
despre cine suntem, in ce credem si cum
vrem sa fim perceputi de ceilalti. Moda nu

Diana Postolache

reprezintd doar o chestiune de estetica sau
stil personal, ci un instrument puternic
pentru a ne exprima si a conecta cu ceilalti.

In esenti, moda se referi la
autoexprimare. Oamenii folosesc
imbracamintea, incaltamintea si accesoriile
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pentru a-si comunica individualitatea si
unicitatea. Fie ca este vorba de o piesa
indrazneata care reflecta personalitatea unei
persoane, un detaliu subtil care sugereaza
interesele acesteia sau o tinuta atent ingrijita
care reflecta stilul lor personal, moda este o
modalitate prin care oamenii se exprime
intr-un mod atat personal, cat si public.

Moda este, de asemenea, 0 modalitate
prin care oamenii 1si manifesta identitatea
culturala. Imbricamintea traditionals, de
exemplu, este adesea adanc inrddacinata in
traditiile culturale si istorice. Culorile,
modelele si  simbolurile utilizate pot
comunica informatii despre originea etnica
sau culturalad a unei persoane, precum si
despre credintele si valorile acesteia.
Purtand haine traditionale, oamenii se pot
conecta cu mostenirea lor culturala si isi pot
arata mandria fata de identitatea lor.

Pe langd exprimarea personald si
culturala, moda poate fi folosita si pentru a
comunica statutul social si puterea. De-a
lungul istoriei, anumite tipuri de
imbracaminte si accesorii au fost asociate
cu bogatia, statutul si prestigiul. De
exemplu, Tn Europa, Th Evul Mediu, humai
nobilii aveau voie sa poarte anumite tipuri
de imbracaminte, precum catifea si
mitasea. In societatea modernd, brandurile
celebre de moda si bunurile de lux sunt

adesea asociate cu bogatia si opulenta.
Purtind aceste articole vestimentare,
oamenii pot comunica altora statutul lor
social si puterea financiara.

Moda poate fi folositd si pentru a
comunica tendintele sociale si culturale.
Moda nu este doar o expresie individuala, ci
o reflectare a tendintelor culturale si sociale
mai largi ale unui anumit timp si loc. De
exemplu, anumite stiluri si tendinte pot
deveni populare ca rdspuns la miscarile
culturale, cum ar fi moda grunge din anii
1990, care a aparut ca raspuns la
comercializarea industriei muzicale si
ascensiunea rock-ului alternativ.

In concluzie, moda este o forma de
comunicare care depaseste cu mult nivelul
superficial al esteticii si stilului personal.
Prin  imbracaminte, incaltaminte si
accesorii, oamenii isi pot exprima
individualitatea,  identitatea  culturala,
statutul social si convingerile politice.
Moda este un instrument puternic de
conectare cu ceilalti, de a ne exprima si de a
creea o imagine despre noi insine. Ca atare,
este o parte integrantd a culturii si
comunicdrii umane s$i va continua sa
evolueze si sd se schimbe odata cu peisajul
nostru social si cultural, care se afla in
continud transformare.

Retelele sociale si comunicarea

Retelele sociale au o influentd profunda
asupra societatii noastre, schimband modul
in care comunicdm, interactiondm si ne
raportam la informatii si la lumea din jurul
nostru. Acestea au avut un impact major
asupra culturii noastre si asupra felului in
care noi ne construim identitatea si ne
raportam la ceilalti.

Mariana Miscoi

Printre  principalele
retelelor sociale se numara:

influente  ale

Comunicarea: Retelele sociale au facut
comunicarea mai usoard si mai accesibila
decat  oricand,  permitandu-ne = sa
comunicdm cu persoane de oriunde din
lume in timp real. Acestea au facut posibila
comunicarea cu prietenii, familia si colegii
de la distantd si au transformat modul in
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care oamenii se raporteazd la informatii si
stiri.

Relatiile: Retelele sociale au schimbat
modul in care oamenii isi formeaza si isi
mentin relatiile, permitandu-le sa comunice
si sd interactioneze cu oameni care
impartdsesc  aceleasi  interese  sau
preocupari. Ele au creat noi modalitati de
intalnire si de conexiune cu alte persoane,
dar au si modificat in mod semnificativ
modalitatile traditionale de formare si
mentinere a relatiilor interpersonale.

Impactul social: Retelele sociale au facut
posibila difuzarea informatiilor si a ideilor
cu o viteza si o eficientd fara precedent,
schimband modul in care oamenii se
informeaza si se implica in probleme

sociale si politice. Ele au dat oamenilor o
voce mai puternicd si au facut mai usoara
organizarea de miscari sociale si politice.

Sanatatea mentald: Desi retelele sociale
au multe influente pozitive, ele pot avea si
efecte negative asupra sandtdtii mintale.
Consumul excesiv de informatii si
presiunea de a avea o prezentd perfecta pe
retelele sociale pot duce la anxietate,
depresie si izolare sociala.

In general, retelele sociale au adus multe
beneficii si schimbari pozitive in lumea
noastra, dar este important sa fim constienti
si sd aborddm in mod responsabil utilizarea
lor, pentru a minimiza impactul lor negativ
asupra sanatatii mintale si asupra societatii
n general.

Inteligenta emotionala

In ultimii ani, multi profesionisti au
colaborat 1n cautarea unei explicatii
stiintifice pentru ceea ce ni se intampla la
nivel emotional. S-a observat ca emotiile au
un motiv pentru care sunt exprimate si
raspunsul a fost numit [Inteligenta
emotionald, un termen care, desi a fost
folosit cu mai multi ani in urma, a devenit
popular in 1995 datoritad publicarii cartii lui
Daniel Goleman cu acest titlu.

Existd mai multe teorii referitoare la
inteligenta emotionala. Aceasta ar putea fi
definitd ca o abilitate cognitiva in virtutea
careia oamenii trebuie sd-si recunoasca, sa
inteleagd si sd-si gestioneze emotiile, In
acelasi mod in care este posibil si pentru el
sa recunoascd, sa inteleagd si sd le
influenteze pe cele ale altora.

Inteligenta emotionald include cinci
dimensiuni, care sunt descrise de Daniel
Goleman in cartea sa: constientizare de
sine, autocontrol emotional, motivatie de
sine, empatie si abilitati sociale.

Petronela Hurmuzachi

Aceste elemente pot varia foarte mult in
functie de personalitatea individuala si chiar
si din cauza genului lor, de exemplu, in
majoritatea cazurilor barbatii sunt mai
congtienti de sine, in timp ce femeile simt
mai multa empatie.

Constientizare de sine

Este capacitatea unei persoane de a
recunoaste ce sentimente si emotii are,
precum si de a intelege modul in care isi
influenteaza gandurile. Cu alte cuvinte, este
importnt sa te cunosti pe tine insuti, sa fii
constient atat de punctele tale forte (calitati
sau abilitati), cat si de punctele tale slabe.

D=
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Autocontrol

Cunoscut ca autoreglare sau autocontrol
emotional, este elementul care este
responsabil pentru controlul si reflectarea
asupra emotiilor sau sentimentelor noastre,
cu scopul de a ne putea controla gandurile
si actiunile.

Practic, este abilitatea pe care o avem de
a intelege de ce simtim acele emotii si
invatdim sa le controldm in momentele
necesare, intrucat in mod normal, cand sunt
efemere, ajungem sa regretam ca spunem
sau facem ceva ce nu ne-am fi dorit daca nu
ar fi fost emotiile care ne-au influentat
comportamentul si gandirea.

Motivatia de sine

Consta in a sti sa focalizezi emotiile Tntr-
o directie benefica, adica stabilirea unui
scop sau obiectiv si stirea de a directiona
atentia catre ele, astfel Incat sa ne putem
motiva.

S-ar putea spune cd ,optimismul”
constant si logic (desi uneori lupta
impotriva curentului), aldturi de puterea
»initiativei”, ne face sa avansdm intr-un

mod pozitiv pentru a creste in diferitele
aspecte ale vietii noastre.

Empatia

O persoand care este capabila sa
recunoascd, sa Inteleagad si sd influenteze
emotiile altor oameni are o mai mare
facilitate de a stabili legaturi cu aceasta. Mai
mult, indivizii empatici sunt cei care poseda
capacitdti mai mari ale inteligentei
emotionale.

Competente sociale

Relatiile interpersonale—sunt un factor
fundamental si esential pentru dezvoltarea
corecta a unei persoane, deoarece acestea au
o influentd semnificativd asupra fericirii,
productivitatii si cresterii personale.

Acest factor face mentionarea indirecta a
empatiei, care este necesard pentru
stabilirea acestor relatii, in acelasi mod in
care este un aspect necesar pentru a ne
imbunatati.
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Influencer, TikToker si dincolo de ecran:
explorand impactul si realitatea Social Media

Cu ascensiunea rapida a erei digitale,
conceptele de Influencer si TikToker au
devenit nu doar termeni familiari, ci si
protagonisti in povestea noastrd cotidiana.
In aceastd incursiune, vom explora lumea
social media, evidentiind impactul acestor
personalitati digitale si aducand in discutie
realititile care se ascund dincolo de
ecranele stralucitoare.

Inflorirea culturii influencerilor

Explordm evolutia influencerilor de la
pionieri pe platformele vechi precum
YouTube si Instagram, pana la influencerii
de ultimad generatie care se Incumeta in
spatiul efemer al TikTok-ului. Cum si-au
conturat acesti creatori digitali propria
marcd si cum au reusit sa devind voci
puternice in diverse domenii?

Diferentierea dintre influenceri si
TikTokeri poate fi realizatd in functie de
platformele pe care acestia activeaza,
continutul pe care il produc si modul in care
isi construiesc si gestioneazd comunitdtile
online. lata cateva aspecte care pot contribui
la evidentierea diferentelor:

1. Platforme specifice:

Influenceri: Acestia pot activa pe
diverse platforme precum Instagram,
YouTube, Twitter sau chiar in blogosfera.
Sunt prezenti pe mai multe canale si se
adreseaza unor audiente diverse.

TikTokeri: Specializati in platforma
TikTok, creeaza continut video de scurta
durata, de obicei sub un minut. Se
concentreaza pe creativitatea si rapiditatea
captivdrii atentiei.

2. Tipuri de continut:
Influenceri: Pot sd abordeze subiecte
variate, de la lifestyle si moda la beauty,

Raluca Simona Antal

calatorii, fitness sau gaming. Continutul lor
poate fi mai extins si mai detaliat, in functie
de platforma pe care activeaza.

TikTokeri: Se axeazd pe continut
video scurt si captivant. Creeaza dansuri,
sketche-uri comice, sfaturi rapide si alte
forme de divertisment potrivite pentru
formatul TikTok.

3. Audienta tinta:

Influenceri: Tintesc adesea o
audientd mai diversificatd, In functie de
domeniul lor de expertiza. Interactioneaza
cu urmadritori care sunt interesati de
subiectele specifice abordate.

TikTokeri: Isi construiesc adesea
comunitdti mai tinere, avand o audienta
predominant formatd din utilizatori activi
pe TikTok, cu preferinte pentru continutul
rapid si creativ.

4. Strategii de angajament:

Influenceri:  Pot folosi diverse
strategii pentru a-si implica urmaritorii,
inclusiv concursuri, colabordri cu alti
influenceri sau furnizarea de continut
detaliat si informativ.

TikTokeri: Depind de abilitatea de a
captiva rapid atentia publicului prin
elemente vizuale si idei creative, utilizand
tehnici specifice platformei TikTok.

Desigur, aceste diferente pot varia, iar
multi creatori pot imbratisa ambele
titulaturi, devenind influenceri si TikTokeri
simultan, adaptandu-si  continutul la
cerintele specifice ale fiecarei platforme.

De la sclipirea ecranului la impactul
social

Pentru a intelege pe deplin influenta
influencerilor si TikTokerilor, vom analiza
modul in care acestia modeleaza opinii si
schimbd perspective. Descoperim cum
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actiunile lor, fie cd promoveaza un produs
sau sustin o cauzd sociald, pot avea un
impact profund asupra societatii.

Realitatile de dincolo de ecran

Cu toate stralucirea si glamourul care
inconjoara aceasta lume digitald, intram in
culise pentru a examina realitatile
influencerilor si TikTokerilor. Cum se
gestioneaza ei presiunea de a fi mereu In

lumina reflectoarelor? Ce sacrificii aduc cu
sine faima online?

Critica §i responsabilitatea: o glisare in
lumina reflectoarelor

In ultimul paragraf, ne concentrim pe
aspectele critice si provocarile pe care acesti
creatori le intalnesc in drumul lor. Cum pot
gestiona presiunile constante ale faimei si,
in acelasi timp, sa-si foloseasca influenta in
mod responsabil?

Comunicarea face lumea sa functioneze

Comunicarea este cea care face lumea sa
functioneze. Aceasta faciliteaza conexiunile
umane si ne permite sa Invatam, sa crestem,
sa ne dezvoltam. Nu este vorba doar despre
vorbit sau citit, dar si de a intelege ceea ce
se spune, si in unele cazuri, ceea ce nu se
spune. Cu alte cuvinte, comunicarea este
procesul de transmitere de informatii, idei,
opinii, pareri, fie de la un individ la altul, fie
de la un grup la altul.

Anne Morrow Lindbergh spunea ca: O
Comunicare buna e un stimulator la fel de
bun ca o cafea tare, si e la fel de greu sa
adormi dupa.

Lipsa comunicarii distruge relatiile. Ele
pot fi mentinute doar prin prisma sa, de
aceea comunicarea poate fi consideratd o
nevoie de baza, un fundament al relatiilor
interumane. Ce ne spunem atunci cand nu
ne vorbim? Ce putem transmite doar printr-
o privire sau atingere? Exista oare o spiralad
a tacerii? Cat de importante sunt cuvintele
si de ce e atdt de greu sd Invatam sa le
folosim corect, eficient? Intrebarile pot sa
fie infinite, iar raspunsurile variate.

Existd prea multi oameni carora le e frica
sd vorbeasca in public, carora le e frica sa
isi spuna parerile. Le e frica sa dea gres, sa
spund ceva gresit si de aceea prefera
tacerea. Asa se pot pierde idei geniale... Din
cauza nesigurantei. Ne ldsam condusi de

10

Elena-Andreea Glod

emotii, ceva normal, uman, dar nu
intelegem in totalitate rostul cuvintelor.
Uneori vorbim prea mult si nu spunem
nimic sau chiar invers. Trist... Niciuna
dintre aceste situatii nu sunt prea fericite.

Ce se afla in spatele cuvintelor? Poate o
intreagd lume sau nimic... totul depinde de
cat de mult pret punem noi pe ele sau de cine
ne sunt spuse. Cuvintele au puteri asupra
noastrd, fie cd vrem sau nu sa recunoastem.
Felul in care vorbim spune ceva despre noi,
ne defineste, ne expune personalitatea, ne
reflectd gandirea. Acum cativa ani am vazut
un film foarte interesant care mi-a atras
atentia si mi-e greu sa-| uit. Se presupunea
ca fiecare cuvant avea o anumitd vibratie si
folosind anumite combinatii de litere
vibratia oamenilor era influentatd, ceea ce e
un mare adevar expus intr-un film SF.

Invatim si vorbim cand suntem mici.
Incepem cu ce e mai important... cu ce
iubim: mama, tata, jucaria preferata, apoi cu
lucrurile de care avem nevoie sa
supravietuim 1n continuare, apa, care este
vitala, mancarea, dar nu numai atat. Doar ca
un fapt interesant ce trebuie adaugat e ca a
vorbi nu Tnseamna neapdrat si a comunica.
Sa nu uitdm cd oamenii sunt diferiti, ca
experientele prin care trecem ne fac diferiti.

Atat de mult asteptam momentul potrivit
sd putem spune ceva de care ne e frica sau
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cine stie din ce alte motive si acel moment
nu mai vine, ba chiar se indeparteaza... Cat
de dureroasa poate sa fie ticerea si cum ne
pierdem 1n ea ca intr-un labirint,
scufundandu-ne ca intr-o mlastina de frici
unde nu facem nimic mai mult decat sa
incepem sa ne complacem 1n acele situatii si
sa cdutam scuze In loc sa cdutam solutii.

Cand vorbesti cu inima e greu sa intelegi
limba. Ai putea avea nevoie de un dictionar
sau poate mai multa liniste. Cat de des ne
ascultam pe noi? Tacerea nu poate decat sa
sape adanc regrete, insd comunicarea este
cheia relatiei interumane. Putini oameni pot
comunica din priviri, majoritatea avem
nevoie de cuvinte pentru cd nu suntem
suficient de atenti unii la altii sau pur si
simplu nu avem acea chimie.

O vorba buna la momentul potrivit € o
binecuvantare, probabil de aceea s-a
inventat meseria de psiholog. Cand oamenii
au necazuri, ei au nevoie de compasiune, nu
neapdrat de solutii. Nimeni nu vrea cu

adevarat sfaturi. Chiar daca le primesc, in
general nu le asculta. Ceea ce vor ei e sa fie
ascultati, si se simta intelesi, valorosi. Asta
e maximul de ajutor pe care il poti oferi
cuiva n acest sens.

Exista intr-adevar nenumarate bariere de
comunicare: putere, presupunere,
manipulare, indiferentd si superioritate,
perceptii, valori, atitudini diferite, limbaj si
jargon, relatii interpersonale, personalitate,
distanta psihica, mesajele contradictorii,
ascultarea selectiva, filtrarea informatiilor,
supraincarcarea informatiei... insa cred ca
nimic nu este mai nociv decéat pericolul
dezumanizarii sub pretextul crearii unor
tipare de comunicare de succes si a
clasificarii noastre atdt de riguroase in
profiluri de comunicatori. Poate ca este
timpul sa ne gdsim forma noastra proprie de
comunicare, sd ne simtim bine cu noi insine
pentru a putea comunica pe deplin si pentru
a-1 intelege si pe altii.

Evolutia comunicarii in era tehnologiei

Comunicarea este un aspect esential al
vietii oamenilor, care au nevoie sd se
exprime, sa transmita informatii si sa
interactioneze cu cei din jurul lor. Evolutia
comunicdrii a fost un proces continuu, iar
intrarea n era tehnologiei a adus o serie de
transformdri si  oportunitati In acest
domeniu.

La Tnceput, comunicarea se realiza prin
intermediul gesturilor si semnelor, care
permiteau oamenilor sd transmitd mesaje
simple sau sd se inteleagd intr-un mod
rudimentar.  Odatd cu  dezvoltarea
limbajului si a scrisului, comunicarea a
devenit mai complexa si mai eficientd.
Astfel, oamenii puteau transmite informatii

11

Diana Postolache

mai detaliate si isi puteau exprima gandurile
si sentimentele printr-o gama mai larga de
cuvinte si expresii.

Cu toate acestea, comunicarea ramanea
limitatd Intr-un anumit spatiu geografic.
Oamenii puteau comunica numai cu cei din
preajma lor, iar mesajele lor puteau fi
transmise doar prin intermediul semnalelor
vizuale sau auditive. Cu toate acestea,
dezvoltarea tehnologiei a  schimbat
fundamental modul in care comunicam in
zilele noastre.

Inventia telefonului a fost una dintre
marile descoperiri care au revolutionat
lumea comunicarii. Aceasta a permis
oamenilor sa se conecteze intre ei intr-un
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mod mai rapid si mai eficient. Cu ajutorul
telefonului, oamenii puteau discuta si
transmite mesaje oricand si oriunde, fara a
fi nevoie sa se intalneasca fizic. Astfel,
comunicarea a devenit mai accesibild si mai
convenabila.

Aparitia internetului a fost Tncd un pas
important in evolutia comunicdrii. Prin
intermediul internetului, oamenii puteau sa
se conecteze cu oricine din intreaga lume si
sa transmitd informatii in timp real.
Internetul a facilitat comunicarea la nivel
global, permitand schimbul de informatii si
interactiunea intre oameni din culturi si
medii diferite. De asemenea, internetul a
ar fi mesageriile instantanee, e-mailurile sau
retelele sociale.

Retelele sociale au avut un impact major
asupra evolutiei comunicarii. Acestea au
permis oamenilor sd se conecteze si sa
interactioneze cu oameni pe care nu i-ar fi
Intélnit altfel. Retelele sociale au oferit un
spatiu virtual in care oamenii pot comunica,
impartasi informatii i exprima gandurile si

sentimentele lor. De asemenea, acestea au
schimbat modul in care comunicam, trecand
de la comunicarea traditionala, unul la unul,
la comunicarea in masa, cu posibilitatea de
a ajunge la un numar mare de oameni 1n
acelasi timp.

In concluzie, evolutia tehnologiei a adus
numeroase avantaje si oportunitati pentru
comunicarea interumand. Comunicarea a
devenit mai rapida, mai usor accesibila si
mult mai eficientd. In prezent, oamenii pot
comunica instantaneu cu oricine din
intreaga lume, pot transmite informatii in
timp real si pot interactiona in diverse
moduri. Cu toate acestea, exista si aspecte
negative ale comunicarii in era tehnologiei,
cum ar fi dependenta excesiva de tehnologie
sau scdderea comunicdrii fatd in fatd si a
interactiunilor directe. Cu toate acestea,
evolutia comunicarii prin tehnologie este un
fapt inevitabil si este important si ne
adaptam la schimbari si sa folosim
tehnologia intr-o maniera responsabila si
benefica pentru noi si societate.

Relatiile publice —
un mix de jurnalism, psihologie si stiinte juridice

Relatiile publice reprezintd un domeniu
complex si dinamic, care imbina elemente
din jurnalism, psihologie si stiintele
juridice. Aceastd combinatie de discipline
permite profesionistilor din domeniu sa
dezvolte strategii eficiente de comunicare si
sa gestioneze relatiile dintre organizatii si
publicul lor tintd. In acest vom explora
modul Tn care aceste trei discipline se
imbind in cadrul comunicarii si relatiilor
publice si cum contribuie la succesul acestui
domeniu.
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In primul rand, jurnalismul joaca un rol
esential in sfera relatiilor publice, deoarece
profesionistii din domeniu trebuie sa fie
capabili s transmita informatii intr-un mod
clar, concis si atractiv. Abilititile de
redactare si  prezentare, precum i
cunostintele despre etica jurnalistica si
standardele de calitate, sunt cruciale pentru
a crea mesaje eficiente si credibile. Prin
aplicarea principiilor  jurnalismului,
profesionistii in comunicare si relatii
publice pot asigura ca informatiile
transmise sunt corecte, relevante si
interesante pentru publicul tinta.
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Tn al doilea rand, psihologia este o
componenta importantd a relatiilor publice,
deoarece ajutd profesionistii sd inteleaga si
sa  influenteze = comportamentul  si
perceptiile publicului. Cunoasterea teoriilor
si  principiilor  psihologice  permite
specialistilor in relatii publice sa dezvolte
strategii de comunicare care sa atraga
atentia, sd genereze emotii si s determine
schimbari de atitudine sau comportament.
De asemenea, psihologia ajuta la
identificarea celor mai eficiente canale de
comunicare si la adaptarea mesajelor in
functie de nevoile si preferintele diferitelor
segmente de public.

In fine, stiintele juridice sunt esentiale in
comunicare si relatii publice, deoarece
profesionistii  din domeniu trebuie sa
respecte legile si reglementarile In vigoare.
Aceasta include, dar nu se limiteaza la,
protectia datelor personale, drepturile de
autor, reglementarile privind publicitatea si
etica profesionala. Cunoasterea aspectelor

juridice permite specialistilor in relatii
publice sd evite potentialele probleme
legale si sd asigure conformitatea cu
normele aplicabile. Tn plus, stiintele juridice
contribuie la consolidarea increderii si

si a autoritatilor.

In concluzie, relatiile publice reprezinta
un amestec armonios de jurnalism,
psihologie si stiinte juridice, care Tmpreuna
contribuie la dezvoltarea si implementarea
unor strategii de comunicare eficiente si
responsabile. Prin combinarea acestor
discipline, profesionistii in comunicare si
relatii publice pot asigura transmiterea unor
mesaje clare, relevante si conforme cu legile
n vigoare, in acelasi timp influentind
pozitiv perceptiile si comportamentul
publicului. Astfel, comunicarea si relatiile
publice devin un instrument puternic in
promovarea si  sustinerea intereselor
organizatiilor intr-un mediu in continua
schimbare.

Comunicarea eficienta — cheia succesului intr-o
organizatie

Comunicarea este un aspect esential in
functionarea si dezvoltarea unei organizatii.
Indiferent de marimea sau domeniul de
activitate al acesteia, o comunicare eficienta
reprezinta o componenta cruciala pentru
atingerea obiectivelor si pentru crearea unei
culturi organizationale solide. In acest
context, ~vom  explora  importanta
comunicarii intr-o organizatie si cum poate
aceasta contribui la succesul sdu.

Tn primul rand, comunicarea eficienti in
cadrul unei organizatii faciliteazd fluxul
informational intre membrii echipei si intre
departamentele sau nivelurile ierarhice
diferite. Prin transmiterea clara si precisa a
informatiilor, se evita ambiguitdtile si
confuziile care pot aparea intr-un mediu de
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lucru complex. Comunicarea deschisd si
transparentd incurajeaza colaborarea si
creste eficienta organizatiei.

Tn al doilea rand, un alt aspect important
al comunicdrii intr-o organizatie este
construirea relatiilor solide intre membrii
echipei. Comunicarea eficienta favorizeaza
intelegerea reciproca, cultiva increderea si
incurajeaza spiritul de echipd. Atunci cand
angajatii pot comunica deschis si se simt
ascultati si Intelesi, se creeazd un mediu de
lucru armonios, care stimuleaza
creativitatea si inovatia. De exemplu,
organizatia poate organiza o excursie de o
zi intr-un parc de aventura, unde membrii
echipei pot participa la diverse activitati in
aer liber, cum ar fi catirarea pe perete,



CAIETE DE COMUNICARE

Totul este comunicare

tiroliana sau jocurile de echipa. Aceste
activitati promoveaza colaborarea,
comunicarea si Increderea intre colegi,
oferindu-le oportunitatea de a se cunoaste
intr-un mediu diferit fata de cel de la birou.

Pe langa aspectele interne, comunicarea
eficientd 1n cadrul unei organizatii are un
impact semnificativ si in relatia cu clientii si
partenerii de afaceri. O comunicare clara si
promptd cu clientii genereazd Incredere si
satisface nevoile acestora, consolidand
astfel relatiile comerciale si contribuind la
fidelizarea  acestora. De  asemenea,
parteneriatele de succes se bazeazd pe o
comunicare deschisd si eficientd, care
faciliteazd colaborarea si luarea deciziilor
comune. Cateva exemple pentru o
comunicare avantajoasa Intre organizatie si
clienti ar putea fi: co-crearea produselor sau
serviciilor. Unele companii implica clientii
n procesul de dezvoltare a produselor sau
servicillor ~ lor.  Suport si  servicii
personalizate. Unele organizatii ofera
suport si servicii personalizate clientilor lor,
care se adapteazd nevoilor si cerintelor
individuale ale fiecarui client. Acest lucru
implicd intelegerea profunda a nevoilor
clientilor si  furnizarea de  solutii
personalizate pentru acestea. Comunicare
deschisa si transparentd: O colaborare de
succes cu clientii implica o comunicare
deschisa i transparentd. Organizatiile

trebuie s ofere clientilor informatii clare si
complete despre produsele, serviciile,
politica de preturi si orice alt aspect
relevant.

Un alt avantaj al unei comunicari
eficiente intr-o organizatic consta in
identificarea si rezolvarea rapidd a
problemelor.  Prin intermediul  unei
comunicari bine structurate, membrii
echipei pot identifica obstacolele sau
deficientele in timp util si pot dezvolta
strategii adecvate pentru a le depasi. In plus,
o comunicare eficientd permite colectarea
feedback-ului de la angajati, clienti sau
parteneri, ceea ce oferd informatii valoroase
pentru imbundtétirea continud a proceselor
si serviciilor.

In concluzie, comunicarea eficienta este
esentiald pentru succesul unei organizatii.
Aceasta faciliteaza transmiterea
informatiilor, construirea relatiilor, intarirea
legdturilor cu clientii si  partenerii,
rezolvarea problemelor si stimularea
inovatiei. O organizatie care investeste intr-
o comunicare eficientd va beneficia de
angajati motivati, clienti loiali si rezultate
superioare. Prin urmare, este important ca
organizatiile sd acorde o atentie deosebita
dezvoltarii §1 Imbundtatirii continud a
proceselor si canalelor de comunicare,
astfel incat sd creeze un mediu propice
pentru succesul sau pe termen lung.

Despre relatiile publice
— aparitie, evolutie, importanta —

Relatiile publice au evoluat in timp si au
aparut ca raspuns la schimbarile sociale,
economice si tehnologice. latd o scurtd
privire asupra aparitiei relatiilor publice si a
evolutiei lor de-a lungul timpului:

Tnceputurile  secolului  XX:  Multi
considerd cd Inceputurile relatiilor publice
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ca disciplind organizatd dateaza de la
inceputul secolului XX. Edward Bernays,
cunoscut drept "parintele relatiilor publice",
a fost unul dintre primii teoreticieni si
practicieni ai domeniului. Tn cartea sa
"Propaganda” (1928), el a descris modul in
care informatiile si ideile pot fi manipulate
pentru a influenta opinia publica.
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Cresterea  importantei — comunicarii
organizationale: Pe masura ce societatea s-
a industrializat si organizatiile au devenit
mai complexe, a crescut si necesitatea de a
gestiona  comunicarea cu diferitele
publicuri. In perioada postbelica, relatiile
publice au devenit o componenta vitald a
activitatii organizatiilor, iar profesionistii in
domeniu au inceput sa joace un rol
important Tn dezvoltarea strategiilor de
comunicare.

Era mass-media: O  schimbare
semnificativa in evolutia relatiilor publice a
fost influentata de dezvoltarea mass-mediei
in secolul XX. Comunicatorii au trebuit sa
se adapteze la noile canale de comunicare,
cum ar fi radio si televiziunea, si sa-si
ajusteze strategiile pentru a face fatd
cerintelor mass-mediei.

Globalizarea si era digitala: Cu avansul
tehnologic si cresterea globalizarii in
ultimele decentii, relatiile publice au devenit
si mai complexe. Comunicatorii trebuie sa
navigheze prin retelele sociale, site-urile
web si alte platforme online pentru a
gestiona reputatia si a comunica cu
publicurile lor diverse.

Focus pe relatii si implicarea publicului:
In ultimele decenii, s-a accentuat
importanta construirii de relatii durabile cu
publicurile. Comunicarea nu mai este doar
despre transmiterea unor mesaje, ci si
despre ascultarea si intelegerea nevoilor si
preocupdrilor  publicului.  Implicarea
publicului si transparenta au devenit
aspecte-cheie ale strategiilor de relatii
publice moderne.

Responsabilitate sociala si durabilitate:
O altd tendintd importantd este accentul
crescut pus pe responsabilitatea sociald si
durabilitate. Organizatiile sunt acum
evaluate nu doar in functie de performanta
lor financiara, ci si de impactul lor asupra
societatii si a mediului Tnconjurator.

Evolutia relatiilor publice este un subiect
amplu si complex, iar schimbarile au fost
influentate de o varietate de factori, cum ar
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fi tehnologia, globalizarea, schimbarile

culturale si sociale.
Tendinte si evolutii

domeniul relatiilor publice:

importante in

e Digitalizarea si tehnologia: O
schimbare semnificativi 1n  domeniul
relatiilor publice este reprezentatd de
impactul tehnologiei digitale. Social media,
platformele online si instrumentele de
monitorizare au schimbat modul n care
organizatiile comunica si interactioneaza cu
publicul. Comunicarea a devenit mai
rapida, mai accesibila si mai transparenta.

e Social media: Canalele de social
media au devenit un instrument esential in
arsenalul de RP. Organizatiile utilizeaza
aceste platforme pentru a comunica direct
cu publicul, pentru a impartasi stiri, a obtine
feedback si a gestiona crizele de reputatie.

o Transparenta si responsabilitatea
sociala: Publicul este acum mai interesat si
mai congtient de actiunile intreprinse de
organizatii in ceea ce  priveste
responsabilitatea sociald. Companiile si
organizatiile sunt presate sa fie transparente
cu privire la practicile lor si sa isi asume
responsabilitatea sociald in comunitatile in
care activeaza.

e  Personalizarea  comunicarii: O
tendintda in RP este adaptarea mesajelor
pentru a raspunde la nevoile si interesele
specifice  ale  diferitelor  publicuri.
Personalizarea  comunicdrii ajutd la
cresterea relevantei si angajamentului.

o  Evolutia Jjurnalismului: Cu
schimbdrile in industria media, relatiile
publice au trebuit sa se adapteze la noile
modalitdti de distribuire a stirilor.
Colaborarea cu influencerii, publicarea de
continut de calitate si gestionarea atenta a
relatillor cu jurnalistii  sunt aspecte
importante.

e Gestionarea crizelor: Tntr-un mediu
mediatic si online intens, gestionarea
crizelor este esentiald. Organizatiile trebuie
sa fie pregatite sa faca fata situatiilor dificile
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si sd comunice eficient pentru a minimiza
impactul negativ asupra reputatiei.

e Globalizarea: In era globalizarii,
organizatiile opereaza in medii
multiculturale si diverse. Adaptarea la
diferentele culturale si locale este cruciala
pentru succesul campaniilor de RP la nivel
global.

e Analiza de date si mdsurarea
performantei: Utilizarea analizei de date
pentru a evalua impactul campaniilor de RP
a devenit o practica standard. Masurarea
performantei ajuta organizatiile sa inteleaga
mai bine eficacitatea strategiilor lor si sa
faca ajustari in consecinta.

Relatiile publice au o importantd
semnificativa in lumea moderna, atat pentru
organizatii, cdt s$i pentru societate 1In
ansamblu. Iatd cateva dintre aspectele cheie
ale importantei relatiilor publice:

1. Construirea Si mentinerea
reputatiei. Una dintre cele mai importante
functii ale relatiilor publice este gestionarea
si consolidarea reputatiei unei organizatii. O
reputatie pozitiva poate aduce incredere din
partea clientilor, investitorilor, angajatilor si
altor publicuri, avand un impact direct
asupra succesului organizational.

2. Comunicare eficienta cu publicul:
Relatiile publice faciliteaza comunicarea
intre organizatie si diferitele sale publicuri,
inclusiv clienti, angajati, actionari, mass-
media §1 comunitatea in general. O
comunicare  eficientd contribuie la
intelegerea reciproca si la construirea unor
relatii solide.

3. Gestionarea crizelor: In fata unor
situatii dificile sau crize, relatiile publice
joacda un rol crucial in gestionarea
comunicdrii pentru a minimiza impactul
negativ asupra reputatiei. Planificarea si
raspunsul adecvat in timpul crizelor pot
salva imaginea organizatiei.

4. Sprijinirea strategiilor de
marketing: Relatiile publice si marketingul
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sunt strans legate, colaborand pentru a crea
0 imagine coerentd $i pentru a promova
produsele sau serviciile unei organizatii. O
strategie de RP bine gandita poate consolida
eforturile de marketing si poate consolida
mesajele cheie.

5. Implicarea publicului: Relatiile
publice incurajeazd interactiunea  si
implicarea publicului cu organizatia. Acest
aspect este crucial intr-o era in care
consumatorii si alte publicuri doresc sa fie
implicate in procesul decizional si sa simta
ca au un impact asupra organizatiei.

6. Feedbackul: Comunicatorii din
domeniul relatiilor publice monitorizeaza si
colecteaza feedback-ul publicului pentru a
intelege mai bine nevoile si preferintele
acestuia. Acest feedback poate fi apoi
integrat in  deciziile strategice ale
organizatiei.

7. Adaptarea la schimbarile sociale §i
culturale: Relatiile publice contribuie la
adaptarea organizatiilor la schimbarile
sociale si culturale. Comunicatorii trebuie
sa fie sensibili la contextul social si sa
ajusteze mesajele si practicile pentru a
ramane relevanti si acceptati in societate.

8. Contributia la responsabilitatea
sociala: Organizatiile sunt tot mai evaluate
nu doar pentru produsele si serviciile lor, ci
si pentru impactul lor social si ecologic.
Relatiile publice pot promova si gestiona
eforturile de responsabilitate sociala,
consolidand astfel legaturile organizatiei cu
comunitatea.

In esents, relatiile publice sunt esentiale
pentru crearea si mentinerea unei imagini
pozitive si pentru construirea unor relatii
durabile cu diversele publicuri. Prin
comunicare strategicd, ascultare atenta si
gestionarea eficientd a reputatiei, relatiile
publice contribuie semnificativ la succesul
si sustenabilitatea organizatiilor intr-un
mediu complex si dinamic.
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Comunicarea asertiva pentru studenti: cheia succesului
academic si personal

Comunicarea asertiva este un aspect
esential al vietii studentilor, avand un
impact semnificativ asupra relatiilor
interpersonale, succesului academic si
dezvoltarii  personale. Intr-un  mediu
academic, 1n care interactiunile sociale si
colaborarea sunt fundamentale, abilitatile
de comunicare asertivid devin cruciale. In
acest articol, vom explora conceptul de
comunicare asertivd si vom evidentia
beneficiile pe care le aduce studentilor.

Ce Inseamna comunicarea asertiva?

Comunicarea asertivd se referd la
capacitatea de a exprima ganduri,
sentimente si opinii intr-un mod clar, direct
si respectuos, fard a incalca drepturile sau
sentimentele celorlalti. Aceastd forma de
comunicare implica autoexprimarea
adecvata, ascultarea atenta si capacitatea de
a negocia sau de a rezolva conflictele intr-o
maniera constructiva.

Beneficiile comunicarii asertive pentru
studenti:

Imbunatatirea relatiilor interpersonale:

Comunicarea asertiva ajuta la stabilirea
si mentinerea unor relatii sdndtoase cu
colegii, profesorii si prietenii. Studentii care
practica comunicarea asertivd dezvolta
conexiuni mai puternice si mai autentice.

Succes academic sporit:

Studentii asertivi au mai multa incredere
n propria capacitate de a comunica eficient
cu profesorii si colegii. Aceastd incredere
poate  contribui  la  imbunatatirea
performantei academice si la participarea
activa la discutiile si proiectele de grup.

Gestionarea stresului si a conflictelor:
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Abilitatile de comunicare asertiva le
permit studentilor sa gestioneze mai eficient
situatiile conflictuale si sa reduca nivelul de
stres asociat cu interactiunile sociale
dificile. Capacitatea de a-si exprima clar si
calm nevoile contribuie la rezolvarea
problemelor Tntr-un mod constructiv.

Dezvoltarea abilitatilor de conducere:

Comunicarea asertivd este un element
esential al liderilor eficienti. Persoanele
care dezvolta aceasta abilitate pot prelua
roluri de conducere in proiecte academice
sau activitati extracurriculare, construind
astfel abilitatile de leadership necesare 1n
viitor.

Autocunoastere si dezvoltare personala:

Practicarea comunicdrii asertive 1i ajuta
pe studenti sd devind mai constienti de
propriile nevoi, valori si obiective. Aceasta
autocunoastere 11 indruma sd-si asume
responsabilitatea pentru propriile lor alegeri
st sa dezvolte un comportament autentic si
adecvat.

Cum comunicarea

asertiva?

imbunatitim

Pentru a deveni mai asertivi in
comunicare, studentii pot aplica
urmatoarele sfaturi si tehnici:

1. Exprimarea nevoilor si opiniilor
ntr-un mod calm si concret

2. Ascultarea activa a interlocutorului
si adresarea unor intrebari clare despre
orice informatie suplimentara pentru a
evita interpretarile gresite

3. Folosirea limbajului non-verbal
ntr-un mod pozitiv, cum ar fi contactul
vizual si postura deschisa
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4. Antrenarea abilitdtilor de empatie si
intelegere fata de perspectiva celorlalti

Comunicarea asertivd este o abilitate
esentiala in viata de student, contribuind in
mod semnificativ la succesul academic,

dezvoltarea  personald  si  relatiile
interpersonale. Incurajarea si dezvoltarea
acestor abilitati la studenti nu numai ca le
imbunatateste experienta la facultate, dar le
oferd si instrumentele pentru a naviga cu
succes in diferitele aspecte ale vietii lor
personale si profesionale.

Arta de a asculta

Arta de a asculta reprezinta una dintre
cele mai subtile si esentiale abilitati pe care
le poate dezvolta un individ. Desi poate
parea simplu, ascultarea activd si
intelegerea profundd a mesajului transmis
de o altd persoand necesitd atentie si
concentrare deplina.

In societatea noastrd modernd, suntem
adesea preocupati de faptul de a ne face
auziti si de a ne exprima ideile si opiniile In
fata celorlalti. Insa, rareori ne oprim si ne
gandim cat de important este sd fim si sa
devenim ascultatori de calitate. Ascultarea
autentica si empatica poate aduce beneficii
enorme in relatia cu ceilalti si, mai presus de
toate, ne poate ajuta sd dezvoltim o
conexiune reald cu oamenii din jurul nostru.

Primul pas in ascultarea activa este acela
de a ne concentra cu adevarat pe persoana
cu care interactionam. Acest lucru se poate
realiza nelasandu-ne distrasi de ganduri,
telefoane mobile sau alte surse de zgomot.
Acel moment de conexiune trebuie sa fie
unul in care suntem prezenti atat fizic, cat si
mental, In care demonstram cd acordam
atentie si respect fatd de celalalt.

Tn al doilea rand, a asculta cu adevirat
inseamnad a fi empatic. Empatia ne permite
sa simtim si sa Intelegem emotiile si trdirile
celorlalti. Este important sa ascultim nu
doar cu urechile, ci si cu inima, punandu-ne
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in locul celuilalt si incercand sa vedem
lumea prin ochii sdi. Empatia nu Tnseamna
ca suntem de acord cu tot ceea ce ne este
transmis, ci doar ca respectam si intelegem
punctul de vedere al celuilalt.

O altd componenta cruciald a ascultarii
active este aceea de a inldtura judecata si
prejudecdtile. Uneori suntem tentati sa
catalogam persoana de la inceput, in functie
de diverse stereotipuri sau experiente
anterioare.  Astfel, putem pierde
oportunitatea de a invdta ceva nou si de a
avea o perspectivd mai largd asupra
lucrurilor. Este important sa fim deschisi si
sd ne dam seama ca fiecare persoana are
ceva de oferit.

Un alt aspect important al ascultarii
active este acela de a fi atent la limbajul
nonverbal. Adesea, limbajul corpului poate
transmite mai multe lucruri decat orice
cuvant rostit. Gesturile, expresiile faciale si
tonul vocii pot transmite emotii si intentii
ascunse. Prin observarea acestor semnale,
putem obtine o intelegere mai profundd a
ceea ce persoana cu care interactiondm
doreste sa transmita.

O altd componenta esentiala a ascultarii
active este aceea de a asculta cu intentie.
Este indicat sd nu incercam sa ne formulam
deja un raspuns in timp ce persoana inca
vorbeste. Trebuie sd ascultdm cu adevarat si
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sd ne asiguram ca intelegem ce vrea sa
spund persoana respectiva inainte de a ne
formula propria opinie. De asemenea, este
recomandat sa acordam timp. Nu este
potrivit sd incercadm sd punem capat in graba
conversatiei. Este important sd ldsam
persoana sa-si exprime in mod complet
gandurile si1  sentimentele, nu sa o
intrerupem si sa preludm controlul discutiei.

In final, ascultarea activd include si
abilitatea de a formula intrebari relevante si
de a oferi un feedback constructiv.
Intrebarile ne ajuti si obtinem mai multe
informatii si sd demonstrdm cd suntem
interesati cu adevdrat de persoana

respectivd. De asemenea, feedback-ul
corect si respectuos ne permite sa sustinem
si sd 1Incurajam persoana cu care
interactiondm si sa o ajutdm sa-si dezvolte
ideile si gandurile.

Arta de a asculta poate fi Invétatd si
dezvoltatd in timp prin practica si atentie
constantd. Cu cat exersdm mai mult aceasta
abilitate, cu atdt vom deveni mai buni
ascultatori si ne vom bucura de conexiuni
autentice cu cei din jur. Prin punerea in
aplicare a acestor principii, putem
imbunatiti calitatea relatiilor noastre si
putem contribui la crearea unei societati mai
empatice si mai intelegétoare.

Totul este comunicare

Comunicarea reprezinta instiintare, stire,
veste, raport, relatie, legatura. Cam acestea
ar fi sinonimele care ne sunt oferite de catre
Dictionarul explicativ pentru comunicare.
Desi pare simplu intelesul comunicdrii este
mult mai complex si plin de substrat.
Comunicarea are o multime de intelesuri, o
multime de scopuri si cam tot atdtea metode
de exprimare si manifestare. Nu existd o
definifie concretd a comunicdrii Tnsa se
poate spune cel putin cd, comunicarea
inseamna transmiterea intentionatd a
datelor, a informatiilor.

Prin comunicare se exprima ceea ce se
petrece, s-a Intdmplat ori se doreste sd aiba
loc la nivelul grupului. Ca urmare, realitatea
exprimatd sau de exprimat se prezintd ca
fapte, sentimente si relatii intre fapte si
sentimente.

Faptele, infatisate ca incontestabile, sunt
alcatuite din ce se vede: inclusiv atitudini
posturale, gesturi, culori, forme, figuri,
dimensiuni; ce se aude: vorba, timbrul
vocii, muzica, sunetele, zgomotul, ritmul,
tacerea, intensitatea interventiei; ce se
spune: cuvantul (ca sens), continuturile; ce
se face: actiuni, munca (organizarea ei),
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obiectele produse, cercetarea, exercitiile
practice, rezultatele obtinute.

Sentimentele prezente la grup, subgrup
sau individ sunt recunoscute si prelucrate,
constient sau inconstient, de fiecare, in fapt,
ele sunt afectivitatea pe care o genereaza
si/sau o manifesta fiecare grup in modelele
sale de tensiune, de satisfactie, de putere, de
euforie. Individual, fiecare le resimte la fel

si  totodata  diferit:  pozitiv/negativ,
atractie/respingere, bucurie/durere,
satisfactie/frustrare, forta/slabiciune,
indiferentd/entuziasm.  Relatia  fapte-

sentimente se prezinta la nivelul intentiei,
senzatiilor, impresiilor, intelegerii faptelor,
contextelor, oamenilor. Fiecare persoana
are tendinta sa deformeze, sa interpreteze,
sa infrumuseteze ori sa umbreasca ceea ce
vede, aude, simte, In gradul si nivelul de
deformare intervin caracterul si
experientele anterioare (backgroimd-ul).
Ca realitate, relatia ia forma de ceea ce s-
a perceput: o agresivitate, o maniera
atractiva de prezentare desi, uneori, aceeasi
situatie poate fi perceputa exact invers de
altcineva; ceea ce s-a inteles, deoarece si
intelegerea poate s difere. De retinut ca aici



CAIETE DE COMUNICARE

Totul este comunicare

mai intervine si rolul ambiguitatii
cuvintelor. Contextele insele, la randul lor,
au semnificatii diferite pentru fiecare.

A se vedea experienta jurnalistului, care
scrie exact invers decat un alt coleg, de la
alta publicatie, desi ambii vorbesc despre
acelasi eveniment, din acelasi loc si despre
acelasi moment al derularii lui; ceea ce s-a
exprimat, diferentele fiind date de claritate,
trunchieri, aluzii care, uneori, sunt folosite
pentru a lasa intelesul in seama celui care
receptioneaza mesajul; ceea ce am vrut sa se
exprime. Este interventia deschisa a
receptorului care, pentru ca a vrut, a asteptat
sd auda, sa vada, sa se spuna si a privit astfel
incat toate se vor pune pe Seama
persoanelor, locuitorilor, momentelor de
care avea nevoie.

Orice analiza evidentiaza ca intelegerea
realitatii  genereazd o  perspectiva
complementard, impunandu-se atentiei
realitatea constientad si exprimatd; realitatea
constientd si neexprimatd; realitatea
inconstienta.

Daca in realitatea constienta si exprimata
rolul formatorului se reduce la a o face
remarcatd celorlalfi, sugerand eventual noi
tehnici de reformulare §i prezentare, pentru
realitatea neexprimatda subiectul trebuie
ajutat sa scoatd din adancuri imaginile pe
care le pastreaza. Cauzele care I-au dus la
neactivarea lor pot fi multiple de la
interventii brutale pana la insatisfactii
adancite de educator, la nereusita in
comunicare si la nestimularea curajului de
manifestare. De aceea, caile de interventie
devin anevoioase dacd nu se cunosc
antecedentele procesului. Formatorul poate
valorifica ambivalentele favorabile ori
poate sd le creeze, pentru ca fiecare sa
exprime faptele de care are stiintd sau ia
cunostinta.

Realitatea inconstienta este un subiect ca
si inexistenta, chiar daca toti ceilalti o
reclama. Trebuie inteleasd doar ca o
problema personald, exceptie nefacand nici
cazurile patologice, pentru ca oricine poate
sa ignore si chiar ignord ceva din ceea ce
altii percep. Formatorului 11 rdmane
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posibilitatea sa intervina cu tact, spre a pune
in evidenta, a face observat, ceea ce trecuse
nesesizat, prezentand el insusi acest fapt ca
pe ceva normal. Astfel poate genera
congtientizarea realitatii inconstiente, dar
nu prin bruscare, fiindca poate aparea
refuzul exprimarii acesteia. Educatorul
duce realitatea In constiintd si pe cea
neexprimatd in categoria realitatilor
congtiente §i exprimate, aratdnd relatia
fapte-sentimente cu accent pe ce vrea sa
spund (si cand nu o putem face), prin grija
la cét s-a exprimat din ceea ce am dorit sa
devina fapte si pe cat de mult s-a perceput si
inteles, tinand seama de ceea ce ar fi vrut
partenerii nostri sa se exprime, de
asteptarile, de sentimentele, de trairile lor.

In constructia mesajului, educatorul
porneste, de asemenea, de la ceea ce ar vrea
sa spuna fara sa ignore ceea este de zis, din
care o parte ar vrea sa spuna si altii desi in
final, il incearca teama ca a ramas doar la tot
ce s-a zis. De aici permanenta stare de
indoiala fatd de reusita comunicarii sale,
careia 11 asteaptd rezultatul in atitudinea
elevilor.

Rezultatul comunicarii este dat de starea
pe care o induce vorbitorul ascultatorului,
fie cd acesta este unul permanent (elevul),
fie ca este doar ocazional. In vreme ce
primul isi cautd elementele care sa-i faca
oportune prezenta actiunilor pregatite si
tema aleasd, celalalt va fi dominat in primul
rand de ceea ce asteapta i abia apoi de ceea
ce vede si ascultd, de ceea ce intelege si
admite cd trebuie retinut pentru ca simte
ceva dorit, util, provocator, incitant.

Societatea continud sa existe prin
transmitere, prin comunicare, doreste corect
sd spunem ca ea exista in transmitere §i in
comunicare. Este mai mult decat o legatura
verbala intre cuvinte precum: comun,
comunitate, comunicare. Oamenii traiesc In
comunitate n virtutea lucrurilor pe care le
au in comun; iar comunicarea este
modalitatea prin care ei ajung sa detina in
comun aceste lucruri. Pentru a forma o
comunitate sau o societate, ei trebuie sa aiba
in comun scopuri, convingeri aspiratii,
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cunostinte - o Intelegere comuna - 'acelasi
spirit' cum spun sociologii. Comunicarea
este cea care asigura dispozitii emotionale
si intelectuale asemanatoare, moduri
similare de a raspunde la asteptari si cerinte.

Comunicarea se realizeaza pe trei
niveluri:
1. Verbal;
2. Paraverbal;
3. Nonverbal.

Dintre acestea, nivelul verbal reprezinta
doar 7% din totalul actului de comunicare;
38% are loc la nivel paraverbal (ton, volum,

vitezd de rostire) si 55% la nivelul
nonverbal (expresia faciala, pozitia,
migcarea, imbracamintea, etc.).

Daca intre aceste niveluri nu sunt

contradictii, comunicarea poate fi eficace.
Daca insa intre niveluri exista contradictii,
mesajul transmis nu va avea efectul scontat.

Termenul ,,comunicare" incepe a fi
utilizat in secolul XIV si provine la origine
din latinescul ,,communis” care inseamna
,»a pune in comun”, ,,a fi in relatie”, fiind
mai apropiat, In vremea respectiva, de
intelesul "a impartasi", "a Tmparti mai
multora”. Din secolul al XVI-lea,
termenului i se asociaza si un inteles nou: ,,a
transmite”, odatd cu dezvoltarea postei, a
drumurilor. Din secolul XIX, sensul ,a
transmite” trece pe primul plan ca o
consecinta a dezvoltarii unor tehnici
moderne de comunicatii — trenul, telegraful,
automobilul, telefonul.

In  contextul noilor mijloace de
comunicare — radio, cinema, televiziunea —
termenul adecvat ar fi cel de comunicare —
difuzare. Intelesurile notiunii de
comunicare se diversifica si nuanteaza o
datd cu multiplicarea activitatilor, formelor
si mijloacelor de comunicare, mai ales ca
urmare a interventiei tehnicilor moderne in
Ccomunicarea umana naturald, ca mediatori
si transmitatori ai mesajelor. Daca telefonul
ramane apropiat de comunicarea umand
directd, permitdnd o comunicare personala,
in sensul intelegerii reciproce si al ajustarii
locutorilor Tntr-un proces cu sens dublu si
simultan (asigurand cel putin partial

21

"comunicarea - imprastierea"), mijloacele
audiovizuale propriu — zise (radio — tv.) vor
introduce noi forme de comunicare, radical
diferite de comunicarea interpersonala. Este
necesar a distinge, Tintre comunicarea
directa, interpersonald, care presupune
contacte personale intre fiintele umane si
comunicarea indirectd, bazata pe utilizarea
unor dispozitive tehnice pentru transmiterea
informatiilor. Daca prima se bazeazda pe
tehnici ,,primare” (cuvant, gest, mimica), a
doua recurge la tehnici ,secundare”
(scriere, tiparitura, toate sistemele grafice,
semnale transmise prin unde hertiziene,
cabluri, etc.).

Tipuri de comunicare legate de om si de
colectivitatile umane:

I. Comunicarea interpersonald - cum
este dialogul dintre doua sau cateva
persoane aflate ,fatd in fatd”. Este o
comunicare directd si personalizata. In acest
caz, pe langd voce au un rol important
elemente care tin de mimica fetei, de
gesturile noastre. Dacd surddem cand ne
adresam unui interlocutor exprimam si
transmitem o intentie de amabilitate si vom
trezi reactii corespunzatoare. Tonul vocii
este foarte semnificativ: un ton amabil
transmite un alt mesaj decat un ton aspru si
determind un anumit comportament din
partea interlocutorului. Tn comunicarea
interpersonald feed — backul functioneaza
imediat, direct si continuu.

Iata 2 exemple:

1. O persoana 11 spune alteia "buna ziua".
Ea nu comunicd nimic despre ziua
respectiva si totusi transmite un mesaj (de
simpatie, de prietenie sau cel putin de
atentie). Cel care procedeaza in acest fel se
supune unui ritual consacrat, traducand de
fapt apartenenta sa si a interlocutorului la
aceeasi culturda si  respectul pentru
obisnuintele din cultura respectiv. (ex:
oamenii de la sat care isi "dau binete" de
fiecare data cand se intalnesc). Acest fapt
este evident de ordinul comunicarii.
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2. Un tanar invitat la un cocktail 1i spune
unei fete dragute: "o tigara?". In aparenti, el
invita fata sa aprinda o tigara, dar in realitate
i1 "comunica" interesul pentru persoana ei si
dorinta de a continua aceastd intalnire

intamplatoare.

Il. Comunicarea de grup sau
comunicarea in organizatii - presupune
reunirea oamenilor pentru a dezbate si a
hotari intr-o anumitd problema, pentru o
activitate Tn comun (o clasd de elevi, un
seminar, reuniunea comitetului director al
unei organizatii, etc.). Este de asemenea
cazul circulatiei informatiilor de la o treapta
la alta 1in ierarhia  organizatiilor
(comunicarea organizationald).

I1l. Comunicarea de masa - care
inseamna producerea si difuzarea mesajelor
de catre un sistem mediatic institutionalizat
catre un public variat si numeros. In acest
caz, realizarea efectiva a comunicarii este
mai dificild, implicand mai multe elemente
si un proces complex de elaborare si
difuzare a mesajelor, o artd si o stiintd a
comunicarii —comunicatorii devin persoane
specializate, care trebuie sa stie ce i cum sa
transmita etc.

Scopul comunicarii:
sa atentiondm pe altii;

* sd informam pe altii;
* sa explicdm ceva;

* sa distram;

* sa descriem;

* sd convingem etc.
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Un exemplu poate fi edificator in acest
sens: sa zicem ca avem de facut o prezentare
publicd si pentru asta facem eforturi
insemnate pentru a optimiza modul de
transmitere a informatiei. Procesul nu va fi
insd suficient. Daca publicul caruia ne
adresaim nu are abilitdti de a asculta
mesajele de complexitatea celui pe care 1l
dorim sa 1l transmitem ori 1i lipseste
capacitatea de concentrare pe o perioada
mai Indelungatd (cum este timpul alocat
conferintei) succesul prezentarii pe care o
intreprindem va fi unul relativ. Mai mult
decat atat, exista riscul ca atitudinea noastra
sd se transmitd (pe alte canale, dintre care
cel mai semnificativ este cel nonverbal) si
publicului. Vorbitorii cu experienta stiu ca,
orice ar face, o stare negativa proprie pe
care 0 au (propria plictiseala vis a vis de
subiect ori oboseala, tensiunea, stresul, etc.)
va fi preluatd de catre ascultatori.
Dimpotriva, dinamismul, satisfactia si
implicarea vorbitorului in ceea ce prezinta
au aceleasi sanse de a fi stimulatori in plus
pentru a asculta un mesaj.
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1. Ce spune o stire falsd cand se intdlneste cu PR-ul? "Nu
te face cd nu ma stii, eu sunt experta in manipulare!"

2. Cum se numeste un comunicator care nu poate sta
linistit? Un "comunicator in miscare"!

3. De ce a fost angajat un comunicator sa lucreze in

gradina? Pentru ca stia cum sa-si planteze ideile si sa le

faca sa creascal

4. Care este diferenta dintre un comunicator si un
magician? Un comunicator face ca iluziile si para
adevdruri, iar un magician face ca adevarurile sa para

il

—

Miniaturi amicale

culese de Denisa-Georgiana Doru
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Activismul darama barierele imposibilului

Schimbarea poate fi victoria noastra, a
tuturor. De cate ori ai renuntat la a face ceva
in ideea cd nu va conta, cad nu va face
diferenta, ca esti un om atat de mic, intr-0
lume atat de mare, iar actiunile tale sunt
neimportante? Daca ti-as spune ca lucrurile
mici sunt cele care conteaza cu adevarat?

Observam cu usurintd o multitudine
variatd de probleme la nivel global, care
sunt neglijate de cei care ar trebui sd le
rezolve sau macar sa diminueze efectul lor.
Ce putem face 1n cazul asta? Sa asteptam la
nesfarsit ca altii sd ia initiativa, nu este
solutia. Trebuie sd luptdim pentru un bine
mai mare decat binele nostru personal.
Problemele altora pot fi problemele noastre
in viitor. Cand totul ne merge conform
asteptarilor noastre, tindem si nu ne mai
uitam in jur, la catd durere si suferintd
provoaca probleme sociale, politice si de
mediu, care poate nu ne afecteazd pe noi
incd sau o fac fara sa ne dam seama.
Neinformarea sau chiar ignoranta pot
determina lipsa de constientizare a rolului
pe care fiecare dintre noi il joacd In
societatea in care traim. Aceste probleme
pot fi combatute doar prin implicare,
implicit prin activism, cheia pentru a
construi o lume mai buna.

Activismul se poate avea o multitudine
de forme de manifestare, de la gesturi
marunte  aparent nesemnificative, la
obiceiuri implementate in viata noastrd de zi
cu zi, pentru a sustine o cauza. Refuzul de a
cumpara de la o companie care fsi
exploateazd angajatii sau folosirea unor
pungi reutilizabile din material Tn locul
uneia din plastic cand mergem la
cumpardturi pentru a reduce consumul de
plastic, sunt doar doud exemple, dintre
multe altele. Se spune ca faptele vorbesc de
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la sine, dar uneori e important si sa ne facem
vocea auzitd. A atrage atentia asupra unei
situatii poate determina intelegerea unei
probleme si schimbarea unor
comportamente. Nu toatd lumea este facuta
pentru a sustine o cauza in mod public sau
pentru a marsalui la proteste cu o pancarta
in mana, dar cu certitudine toata lumea
poate si trebuie sa 1si facd vocea auzita, intr-
un mod personal. De exemplu, tu ai
participat la ultimele alegeri? Ti-ai facut
vocea auzita?

De-a lungul istoriei, activismul a jucat un
rol esential in miscarile sociale, provocand
lideri  sa-si  reconsidere  deciziile,
promovand egalitatea de gen, protejand
mediul 1nconjurator, luptand impotriva
rasismului, sexismului, transfobiei,
xenofobiei, abilismului si multe alte
probleme importante. Problemele politice si
sociale ale prezentului au radacini istorice
adanci. De mii de ani oamenii se lupta cu
inegalitatea, opresiunea si subjugarea.
Numeroase miscari au determinat schimbari
radicale si au contribuit la reprezentarea
nevoii umane de a face propriile alegeri,
precum si de a primi o voce. Rascoala lui
Spartracus a avut urmari pentru dezvoltarea
societatii romane prin cea mai mare ridicare
a sclavilor din antichitate. Partida de Ceal
de la Boston a fost un act de protest politic
al colonistilor americani Tmpotriva Marii
Britanii pentru boicotarea unei legi care le
incdlca drepturile de cetateni englezi.
Revolutia Haitiana a sprijinit miscarea
pentru abolirea sclaviei de catre puterile
coloniale, printr-o contributie remarcabila a
unor figuri politice de culoare. Caderea
Bastilei in mainile revolutionarilor a
insemnat in mod simbolic sfarsitul tiraniei
monarhiei franceze. Nat Turner, sclav si
predicator afro-american, a condus o revolta
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a sclavilor impotriva asupririi africanilor si
americanilor de culoare care tanjeau dupa
eliberare. Acestea sunt doar cateva exemple
de lupte purtate pentru drepturile oamenilor
de culoare si a femeilor, care mult timp nu
au avut dreptul la educatie si la vot, fiind
considerate inferioare barbatului. Aceste
probleme si ecoul actiunilor pentru
rezolvarea lor au pus bazele activismului.

Vorbind de istoria mai recentda, cand
miscarile sociale au inceput sd devina
cunoscute la nivel global, iar conceptul de
activism a Inceput sa fie folosit de intreaga
lume, au avut ocazia s facd un pas in fatd o
multitudine de persoane remarcabile, care
si-au dedicat viata pentru lupta Impotriva
nedreptatii. Activisti, multi dintre ei tineri,
ne inspird, ne educd si ne conduc spre a
schimba lumea. Nelson Mandela a fost o
legendd in lumea activismului, devenind in
1994 primul presedinte de culoare al
Americii de Sud. Acesta a lucrat pentru a
proteja tara si economia sud-africana, in
timp ce a scris 0 noud constitutie, bazatd pe
dominatia majoritatii si care garanteaza atat
drepturile minoritatilor, cét si libertatea de
exprimare. Dupd ce s-a retras din viata
politicd, Mandela s-a angajat sa strangd bani
pentru a construi scoli in Africa de Sud si s-
a implicat in lupta impotriva SIDA. Un alt
caracter emblematic este Martin Luther
King Jr., care a condus miscarea pentru
drepturile civile din SUA, a protestat

impotriva nedreptatii, iar in 1963, a
organizat marsul istoric de la Washington,
D.C., unde a tinut celebrul sau discurs ,,I
Have a Dream™.

Tinerii comunicd, se mobilizeaza si
aduna sprijin intr-un mod care chiar face
diferenta si de aceea se implica tot mai activ
in cauze sociale si politice. Malala
Yousafzai este o activistd pakistaneza care
a luptat pentru dreptul fetelor la educatie
dupa ce talibanii au preluat controlul asupra
orasului ei si le-au interzis acest lucru.
Malala a riscat mult pentru cauza in care
crede, fiind victima unei tentative de
asasinat in octombrie 2012, la doar 15 ani,
pentru cd a avut curajul sd se pronunte
public impotriva acestei interdictii. Malala
a creat Malala Fund, ,,0 organizatie de
caritate dedicata sa ofere fiecarei fete sansa
de a-si realiza viitorul pe care si-1 alege”. In
2014, aceasta a primit premiul Nobel pentru
Pace, fiind si cea mai tanara laureatd din
istorie.

Activismul a daramat multe bariere de-a
lungul timpului, a schimbat radical multe
vieti si a contribuit la construirea lumii In
cea mai buna variantd a ei. Orice pasiune ati
avea, o puteti folosi pentru a face bine, poti
face diferenta. Activismul este chiria pe
care 0 platim pentru ca trdim pe aceasta
planeta. Fiti motivul pentru care cineva inca
mai crede ca existd bundtate si empatie in
oameni. Aveti curajul sd fiti buni!

E important sa iesim din zona de confort

In viata noastra, avem tendinta de a ne
mentine in zona de confort, un loc familiar
si sigur in care suntem obisnuiti sd traim. Cu
toate acestea, iesirea din zona de confort
este esentiala pentru dezvoltarea personald
si profesionald. Acest eseu va explora
importanta  acestei  abordari, oferind
exemple si argumente pentru a sustine acest
punct de vedere.

25

loana-Smaranda Ciocan

Dezvoltarea personala

Iesirea din zona de confort ne ofera
oportunitatea de a ne dezvolta personal si de
a creste in moduri pe care nu le-am fi
experimentat altfel. Atunci cand acceptdm
provocdri noi si ne straduim sa depasim
limitele noastre, ne punem la Tncercare
abilitatile si capacitatile noastre. Prin
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incercarea de noi activititi, obtinem o
perspectiva mai larga asupra lumii si ne
deschidem mintea catre noi idei si
este timid si introvertit se inscrie intr-un
curs de actorie, aceastd experientd il poate
ajuta sa-si dezvolte increderea in sine si
abilitatile de comunicare.

Progresul profesional

In domeniul profesional, iesirea din zona
de confort este cruciala pentru a obtine
progres si succes. Cand ne angajam in noi
provocari si ne asumam riscuri, ne extindem
competentele si crestem 1n carierd. De
exemplu, un angajat care {isi asuma
responsabilitati noi si se adapteaza la
schimbari in organizatie poate obtine
recunoastere si avansare in cariera. In plus,
iesirea din zona de confort ne permite sa
invatam din esecuri si sa dobandim abilitati

de rezolvare a problemelor,
esentiale in orice cariera de succes.

aspecte

Descoperirea resurselor interne

Cand iesim din zona de confort, tindem
sa descoperim resurse interne pe care nu le-
am fi constientizat Tnainte. De multe ori,
suntem surprinsi de abilitatile si puterea pe
care le avem atunci cand suntem pusi in
situatii  noi si  neasteptate.  Aceasta
descoperire a resurselor interne poate
alimenta increderea in sine si poate ajuta la
depasirea altor obstacole 1n viitor. De
exemplu, o persoana care se confruntd cu
teama de ndltimi poate experimenta un
sentiment de eliberare si Incredere in sine
dupa ce reuseste sa escaladeze un munte.

In concluzie, iesirea din zona de confort
este esentiala pentru dezvoltarea personalda
si profesionala.

Burnout la facultate: cum sa identificam, sa prevenim
si sa gestionam epoca moderna a stresului studentilor

In era digitatd a studentiei moderne,
fenomenul de burnout a devenit tot mai
evident si afecteaza un numar tot mai mare
de tineri care urmeaza drumul academic. in
acest articol, vom explora cauzele si
simptomele  burnout-ului la  studenti,
impactul asupra performantei academice si
metodele eficiente pentru prevenirea si
gestionarea acestor stari de epuizare.

Cauzele burnoutului la studenti:

Presiunea academica crescuta:

Competitia acerba si asteptarile ridicate
Tn mediul academic pot conduce la presiune
excesiva asupra studentilor, generand stres
sl epuizare.

Overloadul de informatii:

Volumul mare de informatii pe care
studentii trebuie sa-l asimileze intr-un timp
limitat poate duce la supraincarcare
cognitiva si, implicit, la burnout.
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Probleme personale:

Problemele personale, cum ar fi relatiile
dificile, problemele financiare sau sanatatea
precara, pot contribui la stresul general si la
riscul de burnout.

Lipsa echilibrului intre viata academica
si cea personala:

Dificultatea in gestionarea timpului si in
mentinerea unui echilibru 1intre studii,
munca si viatd sociala poate genera
oboseald si extenuare emotionald.

Simptomele Burnoutului la Studenti:

Episoade frecvente de oboseala si lipsa
de energie:

Studentii pot simti o oboseala persistenta
si pot observa scaderea nivelului de energie,
chiar si dupa perioade de odihna.

Dificultati de concentrare si scaderea
performantei academice:
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Burnoutul  poate  afecta  abilitati
cognitive, conducand la dificultati de
concentrare si la o scadere generala a
performantei academice.

Schimbari ale starii de spirit si nivel
crescut de iritabilitate:

Studentii pot deveni iritabili, anxiosi sau
pot experimenta schimbari semnificative
ale starii de spirit.

Retragerea  sociala  si  scaderea
interesului pentru activitdtile obisnuite:

Burnoutul poate determina studentii sa
se retragd social si sa piarda interesul pentru
activitatile pe care le-au apreciat inainte.

Prevenirea si gestionarea burnoutului:

Gestionarea timpului:

Planificarea eficientd a timpului si
stabilitatea prioritatilor pot ajuta la
reducerea presiunii $i a stresului.

Delegarea responsabilitatilor:

Impartirea sarcinilor si colaborarea cu
colegii pot contribui la reducerea
incarcaturii de lucru.

Tngrijirea de sine:

Acordarea atentiei necesare sanatatii
fizice si mentale, inclusiv odihna adecvata,
alimentatia sandtoasd si exercitiile fizice,
poate juca un rol crucial in prevenirea
burnout-ului.

Cercetarea ajutorului profesional:

In cazurile severe, este important si se
caute ajutor de la consilieri sau profesionisti
in domeniul sanatitii mentale pentru a
aborda si gestiona burnoutul.

Burnoutul la studenti nu trebuie ignorat
deoarece acesta poate avea consecinte
semnificative asupra sanatatii fizice si
mentale. Prin constientizarea factorilor de

risc,  identificarea  simptomelor  si
implementarea strategiilor eficiente de
prevenire si gestionare, studentii pot

mentine un echilibru sdndtos intre viata
academica si cea personald, contribuind
astfel la o experientd universitara mai
placutd si mai sustenabila.

Esecul face parte din viata ta si iti e necesar!

In viata, esecurile si greselile sunt la fel
de necesare ca si succesul. Desigur, in
momentul caderii, acest lucru nu este
intotdeauna usor de acceptat, dar in timp,
intelegi brusc ca daca nu ai fi cazut atunci,
nu ai fi primit ceva. Daca nu ai fi esuat, cu
siguranta nu ai fi avut succes in altd parte.

Ce este esecul?

Esecul este rezultatul negativ al unei
actiuni sau al unei situatii care nu a
indeplinit asteptarile sau obiectivele
stabilite. Acesta poate fi considerat o
pierdere, o dezamagire sau o nereusita.

Esecul poate fi experimentat intr-0
varietate de domenii, inclusiv n afaceri, in
relatii  personale sau in dezvoltarea
personald. Este important sa Invatdm sa
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gestionam si sd ne recuperam dupa esecuri,
invatand din greselile noastre si folosindu-
le ca oportunitdti pentru a ne imbunatati si a
ne dezvolta abilitatile. Este important sa
intelegem ca esecul face parte din procesul
de invatare si de crestere personald si sd nu
ne ldsam descurajati de el.

Cum putem trece peste teama de esec?

Trecerea peste teama de esec poate fi
dificila, dar existd cateva strategii care pot
ajuta:

.....

e  Acceptarea posibilititii de esec: In
loc sa incercati sa evitati esecul, incercati sa
acceptati cd acesta poate fi o parte naturala
a procesului de invatare si ca este posibil sa
se Intample.
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o Impartirea obiectivelor in pasi mici:
Impartirea obiectivelor mai mari in pasi mai
mici si realizabili poate face procesul mai
usor si mai accesibil.

e Identificarea gandurilor negative si
schimbarea lor: Identificati gandurile
negative si transformati-le Tn ganduri
pozitive. In loc si va ganditi ,,nu voi reusi
niciodata”, incercati sd va gandifi ,,am
incercat si am invatat din greselile mele”.

e Vizualizarea succesului: Imaginati-
va realizadnd obiectivul si experimentand
succesul. Acest lucru poate ajuta la
cresterea increderii si la diminuarea temerii
de esec.

e Experimentarea cu esecul: Incercati
sa faceti lucruri care va fac sd va simtiti
inconfortabil si sa luati riscuri. Experienta
esecului poate fi o oportunitate de a invata
si de a creste, astfel incat sa fiti mai bine
pregatiti pentru viitoarele provocari.

o Invitarea de la esecuri: Invitarea din
greseli si transformarea lor in oportunitati
de crestere poate reduce frica de esec In
viitor.

Exemple de esecuri

Exista multe exemple de esecuri, iar
acestea pot fi intalnite in diferite domenii de
activitate, inclusiv:

Afaceri: Esecurile in afaceri pot fi
cauzate de diverse factori, cum ar fi o
planificare slabda, probleme financiare,
decizii proaste de management sau
concurenta puternicd. Un exemplu de esec

in afaceri este Blockbuster, care a esuat in
fata concurentei puternice din partea Netflix
si a altor servicii de streaming.

Sport: Esecurile in sport pot include
pierderi de meciuri, accidentari sau esecul
de a atinge obiectivele personale sau ale
echipei. Un exemplu de esec in sport este
faptul cd echipa nationala de fotbal a
Angliei a ratat obtinerea trofeului
Campionatului European in 2018 dupa o
infrangere n semifinale.

Relatii personale: Esecurile in relatii
pot include divorturi, despartiri sau
conflicte nerezolvate. Un exemplu de esec
in relatii este relatia dintre Brad Pitt si
Angelina Jolie, care s-a incheiat cu un
divort controversat.

Educatie: Esecurile in educatie pot
include absolvirea cu o medie scazuta,
esecul de a fi admis la o anumitd
universitate sau de a obtine o bursd. Un
exemplu de esec in educatie este Bill Gates,
care a abandonat Universitatea Harvard
pentru a-si urmari viziunea de a construi o
companie de tehnologie.

Este important sa intelegeti ca esecul
face parte din viata fiecdruia dintre noi si ca
este posibil sa invdtdm si sd crestem din
experientele noastre de esec. Prin utilizarea
unor strategii eficiente si prin incercarea de
a face fatd esecului iIn mod constructiv,
putem trece peste teama de esec si sa ne
atingem obiectivele.

Discurs despre increderea in sine

A avea incredere in sine Inseamnd, in
fapt, a avea incredere 1in calitdtile,
capacitatile si  judecatile  proprii.
Sentimentul de incredere in sine se schimba
in functie de provocarile prin care trecem.

Adina-Elena Verbuta

Si este normal ca Tn anumite momente sa ne
simtim  increzatori, ca atunci cand
conducem masina dupa ce am condus-o de
foarte multe ori, asa cum in altele suntem
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mai putin increzatori, un exemplu fiind
prima data cand incercam un sport nou.

Increderea in sine nu este acelasi lucru cu
stima de sine, deoarece stima de sine se
bazeaza pe credinta unei persoane in propria
valoare.

Atat increderea de sine, cat si stima de
sine se construiesc pe baza experientelor
trecute si vizeaza experientele viitoare.

Iyanla Vanzant a spus ,,Tot ceea ce ti se
intamplad este o oglindire a ceea ce crezi
despre tine. Nu putem atrage mai mult decét
credem ca valoram.” Astfel, lipsa Tncrederii
in sine poate avea la baza o stima de sine
scazuta. Nivelul scazut al stimei de sine
poate fi avea origini Incd din copildrie,
datoritd unor experiente traumatizante
precum neglijarea, separarea prelungitd de
parinti, abuzul emotional, fizic sau sexual si
multe altele.

Astfel de-a lungul vietii unui individ
stima de sine poate fi influentatd de
evenimente neplacute din viatd, precum un
divort, pierderea unui loc de munca,
probleme financiare si multe altele.

Muhammed Ali a afirmat ,,« Sunt cel mai
bun », am spus acest lucru chiar inainte sa
stiu ca sunt.”

Multi dintre noi ne dorim sd avem multa
incredere in sine, dar ne luptdm constant cu
nesiguranta, teama din interiorul nostru.

Pentru a nu suferi, trebuie sd alegem
intotdeauna zona de confort, evitand sa
reflectam la ganduri de tipul ,,Nu-mi place
nimic cu adevarat despre mine”, ,,Nimeni
nu vrea sa auda despre problemele cu care
ma confrunt”. Pentru a elimina aceste
ganduri sunt necesare niste exercitii de
indrumari legate de corp. Acesta este in
stransd  legaturda cu mintea, ambele
influentandu-se reciproc.

Putem consolida stima de sine luand
legatura cu un psiholog specializat
deoarece acesta ne poate indruma si ajuta sa
ne schimbam intr-un mod pozitiv.

Putem sa petrecem timp cu persoanele
care emana energie pozitivd, sd facem
activitati relaxante, sa incercam hobby-uri
noi, sa citim carti de dezvoltare personala.

Putem adopta un stil de viata sanatos, ce
implica o dieta echilibratd, odihna
corespunzatoare si ne putem asigura ca ne
hidratam suficient de mult in fiecare zi.
Daca organismul ne permite, putem face
exercitii fizice si petrece cat mai mult timp
in natura si aldturi de animalele de
companie.

Imbunatitirea stimei de sine este un
proces ce variazd de la persoand Ia
persoand, dar cu sprijinul celor apropiati si
al unui psiholog avizat, se poate sia ne
schimbe in bine perceptia despre noi.

Exercitiul fizic si sanatatea mentala

In ritmul frenetic al vietii contemporane,
in care tehnologia ocupa centrul atentiei,
exercitiul fizic devine un element crucial in
mentinerea echilibrului mental. Cercetarile
atestd legatura profunda dintre activitatea
fizicd si sdnatatea mintala, subliniind
beneficiile remarcabile ale acestei practici.

Exercitiul fizic actioneaza ca un antistres
natural, declansand eliberarea endorfinelor,
cunoscute si sub denumirea de "substante
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chimice ale fericirii". Acest proces nu doar
contracareaza stresul, ci si reduce nivelurile
de anxietate, oferind o stare de calm si
claritate mentald. Participarea regulatd la
activitati fizice este asociatd cu imbundtatiri
semnificative 1n functiile cognitive, inclusiv
in memoria s1 concentrarea. Astfel,
exercitiile nu numai ingrijesc corpul, ci si
contribuie la mentinerea sdnatitii mentale
pe termen lung. Exercitiul
fizic se dovedeste a fi un aliat eficient in
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gestionarea  si  prevenirea  depresiei,
stimuldnd eliberarea neurotransmitétorilor
precum serotonina. Aceasta reactie pozitiva
aduce imbunatatiri semnificative Tn starea
de spirit. Calitatea somnului este strans
legata de nivelul de activitate fizica.
Exercitiile ~ regulate  contribuie  la
stabilizarea ritmului circadian, promovand
astfel un somn odihnitor, esential pentru
regenerarea fizicd si mentala.

Pe langd beneficiile individuale,
exercitille  fizice ofera  oportunitati
excelente de socializare si construire a
relatiilor. Aceastd dimensiune sociald nu
numai Intretine conexiunile sociale, ci si
contribuie la dezvoltarea unui suport
emotional valoros.

Oricare dintre urmatoarele exemple pot
fi adaptate in functiec de preferintele
personale si nivelul de fitness, aducénd

Somnul si

Somnul este vital pentru organism, as
putea spune ca este cel de-al treilea element
ca importanta pentru un stil de viata sandtos,
pe langd hrand si api, In ultimii ani,
tehnologia a avansat iar oamenii sunt
,.ispititi” sa scroleze pe diverse platforme
media. O sd va Intrebati ce legatura are
utilizarea platformelor media nainte de
culcare cu somnul, de ce s aduc in discutie
acest subiect inca de la primele propozitii
ale acestui articol. Ei bine, pot spune ca
aplicatiile precum Facebook, Instagram,
Pinterest, TikTok, Snapchat si You Tube
sunt foarte utilizate de catre adolescenti si
tineri, mai ales la ore tarzii. Acest lucru
ajunge sa afecteze in timp memoria (prin
faptul ca reduce gradul de concentrare si de
retinere al informatiilor), psihicul (prin
faptul ca provoacd depresie, anxietate) si

beneficii semnificative pentru sdnatatea
mentala si fizicd. Mersul pe jos 1n naturd: o
plimbare de 30 de minute in parc sau in
naturd poate face minuni pentru starea de
spirit si poate oferi un moment de reflectie
linistita. Ciclismul: o plimbare cu bicicleta
nu doar aduce beneficii fizice, ci si o
senzatie de libertate si explorare a mediului
inconjurator. Tnotul: o sesiune de Tnot poate
oferi o senzatie de relaxare si poate reduce
stresul, pe langa beneficiile pentru sistemul
cardiovascular.

In concluzie, investitia in timp si efort
pentru exercitiul fizic nu este doar o
modalitate de a mentine corpul sanatos, ci si
un demers inteligent pentru Tngrijirea
sanatatii mentale. Prin activitatea fizica,
obtinem nu doar un corp mai sanatos, ci $i 0
minte mai echilibrata si rezistenta.

calitatea vietii
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organismul uman (prin faptul ca poate
produce boli cardiovasculare si dementa).

Pentru a putea sa constientizam efectele
negative pe care lipsa odihnei le poate
produce asupra oamenilor, mai intdi o sa
evidentiez ciclurile somnului.

Trebuie sa stim cd un ciclu complet se
desfasoara intre 90-120 de minute, iar
somnul este de doud tipuri: non-REM/
NREM care este alcatuit din 3 faze, aparand
in prima jumatate a noptii si cel REM, care
apare inspre dimineata.

Somnul non-REM apare primul si
include prima faza in care are loc tranzitia
intre momentul in care suntem trezi si
momentul Tn care adormim, tinand cateava
minute. Cea de-a doua faza reprezinta
pregatirea organismului pentru cea de-a
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treia etapa (in care are loc somnul profund)
si este caracterizatd de o relaxare a
muschiilor din corp.

Somnul Rem este cea de-a patra etapa a
somnului, avand un rol esential in ceea ce
priveste Tmbunatitirea memoriei, fiind
cunoscuta ca etapa viselor.

Daca reusim sd trecem prin toate aceste
cicluri, a doua zi vom fi fresh, productivi,
energici si pozitivi. Am aflat care sunt
etapele prin care trece un somn sanatos, dar
trebuie s aflam cum putem totusi sd ne
odihnim eficient.

In primul rand, pentru a putea sd dormim
bine seara, este necesar s mancam sanatos
( dacd suntem constienti cd am mancat
multe grasimi si carbohidrati, putem macar
sa mancam cateva fructe sau o salatd), este
necesar sa ne hidratam (minim 2 litri de apa
pe zi) si sa facem miscare.

Daca tinem cont de acestea, reusim sa
stimulam organismul si garantat nu ne vom
trezi obositi.

Apoi, este important sd dormim intr-un
loc bine aerisit, care sa ne ofere senzatia de
aer curat. Stiti momentul in care faceti o
baie calda si aveti asternuturile de pat
schimbate?

Pot spune cd aerisirea camerei inainte de
culcare ajuta la inducerea in corp a acelei
senzatii de prospetime.

Este important ca nainte cu o ord de
culcare sa nu utilizam device-urile, pentru
ca existd posibilitatea sd ne Incarcam cu
informatii noi, care il vor face pe creier sa
inteleagd ca incd nu este pregdtit de somn.
Plus ca lumina albastrad a telefonului scade
nivelul de melatonind (un hormon care te
face sa te simfi obosit, pregatit pentru
culcare).

In schimb, putem si citim o carte inainte
de somnul propriu-zis, sd ne rugam sau pur
si simplu sa meditam, aceste obiceiuri ne
ajuta sd ne relaxam mintea si corpul.

Un lucru foarte important, este
recomandat sa ne punem la somn la ora
22:00, intre 22:00 si 00:00 creierul nostru
inlaturd informatiile pe care le considera
neimportante, facand loc pentru celelate pe
care le-am putea obtine a doua zi.

Un somn bun trebuie sa fie de 7-8 ore, n
cazul 1n care nu putem sd dormim la ora
22:00, putem sa alegem un moment potrivit,
astfel Incat sa dormim 8 ore.

Grija de sine — importanta pentru sanatatea noastra

Sanatatea se defineste in mod curent
ca starea unui organism la care functionarea
tuturor organelor se face in mod normal si
regulat.

Starea de buna functionare a
organismului. Sandtatea, conform definitiei
O.M.S., se caracterizeazd  printr-0
,bunastare fizica, mentala si sociala care nu
consta doar 1i1n absenta bolii sau a
infirmitatii”.
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Ce inseamna grija de sine?

Principalii factori care contribuie la
bolile cronice sunt alimentatia nesanatoasa,
sedentarismul si fumatul. De aceea, cu totii
trebuie sa adoptam un stil de viata sanatos,
sd avem grija de sanatatea noastra fizica si
mentald si sa prioritizam grija de sine.

Grija de sine nu este un moft. Este
important sa avem grija de noi pentru a
putea avea apoi grija si de ceilalti. Aceasta



CAIETE DE COMUNICARE

Dezvoltare personala

este un termen general care descrie tot ceea
ce facem in mod deliberat pentru bunastarea
noastrd mentala, fizica si emotionald. Este o
parte importanta a unui stil de viata sanatos.
Grija fatd de sine Tnseamna a ne identifica
propriile nevoi si a le Tmplini.

Grija de sine la nivel fizic

Grija de sine la nivel fizic Inseamna
in primul rand alimentatie sanatoasd,
miscare si somn de calitate. De asemenea,
se poate referi la o serie de practici. Poate
include si activitati de baza din viata de zi
cu zi, precum igiena si Ingrijirea corpului,
rutina de ngrijire a tenului, igiena dentara
etc.

Este important sd acordam atentie
somnului — sa ne stabilim un program de

somn adaptat in functie de nevoile noastre,
dar sd ne asiguram ca dormim 7-9 ore pe
noapte. De asemenea, este important sa ne
stabilim o rutind relaxantd si sdndtoasa
Tnainte de culcare.

Grija de sine la nivel emotional

Grija de sine la nivel emotional se
concentreazd pe asigurarea faptului ca
nevoile noastre emotionale sunt indeplinite
si protejate. Cateva strategii eficiente pentru
grija de sine la nivel emotional sunt
practicarea yoga, masajul, o baie relaxanta,
socializarea etc. Grija de sine inseamna, de
asemenea, sa va acordati timp pentru
activitati importante pentru voi, ca
practicarea unui hobby, o plimbare.

Despre increderea de sine sau
cum poti sa te motivezi pe tine insuti

Cand vine vorba sa vorbeasca despre ei
insusi, sd se descrie sentimental, sa
vorbeasca despre ceea ce simt, sau pur si
simplu sa vorbeasca in public, multi oameni
tind sa se blocheze datorita emotiilor care 1i
incearcd. De multe ori , fiind emotionati ,
oamenii reactioneaza si prin diferite
comportamente cum ar fi tremuratul vocii
sau al mainilor, greseli gramaticale repetate,
sau chiar plansul.

A sti cum sd controlezi aceste emotii §i
sa nu le dai frau liber este unul dintre cele
mai importante lucruri pe care un om
trebuie sa le stie deoarece trebuie sa avem o
postura demna, responsabild cand vrem sa
transmitem ceva pentru a avea credibilitate.

Inci de cand eram copil, am avut un
caracter extrovertit, implicindu-ma in
multe activitati si dorind s@ socializez cu
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oamenii, fard sd imi pese daca as putea da
gresi in vreun fel si fard sa ma afecteze daca
primeam o parere negativa din partea cuiva.
Crescand insd, am devenit constientad cad nu
poti fi placut de toatd lumea si de asemenea,
unele critici au mai mult impact acum.

Pentru a putea sa trec peste emotiile pe
care le am atunci cand stiu ca trebuie sa
prezint in fata unui public sau cand am o
activitate 1n care trebuie sd ma implic sau
pur si simplu chiar atunci cand e vorba de
socializarea zilnica, care cateodata poate fi
coplesitoare, mad surprind reflectand la
modul in care ma manifest in situatiile
respective.

Fiecare om este diferit, fiecare are
propriul sdu parcurs prin care trebuie sa
treaca in viatd, dacd astdzi dai gresi, trebuie
sa crezi in tine si 1n ceea ce stii ca poti sa
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oferi si ziua de maine va fi deja un nou
inceput. Spune mereu ceea ce simti, a fi
sincer este una dintre cele mai puternice
trasaturi a unui om. Nu-ti fie teamd de
viitor, trdieste in prezent ca sd iti poti
construi drumul cat mai bine pentru tine.
Tot ceea ce crezi ca te doboard, de fapt este
menit sa te intareascd sentimental si sd poti
trece mai bine pe viitor peste anumite

incercari. Tu controlezi ceea ce se Intdmpla
cu tine nsuti, crede in tine.

Aceste lucruri se invata pas cu pas, nu de
pe 0 zi pe alta, insa daca depui efort in a te
ajuta pe tine Insufi si incerci zilnic s te
motivezi prin ganduri pozitive, vei ajunge
sa iti intdresti caracterul si sd ai mai multa
incredere n tine.

Studentie & dezvoltare personala

Anii de facultate reprezintd o perioada
plina de provocari si oportunitati de
dezvoltare personala. Este un moment in
care ne descoperim pasiunile, ne formam
abilitati si ne construim identitatea.

In timpul facultitii, avem oportunitatea
de a explora diferite domenii si de a ne
specializa intr-unul sau mai multe. Aceasta
experientd ne ajutd sid ne descoperim
interesele si sd ne dezvoltdm abilitatile
necesare pentru cariera noastra viitoare.

Pe langd aspectele academice, anii de
facultate ne oferd si oportunitati de
dezvoltare personala in afara sililor de
clasa. Participarea la activitati
extracurriculare, cum ar fi cluburile
studentesti sau organizatiile studentesti, ne
ajutd sd ne dezvoltam abilitati de leadership,

Lidia Cochiorca

sa ne Tmbunatatim abilitdtile de comunicare
si sd ne construim o retea de contacte
valoroasa.

De asemenea, anii de facultate sunt un
moment in care ne dezvoltim si ca
persoane. Infruntim provocari, invatim si
ne gestiondm timpul si sd ne organizdm
priorititile. Ne confruntam cu diverse
situatii si avem ocazia sd ne descoperim
fortele si slabiciunile.

In concluzie, anii de facultate sunt o
perioada de crestere si dezvoltare personala.
Prin participarea activd la activitatile
academice si extracurriculare, ne construim
o bazd solida pentru viitorul nostru si ne
dezvoltam abilitatile si  cunostintele
necesare pentru a reusi in viata.

5 sfaturi pentru viata care te ajuta sa fii fericit

1. Nu mai incerca sa schimbi oamenii
Incepe ca de acum fnainte si accepti
oamenii asa cum sunt. Aminteste-ti cat de
dificil este sa te schimbi pe tine insuti si iti
vei da seama cat de greu e sa 1i schimbi pe
altii.

33
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2. Inceteaza sd dai vina pe altii pentru
problemele tale

Asuma-ti responsabilitatea pentru tot ce se
intampld in viata ta. Nimeni si nimic din
jurul tau nu este responsabil sau vinovat
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pentru ce ti se intampla tie. Esti rezultatul
propriilor alegeri si decizii.

3. Nu te mai astepta ca totul sa fie perfect
Daca vei astepta momentul ,,perfect” pentru
a Tncepe ceva, cel mai probabil vei ajunge
sa nu realizezi acel lucru toata viata.

4. Nu mai depune atdt de multd energie si
efort pe ideea de a nu face greseli

Incepe sa inveti din greselile tale, apoi
zambeste si mergi mai departe.

5. Renunta la ingrijorare si la victimizare
Traieste-ti viata si lasd ingrijorarile pentru
altii.

Renuntd la victimizare si ai Incredere ca
viata 0 sa iti ofere intotdeauna doar acele
lucruri de care ai cu adevarat nevoie.

Voluntarii

de Mioara-Vasilica Cretu

Dorinta de a face bine e 1n fiecare...
In unii se manifesta mai putin sau mai tare,
Cu totii Tnsd avem o inima mare.

Poti ajuta pe oricine,

Trebuie doar sa vrei sa faci bine.
Facand bine pentru cel de langa tine

Te ajuti chiar pe tine.

E atat de usor sd ajuti,
lar cei care au nevoie sunt multi...

Prin voluntariat poti ajuta,

Pe cei in nevoie ii poti salva,

O societate frumoasa putem sa construim,
Sa luptam alaturi de cei pe care-i iubim.
Un zdmbet si ajutor noi putem sa oferim,
Din adancul inimii sa daruim.
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Comunicarea vizuala

Comunicarea vizuald este un fenomen
omniprezent in societatea moderna. Fie ca
ne ddm seama sau nu, suntem Inconjurati de
mesaje vizuale in fiecare zi. De la afisele
publicitare de pe strazi, la reclamele de la
televizor sau pana la postarile de pe retelele
sociale, comunicarea vizuala ne
influenteazd in mod constant si ne
modeleaza perceptiile.

Comunicarea vizuala se refera la
transmiterea unui mesaj prin intermediul
imaginilor. Aceste imagini pot fi transmise
prin intermediul diferitelor medii, cum ar fi
fotografie, picturd, videoclipuri, infografice
sau chiar meme-uri si emoji-uri. In functie
de mediul folosit, mesajul poate fi
interpretat diferit i poate transmite o gama
larga de emotii si idei.

Unul dintre cele mai puternice moduri de
comunicare vizuald este prin intermediul
artei. Pictura, de exemplu, a fost folosita de-
a lungul istoriei pentru a transmite mesaje
sociale, politice si culturale. De la picturile
pe stanci ale preistoriei, la operele de artd
clasice precum ,,Mona Lisa” sau ,,Noapte
instelatd”, artistii au fost Intotdeauna in
cautarea unei modalitdti de a comunica prin
intermediul imaginilor.

In era digitala in care traim, fotografia si
videografia au devenit instrumente esentiale
in comunicarea vizuald. Cu ajutorul
telefoanelor mobile si a platformelor online,
fiecare dintre noi poate captura si distribui
fotografii si videoclipuri intr-un mod rapid
si accesibil. Acest lucru a condus la o
explozie 1n folosirea acestor mijloace
pentru a comunica idei, emotii si experiente.

Cu toate acestea, comunicarea vizuala nu
se limiteaza doar la domeniul artistic.
Industria publicitara, de exemplu, se
bazeaza pe puterea imaginilor pentru a
atrage atentia consumatorilor si a transmite
mesajul unui produs sau serviciu. Prin
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utilizarea  culorilor,  ilustratiilor  si
tipografiilor, agentiile de publicitate au
scopul de a crea imagini captivante si
memorabile pentru a influenta deciziile de
cumpadrare ale consumatorilor.

In plus, mediul online si retelele sociale
au schimbat si ele modul in care comunicam
vizual. De la reluarea unui moment special
printr-un album foto postat pe Facebook,
pana la crearea unui videoclip amuzant pe
TikTok, oamenii obisnuiti pot utiliza aceste
platforme pentru a-si exprima creativitatea
si pentru a-si impartasi povestile cu cei din
jur.

Comunicarea vizuala are putereca de a
transcende barierele lingvistice si culturale.
Imaginile pot fi intelese si apreciate intr-un
mod universal, deschizdnd wusi catre
intelegere si dialog Intre oameni din diferite
parti ale lumii.

Cu toate acestea, comunicarea vizuala nu
este intotdeauna lipsitd de provocari si
pericole. In era manipularii si falselor
informatii, imaginile pot fi utilizate pentru a
distorsiona adevdrul si a manipula
sentimentele si opiniile oamenilor. De
aceea, este esential sa fim atenti si sa
dezvoltam abilitati critice de analiza a
imaginilor pentru a ne proteja de
dezinformare.

In concluzie, comunicarea vizuald este
un instrument puternic si complex care ne
influenteazd in fiecare zi. De la arta,
publicitate, fotografie, pana la mediul
online si retelele sociale, imaginile joacd un
rol crucial in comunicarea ideilor, emotiilor
si informatiilor. Este important sa fim
constienti de puterea acestui tip de
comunicare si sd ne dezvoltam abilitatile de
interpretare si analiza pentru a folosi
mesajele vizuale intr-un mod constructiv si
informativ.
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,capra cu trei iezi”. Cronica de film

,,Capra cu trei iezi” (2022) este un film
horror roménesc, regizat de Victor
Canache, care ia o intorsdtura intunecata si
intortocheatd urmand firul narativ al
basmului clasic al lui Ion Creanga. Plecand
de la radacinile sale traditionale, acest film
scufunda privitorii intr-un taram al terorii,
al suspansului si al chinului psihologic,
prezentand o naratiune bantuitoare care 7i va
lasa cu cateva intrebari profunde.

MAIA MORGENSTERN

MARIUS BODOCHI

Filmul se concentreazd pe o gospodarie
indepartatd, unde locuieste o familie de trei
copii s mama lor. Existenta lor linistita este
intreruptd atunci cand o prezentd
rauvoitoare ia forma unui lup si incepe sa-i
chinuie. Ceea ce pare initial o simpla
invazie a casei se transforma rapid intr-un
calvar, in timp ce ,lupul” urmareste
necrutator si terorizeaza familia
vulnerabila.
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de Raluca-Simona Antal

Scenariul lui Victor Canache transforma
cu succes povestea indragitd intr-o
naratiune de groaza captivantd. Povestea
este impregnata de un sentiment de groaza,
pe masurd ce suspansul se construieste
constant incd din debutul filmului,
pregatind scena pentru o serie de Intalniri
ingrozitoare intre copii si pradatorul lor
necrutator. Tensiunea este palpabila pe tot
parcursul—filmului, ceea ce tine in mod
constant publicul sa ghiceascd urmatoarea
intorsdtura terifianta.

Scenografia si regia de imagine din
»Capra cu trei iezi” sunt executate cu
maiestrie, surprinzand atmosfera ciudata a
gospodariei izolate si a padurilor din jur.
Utilizarea umbrelor, a luminii slabe si a
unghiurilor  claustrofobe ale camerei
amplifica sentimentul de presimtire, crednd
un fundal infiordtor pentru ororile care se
desfasoara. Realizatorii de film echilibreaza
cu pricepere momentele de anticipare pline
de suspans cu socuri bruste, oferind mai
multe scene uimitoare care vor ramane in
mintea spectatorilor.

Performantele din film sunt
exceptionale, iar distributia se remarca
printr-o interpretare convingatoare. Copiii
actori meritd o recunoastere speciald pentru
portretizarea convingdtoare a fricii si a
vulnerabilitdtii  in  fata unei terori
inimaginabile. Antagonistul emanda un
sentiment de amenintare, facand din fiecare
aparitie a sa o experienta infioratoare.

Designul sonor si partitura muzicald
joaca un rol esential in intensificarea
elementelor de groaza ale filmului. Sunetele
ambientale ciudate, soaptele tulburatoare si
indiciile muzicale disonante contribuie la
sentimentul general de neliniste. Aceste
elemente auditive maresc efectiv suspansul,
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asigurandu-se ca publicul este in mod
constant intr-o stare de neliniste.

»Capra cu trei iezi” nu este un film
pentru cei slabi de inger. Trama filmului se
adanceste  In  profunzimile  ororii
psihologice, explorand teme de

supravietuire, trauma si capacitatea umana
de Intuneric. Aceasta reimaginare a
cunoscutului  basm al lui Creanga
imbratiseaza genul cu o perspectiva noua,
asumandu-si riscuri si impingand granitele
pentru a oferi o experientd cu adevarat
terifianta.

,La Est de Sud”. Cronica de teatru

Piesa de teatru ,,La Est de Sud”, scrisa de
Mircea M. lonescu a fost jucata in premiera
la Teatrul FAIN din Bacau in data de 14
noiembrie 2023 in regia lui Gheorghe Geo
Popa.

Mircea M. lonescu, jurnalist, dramaturg
si director al Teatrului ,,Tudor Vianu” din
Giurgiu, este autorul a 22 carti i unul dintre
dramaturgii roméani cei mai jucati. S-a
nascut la Bucuresti pe 31 octombrie 1945.
,Dramaturg, cronicar dramatic, poet,
prozator, fost cronicar sportiv de
notorietate, taximetrist de noapte la New
York, orasul care nu doarme niciodata,
profesie  soldatd cu o  experienta
concretizatd intr-o scriere ce depaseste mult
limitele memorialisticii, tatd, bunic si
prieten exceptional, Mircea M. Ionescu este
Tnainte de toate un cetatean atent, empatic,
neocolit de nimic din ceea ce se intampla
grav la noi si in lumea intreagd” (Dana
Pocea).

Avanpremiera spectacolului a avut loc
marti, 11 octombrie 2022, ora 19:30, iar
premiera vineri, 14 octombrie 2022, ora
19:30, la Teatrul FAIN din Bacau, partener
al Centrului Tn acest program. Piesa a fost
reprezentatd in seara ultimei zile a
Simpozionului de Esteticd. Publicata in
volumul ,,Beethoven cantd din pistol” sub
titlul ,, Tinutul corbilor albi si ceasurilor fara
timp”, piesa, scrisa in formula teatrului
absurd, s-a nascut, dupa marturisirea
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autorului, intr-un moment cand nu mai
distingea ,,punctele cardinale si sensurile
existentei”.

Piesa "La est de Sud" de Mircea M.
Ionescu este o comedie absurda, care
prezintd o lume stranie si plina de personaje
excentrice. Actiunea se desfasoara intr-un
orag care nu este numit niciodatd, iar
personajele sunt numite dupa
caracteristicile lor. Printre acestea se
numarda Femeia cu un coif ruginit,
Cersetorul de ceasuri s1 Barbatul cu o
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colivie cu papagali invizibili. Piesa este o
explorare a absurdului si a umorului negru,
si este 0 experienta unica pentru oricine care
0 vede.

Piesa a fost regizata de Geo Popa, care a
adus o perspectivi inovatoare asupra
textului. Regia lui Geo Popa a accentuat
elementele absurde ale piesei, facand-o sa
pard si mai stranie si mai haoticd. De
asemenea, regia a adus si o notd de umor
fizic, care a facut ca piesa sa fie si mai
amuzanta. Piesa a avut un mare succes in
Romania, fiind apreciatd atidt de publicul
larg, cat si de criticii de teatru. Ea a fost
inclusd in multe festivaluri de teatru, si a
fost premiatd de mai multe ori. De
asemenea, ea a fost adaptatd si pentru
televiziune, fiind difuzata pe postul national
de televiziune.

Totul este bizar in aceasta piesa, locul
actiunii, care este un cimitir (al viselor si al
ceasurilor fard timp), personajele, cu nume
generice, atmosfera, dialogurile cu replici
hilare, jocurile de cuvinte continand
nonsensuri, paradoxuri. Sala Teatrului
FAIN a fost reamenajatd, intampinandu-si
publicul cu un aer nou. Intrand, observi un
element de decor de mari dimensiuni, un
ceas Intors pe dos, si esti asaltat de sunetele
unei muzici puternice, acaparatoare, stranii.
Este coloana sonora a filmului ,,Spectacolul
lumii — Estul intdlneste Estul”, realizat de
Gheorghe Geo Popa, la tanbur fiind
muzicianul iranian Ali Asghar Rahimi, la
violoncel si shakuhachi, Andrei Chivu si
Calin Grigoriu la chitara clasica. Pe culoarul
din mijloc, dintre scaunele spectatorilor,
doud umbre (coregrafele Karla Merlusca si
Gabriela Toma) 1nainteaza, nelinistitor,
sugerand o zond, a spaimelor. Spectacolul
se mutd apoi pe scend, unde Doctorul de
lacuste, alias Bogdan Matei, cu un chip
concentrat, marcat de efort, face exercitii cu
haltere, purtand un dialog cu Arhitectul de
bombe—-Dumitru Rusu, acesta cu un aer
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ratacit, buimac, ducand cu el o colivie cu
papagali invizibili. Veritabile aparitii
spectaculoase, excentrice, sunt cele ale
actritelor Eliza Noemi Judeu— Femeia cu un
coif ruginit, si Florina Gazdaru—Cersetorul
de ceasuri (si una si alta, cu un joc epatant),
purtand costumatii interesante, care le
definesc personajele. Apar si doi politisti,
Sebastian Munteanu si Alexandru Gusa,
care sunt legati intre ei si incearca sa
giseascd un terorist invizibil. In timpul
acestei cdutari, apare un inger, interpretat de
balerina Andra Romascanu, care aduce o
razi de lumini in intunericul piesei. In
schimb, un demon, numit Maestrul, este
personajul negativ al piesei.

Acest afis este un exemplu excelent de
utilizare a semioticilor in designul grafic. Tn
primul rand, putem observa ca predomina
culoarea rosu , care sugereaza o atmosfera
dramatica si tensionatd. Culoarea rosie este
adesea asociatd si cu pasiunea, energia si
intensitatea. In acest afis, rosul este utilizat
pentru a atrage atentia si a transmite o
anumitd emotie. De asemenea, rosul poate
fi asociat cu arta si cultura, ceea ce este
relevant in acest caz, deoarece afisul
promoveaza o expozitie de artd. Putem
observa o imagine a sculpturii de lemn a lui
George Apostu.

George Apostu a fost un sculptor roman,
ndscut In 1934 in satul Stanisesti, judetul
Botosani. A studiat la Institutul de Arte
Plastice "Nicolae Grigorescu" din Bucuresti
si si-a inceput cariera artisticd in anii '60.
Tntr-un stil modernist, Apostu a creat o serie
de sculpturi in lemn, bronz si piatra, care au
fost expuse in galerii din Romaénia si din
straindtate. Lucrarile sale au fost apreciate
pentru simplitatea si eleganta lor, precum si
pentru capacitatea de a comunica o gama
largd de emotii si idei. Apostu s-a stins din
viata in 1986, la véarsta de 52 de ani, dar
mostenirea sa artistica continua sa inspire si
sa impresioneze si in prezent.
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Hali la teatru!

Un alt fel de recenzie pentru ,Uzina Artistilor”

de Sabina Dulcescu

Nu sunt de fel o mare devoratoare de
teatru, Insd nu am putut sd nu profit de
ocazia de-a participa la inchiderea celei de-
a XXIX-a editii Bacau Fest Monodrame, un
eveniment ce a reusit sd pund pe harta
culturii urbea noastra mica.

Trebuie sa recunosc faptul ca m-am dus
fara nici o asteptare, in hol m-am intélnit cu
Valentin Braniste, unul din actorii care fac
parte din distributia acestei piese, care mi-a
spus sa ma pregatesc sa rad cum n-am mai
facut-o de mult. Si, Doamne, mare dreptate
a avut!

De pe pagina oficiala de Facebook a
Teatrului Municipal Bacovia:

UZINA ARTISTILOR
Scris de Matei Lucaci Grunberg si Sever
Barzan

Distributia:
Bianca Babasa, Matei Bogdan, Valentin
Braniste, Minodora Broscoi, Bogdan

Buzdugan, Florina Gazdaru
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Corina Goranda, Stefan Huluba, Tudor
Hurmuz, Vlad Nicolici, Daniela Vrinceanu

Regie: Matei Lucaci Grunberg

Asistent regie: Bogdan Tulbure

Scenografie: Raluca Alexandrescu

Coregrafie: Filip Stoica

Muzica originala si sound design: Sever
Barzan si Andy Horjea

Light design:Costi Baciu

Spectacol recomandat publicului general
Durata spectacolului:  2h30min (cu
pauza)

Nu as vrea sa dau prea multe din casa,
pentru ca este o piesa de teatru pe care
trebuie s-o vezi neaparat, este cat se poate
de actuald, e un spectacol despre cum se
face un spectacol, despre magia meseriei de
actor, despre teatru, despre oameni, despre
ce se Intdmpld In backstage, cand lumina
reflectoarelor este de partea cealaltda a
scenei, prietenii, animozitati, tachindri, pe
alocuri limbajul este putin licentios,
personalitati si  caractere, mentalitdti
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diferite, unite de iubirea pentru meserie si
nu numai. O sd poti vedea putind istorie,
putind politicd, multa diplomatie, un pic de
musical, nou versus vechi.

E despre ce se intdmpla uneori in culise,
cand actorii nu-s vazuti sau auziti, despre
improvizatie si adaptare la nou, necunoscut
si cu lacrimi reale la final, pentru un
personaj care nu a aparut nici macar o
secunda pe scena.

E o piesd de teatru la care vei aplauda
indelung la final, incercand sd iti stergi
discret lacrima din coltul ochiului, dupa
doua ore si un pic in care ai ras copios, de te
dor obrajii si care te lasd cu dorinta de-a 0
revedea pentru cd atat de tare ti-a placut.
Asa cd hai la teatru, Uzina Artistilor inca se
joacal!
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Explorand printre caractere chinezesti

Intre cuvintele pictografice si sunetele
melodioase, lumea limbii chineze m-a
captivat Tntr-un mod unic. Tn acest articol,
impartdsesc cdldtoria mea personald in
fascinanta lume a limbii chineze, care a
devenit nu doar o limba, ci si o poarta catre
o cultura vasta si profunda.

Descoperirea cursului  facultativ de
limba chineza a fost intamplatoare si
captivantd. Initial, nu mad gandisem la
invatarea limbii chineze, dar curiozitatea m-
a impins sa incerc ceva nou.

Tn prima zi de curs, atmosfera din sala de
clasa m-a surprins placut. Profesoara era
entuziasmata si dornicd sd Tmpdrtdseasca
cultura si limbajul chinez, iar colegii mei
erau la fel de curiosi si deschisi ca mine.
Inca de la primele lectii, alfabetul chinez si
sunetele melodioase ale limbii mi-au
captivat atentia.

Primul pas in aceastd calatorie a fost
descoperirea caracterelor chineze, aceste
mici opere de artd care ascund povesti si
semnificatii complexe. Fiecare caracter a
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devenit o fereastra deschisa catre o lume de
simboluri si traditii.

De-a lungul timpului, nu am invatat doar
limba, ci am devenit parte a unei calatorii
culturale. De la intelegerea filosofiei
chinezesti la aprecierea subtilitatilor
gastronomiei, fiecare lectie de chineza a fost
o calatorie captivantda Intr-o cultura
milenara.

Fascinatia mea pentru limba chineza nu
se rezuma doar la caracterele sale. Sunetele
melodioase ale mandarinei si tonurile
specifice fiecarui cuvant au devenit o
simfonie a invatdrii, transformand simpla
vorbire ntr-o arta subtila.

Intre timp am Tnceput si descopar
serialele chinezesti, am intrat in lumi pline
de povestiri intrigante si  personaje
memorabile. Fiecare episod m-a transpus
intr-un colt al Chinei, evidentiind nu doar
diversitatea culturald, ci si talentul
remarcabil al industriei cinematografice
chineze.

Cu privire la muzica chinezeasca,
aceasta a devenit coloana sonord a
explordrii mele culturale. De la balade
emotionante la ritmuri moderne, am
descoperit artisti si trupe care nu doar cd Tmi
incantau urechile, ci si Tmi dezvaluiau
diverse aspecte ale expresiei artistice
chineze.

Seriale precum ,,The Untamed” si ,,My
journey to you” au adaugat nuante de
fantezie si romantism in serile mele, in timp
ce artisti precum Jay Chou si Han Hong mi-
au oferit un zbor de-a dreptul muzical prin
diversitatea genurilor si stilurilor.

Aceastd incursiune in divertismentul
chinezesc nu doar cd a extins granitele
gusturilor mele, ci si a adus cu sine o mai
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mare Iintelegere a contextului cultural.
Serialele au oferit privirea asupra traditiilor
si relatiilor, iar muzica a fost o fereastra
catre expresiile emotionale ale -culturii
chineze.

Astfel, ceea ce a Inceput ca o simpla
curiozitate s-a transformat ntr-o calatorie
continud de descoperire si apreciere a artei
si culturii chineze, oferindu-mi 0
perspectiva ampla si bogata asupra acestei
lumi fascinante.

In era digitala, am explorat lumea limbii
chineze si prin intermediul interactiunilor
online. Conversatiile cu vorbitori nativi,
precum si participarea la comunitati
virtuale, au addugat o dimensiune
interactiva si autenticd in procesul meu de
invatare.

Fascinatia mea pentru limba chineza nu
se opreste aici. Pe masura ce am avansat n
studiul limbii chineze, am dorit o modalitate
de a valida progresul meu. HSK oferd o
evaluare formald a competentelor in citire,
ascultare, scriere si vorbire, permitandu-mi
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sd vad cat de departe am ajuns 1n calatoria
mea de invatare.

Experienta examenului HSK 1 online a
fost, in final, o aventura virtuala educativa.
Mediul online a adus cu sine avantaje si
provocari, transformand o evaluare
traditionala intr-o experientd moderna si
accesibila. Cu aceasta experientd in spate,
ma simt pregatitd sa explorez si sa infrunt
provocarile nivelelor superioare ale HSK,
avand in vedere mediul virtual ca pe o
resursd viabila in continuarea calatoriei
mele de invatare a limbii chineze.

Prin acest articol, incurajez si alti
entuziasti sa exploreze aceastd limba
uimitoare, sd descopere frumusetea
caracterelor si sa se lase purtati de sunetele
pline de istorie si semnificatie.

Limba chineza nu este doar un mijloc de
comunicare; este o poarta catre o lume vasta
de cunostinte si traditii. In calitoria mea, am
descoperit cd invatarea limbii chineze nu
este doar o experientd lingvistica, ci si o
caldtorie catre o intelegere mai profunda si
conexiune cu aceasta cultura impresionanta.
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K-pop si K-drama —
fenomene ce acapareaza lumea intreaga

Dupa cum s-a observat in ultimii ani,
cultura sud-coreeana a inceput sa fie
puternic exportatd pe intregul glob in
diferite forme. Cele mai cunoscute se
bazeazd pe artd si divertisment, mai exact
K-pop si K-drama. Cele doua contribuie
foarte mult la promovarea culturii coreene
la nivel international si formeaza o parte
semnificativa a industriei de divertisment
coreene. Contributia acestora la exporturile
culturale ale Coreei de Sud a ajutat la
cresterea interesului pentru limba coreeana,
moda coreeana si turism in aceasta tara.

* K-pop

K-pop este prescurtarea pentru muzica
pop coreeand, este un gen muzical
caracterizat prin melodii ritmate, coregrafii
complexe si aspect vizual impresionant.
aceastd industrie muzicald este renumitd
pentru formarea grupurilor de baieti sau
fete, care promoveaza prin lansarea de
albume, clipuri muzicale si spectacole live.
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Adina-Roxana Petrica

Artistii  K-pop sunt cunoscuti pentru
abilitatile lor de cantat si dans, iar in ultimii
ani, au castigat o popularitate globala
semnificativd, atragand si o bazd de fani
internationala extinsa.

Cum a reusit acest gen muzical sa
devind cunoscut la nivel international?
lumea intreagd odatd cu lansarea celebrei
piese Gangnam Style interpretata de Psy in
2012. Cu ritmuri distractive si antrenante si
o coregrafie usor de retinut, piesa [-a cucerit
rapid pe oamenii din diferite colturi ale
lumii, inclusiv pe romani. Barierile
lingvistice nu a impiedicat piesa din a fi pe
buzele tuturor. Aceastd piesa a reprezentat
inceputul unei miscari culturale in toatd
regula.

Cultura pop a Coreei de Sud nu a devenit
cunoscutd pe intregul glob intamplator, ci ca
urmare a unor strategii bine puse la punct de
casele de productie, dar si datoritd
interventiei statului, care a sprijinit puternic
domeniul entertainmentului. Tn 2022, de
pilda, Ministerul coreean al Economiei si
Finantelor a acordat 585 milioane de dolari
industriei, cu 43% mai mult decét in anul
anterior, tocmai pentru a raspunde cererii tot
mai mare de produse culturale coreene,
conform The World Financial Review.

BTS impreunad cu Blackpink — o trupa
feminind, lansatd in 2016 — au reusit sa
capteze atentia tinerilor din intreaga lume,
cucerind internetul, dar si tot felul de
distinctii.

BTS detine recordul pentru cel mai

vizionat videoclip Th 24 de ore pe YouTube,
cu 113 milioane de redari, in timp ce



CAIETE DE COMUNICARE

Artd si comunicare

Blackpink se afla pe locul 1 printre artisti,
ca numdr de urmaritori de pe aceeasi
platforma. Totodata, BTS a fost primul grup
coreean nominalizat la premiile Grammy,
iar Blackpink, prima trupa de K-pop cap de
afis la renumitul festival american
Coachella.

Ca sa ajunga la acest succes rasunator,
reteta aplicata in cazul K-pop nu a fost si nu
este simpld. Pentru ca o trupa K-pop sa
cucereasca lumea, este nevoie de o armata
de oameni, o groaza de timp si o strategie
ganditd la milimetru de casele de productie.
Spre deosebire de culturile vestice de
entertainment, in Coreea se organizeaza
tabere de training, unde sute de fete si baieti
se prezinta din preadolescenta cu visul de a
deveni urmatoarele staruri pop.

Ca sa fii selectat intr-un grup K-pop, nu
vocea este principalul atu pe care trebuie sa-
1 bifezi, nici macar infatisarea, caci in
Coreea de Sud interventiile estetice sunt
ceva destul de banal. ,,In loc de infatisare si
talent, K-pop e mai degraba un produs. Acel
produs ar putea fi modelat Tn ceva
impecabil”, declara, la un moment dat, Cho
Shin, manager asistent al companiei de
marketing international Warner Music
Korea.

e K-drama

Termenul de k-drama face referire la
serialele produse in Coreea de Sud.

o 3 Yy £ Sweet
S A 7308

Home
Acestea sunt cunoscute pentru povestilor
captivante, caracterizarea profundd a
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personajelor si pentru faptul cd acopera o
gama variatd de genuri, precum drama,
comedie, romantic, actiune si fantezie. K-
drama sund adesea acompaniate de
performante actoricesti impresionante si de
o regie atentd la detalii. Acestea sunt
disponibile inclusiv pe platformele online
de streaming precum Viki, Netflix.

Cum au devenit serialele coreene
cunoscute in Romania? K-drama au prins
la romani, in special la seniori, inca din
2010. In acea perioada TVR a inceput si
difuzeze drame istorice precum Furtuna la
palat sau Secretele palatului, si se pare ca
acestea au reusit sd conducd topurile de
televiziune pe acest segment, reusind sa
depasseasca serialele de pe PRO TV,
Antena 1 sau Acasa TV.

Netflix are acum o intreagd sectiune de
drame coreene, un fel de soap-opera sau
telenovele. Este vorba despre seriale de
televiziune care au fost adoptate n intreaga
lume, unele cunoscand un impact mare in
anumite tari; de exemplu, ,,Dae Jang Geum”

,Giuvaierul palatului” (2003) a fost
vandut in 91 de tari.

Unii cercetatori au afirmat cd succesul
acestor filme dramatice se bazeaza pe
promovarea principiilor confucianiste:

* respectul pentru batrani;

* iubirea filiala;

* orientarea spre familie.

K-pop-ul si K-dramele aduc sume
importante la bugetul de stat din Coreea de
Sud. O singura trupa de baieti, cerebra BTS,
impreund cu ecosistemul sau de produse si
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evenimente a adus, in 2020, incasari de 4,9
miliarde de dolari la bugetul de stat, adica
0,30% din PIB-ul tarii, conform Business
Harvard Review. lar acum, cand membrii

formatiei fac serviciul militar obligatoriu al
tarii, guvernul pierde sume importante de
bani.
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Alina Bargaoanu, #AKENEWS. Noua cursa a inarmarii, Evrika
Publishing, Bucuresti, 2018, 256 p.

Alina Bargaoany

#FAKENEWS

#FAKENEWS. Noua cursa a inarmaril

=
c
(0}
Q
n
5 .
g Noua cursa a inarmaril
]
£
<
LVRKA

in lucrarea ,#FAKENEWS. Noua cursi a
inarmarii”, Alina Bargdoanu se axeaza pe
ideea stirilor false si a dezinformarii. Desi
au existat o multitudine de discutii si
publicatii pe tema dezinformadrii Tn ultimi
ani, nu s-a luat absolut nici o masura. in
aceastd carte autoarea precizeaza ca asa
numitele fakenews nu 1isi fac aparitia in
jurnalism, acestea se regasesc doar in
mediile digitale.

Autoarea observa diferentele dintre
conversatiile publice si ale stirilor false,
acestea bazandu-se pe o abordare bazata pe
cea jurnalistica. Multe intentii jurnalistice
care se bazau pe adevar versus fals si fapt
versus minciund, au inceput sa para depasite
si sd nu mai atragd atentia. Dezvoltarea
retelelor de socializare a modificat modul
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Recenzie de Alexandra Elena Apetrei

de productie si distributie a stirilor. Aparitia
smartphone-urilor si accesul usor la mai
multe aplicatii de socializare au modificat
modul in care oamenii interactioneaza cu
stirile.

Cartea este formata din sase capitole in
care sunt abordate diferite aspecte ale
mediului digital care ne modifica modul in
care percepem lumea si realitatea din jurul
nostru.

Nu putem fi afectati de transformarile in
curs de desfasurare a lumii in care traim,
determinate de tehnologie si nu ar fi
inteligent din partea noastrd si rezistaim
dezvoltarilor acestora care vor defini:
viitorul nostru, dar mai ales pentru
urmatoarele generatii. Generatiile actuale
(generatia Z 1997-2012 si generatia Alpha
2013 — prezent) desi sunt alfabetizati din
punct de vedere tehnologic, adolescenti nu
sunt feriti de dezinformarile prezente in
mediul online. Nativii digitali desi pot
calatori de la un site la altul cu foarte mare
usurintd, acestia sunt foarte usor de pacalit
cu dezinformati-le care se regdsesc tot mai
des pe canalele de socializare. Autoarea
vrea sd 11 avertizeze pe tineri sa reflecte
asupra informatiilor pe care le primesc,
deoarece nimeni nu isi doreste sa 1i alunece
viitorul printre degete.

Un impact ale mediilor digitale este acela
asupra productiei si circulatiei informatiei.
Acest fenomen se manifesta prin
capacitatea tehnologiei de a coordona
persoanele care au opinii similare asupra
unei varietati de subiecte, precum: politice,
sociale, economice, culturale etc. Acestea
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au devenit un subiect sensibil, odati cu
scandalul Cambridge Analytica.

Este precizat ca oamenii nu isi mai
prezinta scepticism in mediul online, iar
acest lucru ajutd la cresterea viralitatii
stirilor false si a dezinformarii, mai ales
atunci cand acestea sunt acompaniate doar
de comentariile utilizatorilor care cred in
informatia cititd, chiar daca cu adevarat este
falsa. In carte, Alina Bargioanu prezinti
abordarea ,alfabetizari emotionale” a

u

utilizatorului platformelor digitale, idee
promovata si de alti savanti preocupati de
dezvoltarea ecosistemului informational
digital. Aceasta afirmd ca ,ratiunea nu
devine virala, dar furia da!”.

Cartea Alinei Bargdoanu nu este usor de
citit. Insa este o lecturd pentru oricine este
interesat de lumea digitald, in care trdim cu
totii, fie ca sunt dependenti de mediile
digitale sau n

Jean-Noél Kapferer, Zvonurile: cel mai vechi mijloc de
informare din lume, Ed. a 2-a., trad. de Marina Vazaca,
Humanitas, Bucuresti, 2006, 366 p.

HUMANITAS
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»Zvonurile. Cel mai vechi mijloc de
informare din lume” este una dintre
numeroasele carti scrise de Jean-No&l
Kapferer — autor francez — publicata initial
in versiunea sa originala in limba franceza,
in anul 1987. Aceasta pune in lumind o
incercare de examinare Tn ansamblu a
fenomenului social al zvonurilor si, in
acelasi fel, a originilor si mecanismelor
acestuia. Zvonurile au existat dintotdeauna
in viata cotidiand, facandu-si simtite
prezenta, mai mult sau mai putin constient,
in diverse sectoare de activitate (politica,
economie, afaceri, entertainment etc.),
dezvoltand din partea anumitor cercetatori
un interes aparte privind maniera de
,»hastere”, vehiculare si, totodata, anihilare

si ,inviere” a acestora in cadrul
comunitatilor.
Personalitate ~ renumita,  Jean-Noél

Kapferer, posedd in repertoriul sau mai
multe cercetari si contributii marcante n
domenii precum psihosociologia teoretica si
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aplicatd, economie, comunicare, dar si
publicitate si persuasiune, acordand, in
acelasi timp, si o atentie sporita studiilor in
sfera zvonurilor. Aceasta carte infatiseaza
deopotriva rodul unei explordri amanuntite
privind obscuritatea acestora.

Alcatuitd dintr-un numar de 366 de
pagini, cartea de fatd cuprinde o prefata,
compusd de Septimiu Chelcea (,,Un
fenomen psihosocial complex: zvonurile™),
o introducere, un prim capitol ,,izolat” de
celelalte  si  nouasprezece  capitole
organizate in patru parti; fiecare parte avand
cate un titlu sugestiv — ,,Viata si moartea
zvonurilor”, ,Interceptarea zvonurilor”,
,Folosirea zvonurilor” si ,,Un zvon poate fi
indbusit?”” — o sectiune intitulatd
,Concluzie” si, nu in ultimul rénd, o
postfata (,,Zvonuri si legende
contemporane: ce mai € nou?”).
Manuscrisul se Tnscrie n literatura de tip
non-fictiune, de specialitate, apartinand
domeniului  stiintelor sociale si  se
concentreaza asupra problematicii
zvonurilor in mediul social. Redactata intr-
un mod accesibil si captivand prin
surprinderea unor aspecte importante si
interesante cu privire la subiectul abordat,
lucrarea se adreseaza unui public
nespecializat, dar i unuia, mai mult sau mai
putin, specializat, dornic de a afla informatii
despre procesul de creare si propagare al
zvonurilor si, in acelasi timp, despre
impactul  acestora  asupra  societatii
contemporane. Mai mult decét atat, autorul
si-a formulat, cu subinteles, intentia de a
demonta, odatd si pentru totdeauna,
conceptia potrivit careia zvonul denota un
,fenomen misterios, aproape mistic”,
intrucat, ne spune acesta, ,,suntem mai in
masurd acum sa raspundem marilor
probleme puse de zvonuri”.

Inca din primul capitol ni se dezviluie
semnificatia si fundamentele fenomenului
de zvon. In acest mod, autorul sustine ci
zvonul reprezintd ,,aparitia si circulatia n
cadrul societatii a unor informatii fie inca
neconfirmate de catre sursele oficiale, fie
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dezmintite de acestea”. Astfel, zvonurile nu
sunt altceva decat un mijloc de comunicare
in masa prin intermediul cdruia informatiile
(stiri, opinii, pareri etc.) sunt transmise ,,din
gurd-n gurd” ori cu ajutorul mediilor de
informare (presa scrisd si audiovizuald) in
spatiul public, de unde mai apoi se
raspandesc de la individ la individ in functie
de grupul de apartenentd sau de gradul de
preocupare cu privire la informatia
respectiva si, de cele mai multe ori, fara a fi
verificate de  destinatarii  acesteia.
Zvonurile, insa, nu se refera la orice
informatie, ci la cele care sunt de
actualitate; despre persoane sau evenimente
petrecute recent, menite a fi crezute. Cu
toate acestea, ce ne determina sa lasam
zvonurile s ne convingd? La fel cum
sugereaza scriitorul ,,zvonul ne parvine
intotdeauna printr-un prieten, coleg sau
ruda, care nu a fost el insusi martorul direct
al evenimentului relatat, ci e prieten cu
martorul”; un cunoscut este manat de
imboldul de a informa si de a le comunica i
altora ce a vazut, auzit si, eventual, simtit la
un moment apropiat in timp si spatiu despre
o situatie, ceea ce 1i conferd statut de sursa
oficiala, zvonul capatand astfel aparenta de
mesaj verificat si plauzibil precum cel
provenit de la mijloacele de informare stiute
deja — un pion al asa-numitului jurnalism
cetdtenesc. Tot asa, zvonurile constituie si
un element de legaturd in relatiile sociale,
oferind un subiect de conversatie, facand
indivizii sd vorbeascd, sa interpreteze,
comenteze si sd se puna de acord sau nu in
privinta  intdmplarilor  actuale  din
comunitate.

Mai departe sunt evidentiate felurile in
care se produc zvonurile si, concomitent,
originile acestora. Tnainte de toate,
zvonurile se ivesc atunci cand existd
anumite informatii, de multe ori sumbre sau
negative, ce au forta de a perturba linistea
colectivd. Spre exemplu, stirile ori
informatiile in genere referitoare la
pericole, catastrofe naturale, schimbari de
ordin social, abaterile de la normele morale,
legi ale statului s.a.m.d. pot genera zvonuri;



CAIETE DE COMUNICARE

Jurnal de lectura

fiecare in functie de adevarurile percepute
de persoana sau persoanele in cauza, pe care
le dezvoltd si/sau vehiculeazd. Cu alte
cuvinte, colectivitatea interpreteaza si reia o
informatie pentru cd mesajul ce-l
incorporeaza constituie un interes deosebit
pentru grupurile lor de referinta, dandu-le in
acest chip si posibilitatea de a fi informatori
n adevaratul sens al cuvantului, in cadrul
acestor grupuri. Dat fiind ca stirile se pot
relua de la om la om oricand si oriunde, iar
gasirea capatului firului de la care s-a pornit
poate fi 0 munca obositoare ori ca si cum
,,am cduta acul 1n carul cu fan”, uneori fara
reusite, nu este cu putintd sd ignoram
afirmatia autorului potrivit careia zvonul
ilustreaza ,,o crima prin intermediar, o crima
perfecta, fara arme, fara dovezi”; o
deschidere catre universul informational, in
care sursa si tipurile de continut devin din
ce in ce mai greu de identificat si de
diferentiat.

Vorbind de surse, Kapferer aminteste
cativa dintre declansatorii  zvonurilor:
expertii/,,discursul expertilor” (o sursa
clasica si aparent credibila, bucurdndu-se de
beneficiul acestui titlu gratie sustinatorilor
si presei ce relateaza cuvintele acestora),
,confidente” (secrete divulgate si neglijenta
involuntard ori voluntard in cele spuse),
,»inchipuiri” in privinta ,,perceperii faptului
initial”, ,,mituri fluctuante”
(informatii/povesti ce se pot schimba de la
zi la zi in diverse grade), ,,0 neintelegere”,
,manipulari” si faptele neverificate. Prin
urmare, zvonul mobilizeaza oranduirile
sociale facilitand schimburile frecvente de
informatii, opinii, pareri, convingeri s.m.a.

In continuare, autorul evocd viteza de
circulatie a zvonurilor, manierele de
raspandire, dar si menirea acestora in randul
comunititilor. In acest sens, zvonirea se

manifesta si capata dimensiuni
,rasunatoare” In momentul In care sunt
avansate pe diverse cai stiri despre
evenimente  sau  fapte  desfasurate

actualmente si care suscitda opinia publicda
prin caracterul lor prevazut, dar, in acelasi
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timp, imprevizibil ori chiar neobisnuit (,,un
om muscd un caine”), punandu-se deci in
centrul atentiei publicului receptor. De
altfel, rapiditatea cu care se disemineaza
vestile este alimentatd, in principal, de
graba indivizilor de a distribui si altora
mesajul descoperit, interesant si presupus
verosimil; ,,din gura-n gura” amplificand
atat zvonul in sine, cat si capacitatea de
impristiere a acestuia. In plus, mediile de
informare pot si ele juca un rol insemnat:
permitandu-i difuzarea prin intermediul
ziarelor, revistelor, canalelor de televiziune,
radio etc., in chip intentionat sau
neintentionat, zvonul dobandeste titulatura
de informatie mediatizatd, obtine noblete; o
modalitate de a ,,cdlatori” prin lume si a-si
gasi liderii de opinie si apoi alti adepti care
sd dea mai departe vestea. De asemenea,
Kapferer face o trecere in revistd a
principalelor atributii ale procedeului de
zvonire, sustinand cd majoritatea oamenilor
le propaga cu scopul de: a sti, convinge,
elibera, placea si  vorbi, intrucat
»participarea la zvon e si un act de
participare la grup”; teama de a nu fi la
curent cu o stire, indiferent ca este Tntru
totul adevarata sau fabricata, fiind mult mai
puternica decat cea de a ne insela relativ la
aceasta.

In ceea ce priveste credibilitatea si
veridicitatea zvonurilor si, totodata, a
surselor lor, se pot semnala anumite dubii.
Totusi, ,,de ce ne Incredem In zvonuri” asa
incdt uneori le 1ingdduim sa ne
dezamageascd ori incante indatd ce se
dovedesc  neintemeiate  sau  juste?
Credibilitatea unei stiri sau a unei informatii
in general de acest tip, ne relateaza
scriitorul, se afla in concordanta cu
,»persoana care ni-o aduce la cunostinta” si
cu ,,mesajul pe care ni-l comunicd” ori in
cazul mijloacelor de informare -
traditionale si moderne — cu acele canale
considerate de Tncredere; surse proclamate
ca fiind investite cu anumite cunostinte in
domeniul respectiv. De altminteri, 1n
majoritatea imprejurdrilor ,,nu ascultam
decat ceea ce vrem sa ascultdm”, adica
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lucruri ce aduc validare entitatilor,
sentimentelor, opiniilor sau convingerilor
noastre ori necesar intemeiate pentru
integrarea intr-un cerc, institutie, mediu
etc., deoarece fiinta umand urmareste, cu
precadere, sd se simtd inteleasa si acceptata
de cei din jurul sau. De aceea, multe
zvonuri, intr-o masurd mai mare sau mai
mica relevante sau plauzibile, isi gasesc
calea de a se infiltra in cercurile sociale.

Pe deasupra, autorul reliefeazd anumite
chestiuni considerabile din punctul de
vedere al publicului, actorilor si functiilor
zvonurilor in ,,cosmosul” informational si
social. Tn cazul publicului unui zvon, nu este
vorba de publicul larg, ci de anumite
categorii de persoane sau grupuri umane,
deoarece, la fel cum releva Kapferer,
,fiecare zvon isi are publicul sdu”. De cele
mai multe ori, acest public se refera la
ansamblul de indivizi ,,care se simt vizati de
consecintele evenimentului sau faptului
dezvaluit”, au diferite experiente de viata
sau empatizeaza cu tipurile de continut si
canalele utilizate Tn transmiterea zvonurilor.
In plus, zvonurile comporta cateva functii
primordiale, printre acestea regasindu-se:
cea sociald si, simultan, relationala (un nou
obiect de discutie, de intdrire a relatiilor
interumane datoritd asemanarii unor puncte
de vedere si, asadar, de validare personald,
de conformare la cercurile de apartenenta
etc.), explicativa (admiterea ori contrastarea
aspectelor din mediu ) si consolidarea
referitoare la  gestionarea tensiunilor
emotionale (de a fi la curent cu ce se
intampla etc.). Cu privire la actorii
implicati, scriitorul rezuma unele tipuri, dar,
in esenta, de retinut ar fi faptul ca
,»instigatorul” (declansatorul)
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propovaduieste zvonul 1incepand de la
primii ,.interpreti” ai acestuia si liderii de
opinie pana la adeptii sau pana la ,,cei ce

cocheteaza” cu respectiva stire.

Fara 1indoiala, circuitul zvonurilor
poseda si o etapa de ,,stingere”. In acest fel,
autorul subliniaza faptul cd ,,zvonul se
epuizeaza prin Insasi existenta lui”, fiind la
fel de efemer ca orice stire sau informatie
regasita pe un canal de comunicare cotidian.
Deci, un zvon are o durata de vietuire relativ
scurtd, doar cat isi mentine conditia de
noutate, pana in punctul cand intervine un
altul mai actual si demn de interes.
Totodata, se vorbeste de o metoda de
contracarare si oarecum de nimicire a
zvonurilor — antizvonul. Acesta consta n
abordarea unor ,stratageme” precum
Htacerea”, ,concentrarea” (pe zonele
profund afectate de zvon), ,,publicitatea”,
,dezmintirea”,  ,,schimbarea  imaginii
zvonului” si multe alte strategii care pot fi
de ajutor ori poate ca nu, in functie de
modul de intrebuintare si asupra carui tip de
zvon si de public sunt folosite, dar si de
amploarea capatata in campul social.
Totusi, ceea ce poate duce la ,eterna
revenire” ramane amintirea zvonului ce
reia, in consecintd, ciclul de viatd al
acestuia, dar posibil nu intr-o proportie la
fel de remarcabild, intrucat momentul sau
de glorie s-a ispravit candva.

Concluzionand, ,,Zvonurile. Cel mai
vechi mijloc de informare din lume” de
Jean-No€l Kapferer preconizeazd 0
clarificare ampla In vederea incercarii de
comprehensiune a fenomenului destul de
ambiguu al zvonurilor, raportandu-se n
special la mecanismele acestuia si, fireste,
la impactul sau asupra societatii.
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Mario Vargas Llosa, Civilizatia spectacolului,
Humanitas, Bucuresti, 2016, 228 p.

Cartea Civilizatia spectacolului ne aduce
la cunostintd un risc major cu care se
confrunta societatea, acela al negarii, al
disparitiei  culturii, = amenintatd = de
divertisment, de frivolitate, de
superficialitate si prost-gust.

PREMIUL NOBEL
PENTRU LITERATURA

MARIO
VARGAS

CIVILIZATIA
SPECTACOLULUI

HUMANITAS

Este adevarat cd textele incluse 1n
aceasta carte au fost scrise incepand cu anul
1997, si dupa aceea, dar nu exclude faptul
ca ceea ce s-a petrecut atunci, nu este valabil
si In zilele noastre. Tn zilele precedente, din
punctul meu de vedere situatia este cét se
poate de grava, datoritd democratiei,
libertatii, puterii banului, totul capata o
intorsatura inversa, pana in punctul cand
societatea va ajunge ntr-un declin, greu de
remediat.

Mario Vargas Llosa in cartea sa scrie
despre politicd, despre culturd, despre
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Mariana Miscoi

politica, despre religie, despre educatie,
despre spatiul public, fiecare capitol in parte
contine un eseu, fiecare eseu contine
informatii care ar trebui sa ne ,,trezeascd un
semn de intrebare”, probabil un procent
dintre precedentii sau viitorii cititori nu au
inteles sensul si scopul acestei carti. Spre
binele societatii noastre toti cititorii ar
trebui sa constientizeze toate rautatile si
toatd necinstea care se petrece in zilele
noastre, datorita acestora o sd putem crea o
lume lipsitd de tot cea ce este negativ 1n
lumea precedenta.

Interludiul a devenit valoarea de frunte a
acestui timp. Autorul aratd ca atunci cand
interludiul devine scopul principal al
societdtii, privelistea din jurul nostru se
schimba radical si nu in mai bine. Reperele
sunt 1nlocuite, standardele si criteriile sunt
eliminate, astfel oricine poate deveni artist,
orice poate trece drept valoare, viata noastra
publicd dar si individuala se afunda.

Tn unul dintre capitole sunt redate ideile
autorului despre sexualitate, oferindu-ne
informatii referitoare la intimitate, ca unii
nu mai cunosc sensul cuvantului intimitate.
Datoritd acestei necunoasteri totul va fi
expus si descris cu lant de amadanunte,
privandu-ne cu totul de ceea ce inseamna
intimitate si demnitate.

Autorul scrie si despre o criza a timpului
nostru- criza de lideri. Din ce Tn ce in
crestere, cercului de lideri li se alaturda
oameni care nu au calitdti de conducere si
nici repere si valori morale. Societatea care
este sub stdpanirea acestora este total
afectatd pe toate partile, din punct de vedere
politic, economic, educational, cultural si
religios.

Llosa afirmd rolul benefic al
crestinismului, al religie In societate, prin
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faptul ca aceastd asigurd sprijinul moral
necesar ramanerii lumii in echilibru.

Citind volumul Civilizatia spectacolului,
al permanenta senzatie ca lucrurile scrise iti
sunt foarte familiare, ar daca ai un simt al
observatiei bine definit realizezi faptul ca
ceea ce se intdmpld 1n vecinitatea ta este
relatat in acest volum.

Majoritatea celor de astazi alege si
prefera o literatura light, usor de descifrat si
de inteles, alegand lecturi care i distreaza,
care nu necesitd pre mult simt al observatiei,
jucand un rol primordial in literatura,
oferindu-i piedici de care aceasta va avea de
suferit, autorii vor avea de suferit, cei care
pun suflet si pasiune in lucrul lor, se vor axa
pe altceva, ceva ce atrage acel mic numar
care incd mai rasfoieste o carte vor deveni
necunoscuti, sau n cel mai rau caz literatura
va stopa, va lua o pauza pana cand lumea va
aprecia literatura.

Demersurile acestei lumi au o intorsatura
inversd, in loc s ne dezvoltam pre mai bine,
spre ceva frumos si de conceput, noi
ajungem sda descompunem civilizatia. O

lume s@ndtoasa necesitd multe sacrificii si
progrese, oferindu-i fiecare cate putina
bunatate, respect, altruism, sinceritate,
onestitate, grija, aceasta se va dezvolta va
creste frumos, cu un proces favorabil si
echilibrat.

Fiecare dintre noi sd contribuie la
combaterea raului din lume, fiecare oferind
cate putin, garantat aceasta lume va deveni
infloritoare si roditoare, fara prejudecata si
discriminare. Iubirea fatd de lumea in ca
traim ar trebui sa fie mult mai puternica,
dand la o parte rasismul si discriminare,
oferindu-i fiecarui individ limita de respect
de care are nevoie, la care are dreptul
deplin, oferind la randul acestuia respectul
si bunatatea de care da dovada.

Civilizatia spectacoluluii este o carte
care trebuie cititd, recititd si iar recititd,
discutatd, adusa in tot felul de discuitii, iar
apoi discutatd din nou, ajutand si pe altii cu
informatii  din lumea 1Inconjuratoare,
ajutandu-i sa perceapa si sa inteleaga sensul
acesteia pentru o buna insusire a unor valori
morale si de cunostinta.

R. M. Meza (ed.), Digitalizarea media si cultura populara,
Presa Universitara Clujeana, Cluj-Napoca, 2019

Capitolul ,,Comunitatile virtuale ca locuri pentru deliberare: REDDIT”
Recenzie de Maria-Florina Macovei

Deliberarea online

Douglkas Kellner era de parere ca
Internetul si tehnologiile digitale vor da
nastere unor noi sfere publice, in care
dezbaterea si participarea vor contine
potentialul de a revigora democratia si de a
spori  raspandirea ideilor critice si
progresive.

Paradigma deliberdrii se schimbad, iar
intalnirile fatd in fatd au fost inlocuite cu
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forumuri  digitale, care favorizeaza
comunicarea bazatd pe text, prin
intermediul dispozitivelor digitale.

Astfel, forumurile online sau grupurile
de discutii, precum Reddit, devin relevante.
Modul 1n care oamenii consuma, relateaza
si analizeazd ceea ce se intampla in jurul
lor, ar putea semana cu modul in care
actioneaza sferele publice, avand cateva
diferente majore in comportament:



CAIETE DE COMUNICARE

Jurnal de lectura

DI T REMED T
) GO PO

{dror:
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participarea online este adesea asincrona si
bazata pe comunitate, care poate conduce la
opinii polarizate.

Subreddit-ul Romania este un avanpost
pentru deliberare pe diverse subiecte.
Subiectele aduse in discutie sunt alese de
utilizatori, care posteaza link-uri sau texte,
care apoi sunt votate pe baza unui sistem de
vot bidirectional. Astfel, subiectele agreate
sau controversate ajung in partea de sus a
paginii, fiind subiectele cele mai importante
pentru comunitate.

Exista loc de scepticism atunci cand
vorbim despre comunicarea pe Reddit,
deoarece unii sustin cd din cauza lipsei
expresiilor non-verbale, mesajele nu pot fi
decodificate  complet  sau corect.
Deliberarea era, traditional, un act care se
intdmpla ntr-un spatiu fizic, dar odata cu
mutarea Tn online pot interveni pierderea
identitatii, discriminarea si aparifia unor
opinii polarizante.
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Comunitati traditionale

Conceptul de comunitate a fost definit in
dictionarul de sociologie astfel ,,termenul
comunitate este unul dintre cele mai evazive
si mai vagi in societate si este in prezent in
mare masurd fara o semnificatie specifica”.
Mai tarziu, s-a decis n seciogie sociologie
ca acest termen, ,,comunitate”, se bazeaza
pe sentimentul de apartenenta.

Cele 5 criterii despre comunitati, ce pot
fi folosite ca evaluare a grupurilor online
sunt:

1. abilitatea membrilor de a se angaja in
actiuni colective;

2. existenta actiunilor colective;

3. capacitatea grupului de a se percepe
ca 0 comunitate;

4. schimbul ritualizat de informatii;

5. ritualurile regulate de partajare a
informatiilor.

Comunitati virtuale
Cei 3 termeni ce sunt utilizati adesea
sunt grupuri, retele si
comunitati, iar acestia sunt iar delimitati in
literatura de specialitate.

Grupurile sunt formatiuni care au limite
clare care determina apartenenta.

Retelele implicd relatii sau conexiuni.

Comunitatile sunt cele care fac vizibile
relatiile din interiorul retelei.

intersanjabil

Existd 3 niveluri la care comunicarea
mediatd de computer ne poate influenta
viata:

1. ca indivizi, cu ganduri, perceptii si
personalitati;

2. in interactiunile interpersonale;

3. atunci cand vorbim despre opiniile
noastre.

REDDIT si comunitatile sale virtuale
O definitie scurtd si cuprinzdtoare a
platformei Reddit este ,,platforma bazatd pe
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pentru  trimiterea,
comentarea si evaluarea link-urilor si a

comunitdti, creata
postarilor de tip text”. Reddit este auto-
proclamata “prima pagind a Internetului”,
unde utilizatorii decid care este cel mai
interesant, amuzant sau informativ continut.

Principalul scop al Reddit nu este de a
crea o retea de prieteni, ci de a crea un loc
pentru conversatii si dezbateri.

Reddit este al 19 lea cel mai accesat site
de pe Internet, fiind creat in anul 2005 de
catre Steve Huffman si Alexius Ohanian, ca
un refugiu online condus de comunitati
democratice distincte.

Numele site-ului este despre un joc de
cuvinte ,,I read it on Reddit”. Reddit este o
retea de sub-comunitati pe teme specifice
numite sub-reddituri. Fiecare subreddit are
cel putin un moderator care are atributii de
gestionare a fluxului de postari si
comentarii. Utilizatorii care contribuie cu
continut sunt numiti autori. Acestia pot
posta sau trimite 3 tipuri de continut: link-
uri, pot incepe o conversatie sau pot face o
combinatie a celor doud. Fiecare postare sau
comentariu pot fi votate, folosind un sistem
de vot bidirectional sus-vot si jos-vot, astfel
incat ficare comentariu si postare sa aiba un
scor, ceea ce faciliteazd observarea
continutului si opinii populare.

Fiecare subreddit trebuie inteles ca o
comunitate distinctd, cu propriile reguli,
scopuri i cititori.
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Oamenii de pe REDDIT: Redditorii

Exista diferite grade de apartenenta
pentru membrii unei comunitati virtuale, iar
acestea se Incadreazd in 5 etape :

1. periferic/ lurker: abonat la subreddit,
dar nu voteaza sau contribuie cu continut;

2. la intrare/ novice: voteaza comentarii
sau postari ;

3. insider/ regulat: lasa comentarii in
mod constant, se angajeaza In conversatii
chiar dacd incepe controverse, cunoaste
functionarea  interioara si  dinamica
subredditului ;

4. la granitd/ lider : recunoscut de alti
utilizatori, detine sabloane de postare
recogniscibile  pentru comunitate, se
angajeaza foarte des 1n conversatii ;

5. in exterior/ batrdn: a petrecut deja
prea mult timp pe subreddit, aceasta
activitate nu 7i mai ofera satisfactie.

Reddit poate fi inteles drept un depozit
de cunostinte si informatii, unde utilizatori
al internetului pot gasi raspunsuri la
intrebdrile lor.

Reddit poate fi considerat o retea de
cunostinte sociale.

Reddit are puterea de a transforma
grupurile coagulate in jurul unui subiect in
comunitdti virtuale. Aceasta platforma
ofera o experientd stratificatd, unde atét
subiectele aduse in discutie, cat si discutiile
la nivel meta constituie un cadru de
deliberare si dezvoltare a comunitatii.
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Jeff Jarvis, Ce-ar face Google?, Editura Publica, Bucuresti, 2010,

360 p.

Ce-ar
face
Google ?

FORTUNS, 2004

JEFF JARVIS

s

Jeff Jarvis foloseste gigantul internet ca
o metaford pentru ceea ce urmeaza si, din
nou, ceea ce are atat de mult succes la acest
dispozitiv este cd recunoastem instantaneu
ideea si cat de familiar este.

Lumea noastra este acum conectata
digital, sfera de influentd a clientilor nu se
limiteazd la oamenii pe care 1i vad la
serviciu sau la scoala. In schimb, un singur
client poate avea oriunde de la cateva sute
la cateva mii de urmadritori pe mai multe
platforme de socializare, toti pot vedea ce
cred despre compania ta. Prin urmare,
prezenta retelelor sociale poate servi ca un
tip de sabie cu doua taisuri pentru afaceri.
Desi nu exista nicio indoiala ca retelele de
socializare sunt un rau necesar pentru a te
expune si a te conecta cu baza ta de clienti,
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Recenzie de Mara-Nicola Galeru

de asemenea, se poate intoarce impotriva ta
dacd clientii nemultumiti isi Impartasesc
gandurile cu adeptii lor.

Astazi, clientii acordd prioritate
transparentei si angajamentului, asa cd la
asta vor raspunde. Interactiunea cu clientii
tdi pe retelele sociale aratd ca pretuiesti
feedback-ul lor. Asadar, atunci cand incerci
idei de produse noi Tntrebandu-ti clientii
despre ele, nu doar construiesti o conexiune
cu clientii tai, ci primesti imediat feedback
despre produsele tale Tnainte de a le lansa.
Acest lucru este deosebit de valoros,
deoarece astfel, daca se dovedeste ca un
produs nu este o idee atit de grozava, veti
sti inainte de a investi mult timp si bani
pentru a-1 produce.

Autorul considera ca aici este necesara
o abordare dubla si asa functioneaza. Pentru
inceput, este important sa recunosti
greselile tale cand (nu dacd!) se intdmpla.
Constientizarea  greselilor  tale  si
recunoasterea ca esti uman ii va Incuraja pe
clienti sa aiba incredere in tine si le va arata
ca societatea ta apreciaza integritatea. De
asemenea, te va deosebi de concurentii tai
mai putin etici care Inca spera sa-si acopere
greselile. Dar a doua parte a strategiei tale
este la fel de importanta st intrucat Google
oferd incd o datd un exemplu puternic in
acest domeniu. Greselile, cum ar fi
intarzierile de expediere sau erorile de
produs - sunt inevitabile; nu poti controla
asta si aceste greseli sunt in reguld atata
timp céat lucrezi pentru a le rectifica cu
practici superioare de servicii pentru clienti.
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Asa cum retelele de socializare permit
clientilor sa se conecteze si sd raspandeasca
mesajul la hiperviteza, acelasi lucru este
valabil si pentru antreprenori. A ramane
conectat in era digitald poate fi o strategie
de afaceri puternica.

Autorul recunoaste ca stabilirea unei
platforme colective si nu a unei singure
persoane poate fi o oportunitate excelenta,
deoarece Incurajeazd colaborarea si creste
valoarea adiugata organizatiei dvs. In loc ca
platforma dvs. sa se bazeze exclusiv pe dvs.,
o retea este compusd din mai multi
contribuitori diferiti, toti care pot crea si
invata unii de la altii. Nu numai cd veti
putea sd va bazati pe punctele forte ale
celuilalt, dar puteti beneficia si de
expunerea la retelele sociale ale tuturor.
Toti promovati reteaua catre diferitii vostri

urmaritori— asadar, veti obtine mai multa
expunere si veti experimenta mai multd
crestere.

Digitalul a deblocat o noud lume
curajoasd 1n care sd-ti dezvolti afacerea.
Odata cu aparitia internetului, antreprenorii
se confruntd deopotrivd cu o serie de noi
avantaje si provocdri. Desi poate fi greu de
adaptat la inceput, un studiu rapid al
povestilor de succes digitale precum
Google, dezvaluie ca de fapt nu este atat de
greu sa reusiti in lumea noastrd in continua
schimbare. Dupa ce si-a efectuat propriul
studiu atent al celor mai bune practici,
Google, autorul presupune cd a fi HOT (sau
sincer, deschis si transparent) este unul
dintre cele mai bune lucruri pe care le poti
face pentru afacerea ta.

Catalina Burcea, loana Hartescu, Transparenta si
calitate in administratia publica prin social media, 111 p.,

Lucrarea a fost publicata in cadrul
proiectului ,, Transparentd si calitate in
administratia publicad prin social media” —
Proiect finantat prin granturile SEE 2009 -
2014 si derulat de Asociatia ,,Asistentd si
Programe pentru Dezvoltare Durabild —
Agenda 21”.

,Pentru a reusi sia definim corect
termenul de social media trebuie sd privim
dincolo de o simpla aldturare a celor doi
termeni, social, respectiv media. La sapte
ani dupa trimiterea primului email (1971),
americanii WardChristensen si  Randy
Suess au pus bazele primului sistem de
partajare a anunturilor si informatiilor prin
intermediul postarilor, numit BBS (Bulletin
Board System). Utilizatorii puteau descarca
diverse programe, puteau trimite i primi
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mesaje, participa la discutii §i chiar juca
jocuri. Se prefigura, astfel, ideea de
comunitate virtuala.

Anii ce au urmat, pana in anul 2002, au
reprezentat o perioada de dezvoltare intensa
a facilitatilor oferite de site-uri precum:
Amazon, Yahoo, Google, Wikipedia. Tn
anul 1999, in Marea Britanie a fost initiata
prima retea sociald online, Friends
Reunited, care era dedicata regasirii fostilor
colegi de scoald. Acesteia i-a urmat, in anul
2002, Friendster, considerata o retea sociala
de pionierat care a reusit sd ITnsumeze zeci
de milioane de utilizatori. 2003 este anul in
care s-au lansat retelele LinkedIn si
MySpace.
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Tn 2004 apare Facebook, retea dezvoltati
initial pentru studentii de la colegiul
Harvard. Din punct de vedere al regiunilor
de interes, Facebook s-a impus in Statele
Unite ale Americii $i Europa, urmata fiind
de LinkedIn si Twitter. 5 China si Rusia
folosesc in continuare retelele Qzone, V
Kontakte si Odnoklassniki, ceea ce
inseamnd, raportat la populatie, un numar
semnificativ de utilizatori. Facebook
continua sa fie lider cu un numar de peste 1
miliard de conturi active.

Publicul-tinta  include: companiile,
statul, societatea in ansamblul siu.

Dezavantaje Facebook: impact la nivel
personal, influenta, Securitate.

Anul 2012 a reprezentat momentul de
crestere spectaculoasa a popularitatii retelei
in Romania, numarul utilizatorilor
dublandu-se si depasind astfel cifra de 5
milioane.

Twitter a fost creat in anul 2006, printre
fondatori numarandu-se si Jack Dorsey,
actualul presedinte si autorul primului
mesaj de acest tip, mesaj denumit inigial
twttr, avand acelasi grup tinta.

Avantaje:  accesibilitate,
vizibilitate, Securitate.

Dezavantaje: Securitate, relatia cu cei
care urmaresc activitatea utilizatorului
(Followers)

marketing,

Istoria aparitiei Google Plus este strans
legatd de felul in care au evoluat platformele
social media.

Publicul tinta: societatea,
angajatii companiei, piata IT.

Avantaje: accesibilitate, societate.

Dezavantaje: inexistenta aplicatiilor,
navigarea, popularitatea.

companii,

2003 este anul lansarii celei mai mari
retele profesionale din lume, LinkedIn.

LinkedIn este o retea care se adreseaza
profilelor profesionale, asadar este vorba de
potentiali angajati si potentiali angajatori.

Avantaje:  comunicare in  mediul
professional, dezvoltarea unui profil
personal care sa pund 1in valoarea
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capacitatile profesionale, cresterea
vizibilitagii companiilor si institutiilor.

Dezavantaje: interfatd  dificila ce
consuma timp pentru a intelege toate
optiunile oferite de retea, riscul de a pierde
informatii prin neaccesarea constantd a
contului

In anul 2005, trei fosti angajati ai
companiei PayPal, Steve Chen, Jawed
Karim si Chad Hurley au avut ideea
construirii unui site web care si acopere
necesitatea distribuirii de continut video.
Acesta s-a numit YouTube.

Avantaje: este accesibil si gratuit, este un
mijloc de promovare.

Dezavantaje: riscul vizualizarii de
continut/ limbaj neadecvat, riscul incalcarii
drepturilor de autor

Social media permite cetdtenilor sa
posteze tweet-uri direct unor ministri sau
altor lideri politici. Acei cetateni din zonele
cu conexiune puternica la Internet au un
avantaj fata de cei care nu dispun de o banda
atat de largad, creand astfel un cliva;.

Modul in care social media poate fi
utilizatd de administratia publica si ceea ce
ar trebui sa faca administrafia pentru a
beneficia la maximum de avantajele acestor
platforme sunt intrebdri cheie pentru
sectorul public Tn acest deceniu. Pentru
utilizarea cu succes a instrumentelor social
media, o instituie publicd ar trebui sa
inventarieze beneficiile acestui mod de
comunicare, care pot fi:

e cresterea  interactivitdtii  1n
relatiile administratiei cu
cetatenil, partenerii si
stakeholderii

e cresterca vitezei  diseminarii
informatiei si primirii feedback-
ului publicului

Exista doua tipuri de manageri de top:

e care utilizeaza instrumentele
social media in viata privata sau
ca persoane publice si care vor fi
usor de convins de adoptarea
acestora si in cadrul institutiilor
pe care le conduc. Singurele
actiuni de care mai trebuie sa-i
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convingeti fiind procedurile
interne si implementarea propriu-
Zisd;

e care nu utilizeazd social media
din diverse motive: fie cd nu le
place, fie cd nu au timp, fie ca
sunt  impotriva  comunicarii
online etc

La inceput, site-urile social media erau
utilizate 1n special de persoane particulare si
erau folosite pentru ca acestia sa tind
legdtura cu prietenii sau familia. Treptat, pe
masurd ce tot mai multi oameni au inceput
sa recunoascd valoarea si simplitatea
comunicarii prin social media, utilizarea
acestora s-a extins la nivel institutional.

Site-urile  social media  permit
comunicarea bidirectionala cu cetatenii,
spre deosebire de alte media, cum ar fi:
televiziunea, ziarele sau radio-ul. De aceea,
institutiile trebuie sa decidd daca doresc sa
permitd acest lucru, iar daca da, cum vor
trata continutul generat de cetateni, care in
functie de platforma social media folosita
poate fi text, fotografii, secvente video sau
audio, imagini.

Tn peisajul social media sunt atat de
multe platforme, incét alegerea celor mai
potrivite este adesea foarte dificila. Pentru a
alege cea mai potrivitd platformd, doua
aspecte sunt esentiale:

e sa ne cunoastem foarte bine
grupul tintd

e sdstim care este specificul si care
sunt avantajele si dezavantajele
fiecarui tip de platforma

Numarul de utilizatori ai retelei este
important, pentru ca influenteaza expunerea
pe care o are mesajul dvs. Este foarte
important sa alegeti canalul social media pe
care il frecventeaza grupul dumneavoastra
tinta.

Resursele implicate de prezenta social
media pot fi de timp, de oameni, financiare.

Timpul pe care 1l aveti la dispozitie este
si el important. Productia video dureaza
mult si trebuie planificatd cu mult timp
Tnainte. Fiecare canal are specificul lui, nu
folositi aceeasi strategie peste tot.
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Frecventa publicarii depinde de tipul
organizatiei si de asteptarile audientei. Daca
o organizatie din domeniul media va
publica de mai multe ori pe zi acelasi
comportament va fi perceput ca obositor din
partea unor organizatii in care schimbarile
nu sunt atat de frecvente.

O buna reguld in acest sens este sa alocati
timpul disponibil, Tn mod egal, celor 3
activitati de bazd: extinderea retelei,
interactiunea cu reteaua existentd i
postarea de continut nou.

O reputatie buna, online sau offline, nu e
usor de construit si nu apare peste noapte.
Warren Buffet a spus ca e nevoie de 20 de
ani pentru a construi o reputatie si doar de 5
minute pentru a o distruge.

Pentru a gestiona eficient crizele, este
important sa le identificati, iar pentru
aceasta trebuie sa ascultati conversatiile
care au loc despre dvs in spatiul social
media.

Maisurarea impactului social media poate
fi o sarcina dificild, dar nu imposibila, daca
obiectivele stabilite sunt clare si se folosesc
instrumentele potrivite.

Atunci cand vrem sd evaluam succesul
unei strategii social media, ne uitam la cel
putin 3 indicatori: expunere, influentd si
angajament. Strategia social media este
necesard pentru a fi siguri ca utilizarea
diferitelor platforme este aliniatd cu
misiunea organizatiei. De multe ori,
presiunea de a adopta ultimele tendinte
tehnologice sau sociale 11 determind pe
decidenti sa initieze actiuni fard a acorda
consideratia  potrivitd ~ misiunii  §i
obiectivelor strategice ale organizatiei din
care fac parte.” Sunt si alte strategii pe care
le veti cunoaste daca veti citi cartea.

Pentru final, recomand cu multa
incredere sa cititi aceastd carte magica
pentru a dobandi si voi anumite strategii pe
care sa le folositi In domeniul profesional,
pentru a afla mult mai multe informatii
despre aplicatiile deja cunoscute de mai toti,
benefice pentru voi.

Lecturd placuta!
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Rupi Kaur, Milk and honey, Andrews McMeel Publishing,
2009, 208 p.

Dacd esti in cautarea unei carti de poezii
pentru o dupa-amiaza ploiasa, Milk and
honey de Rupi Kaur este alegerea potrivita.
Cartea este o colectie de poezie si proza care
exploreazd teme precum dragostea,
pierderea, vindecarea si puterea personala,
toate acestea filtrare prin  feminismul
debordant al autoarei.

milk and
honey

rupi kaur

Despre scriitoare

Rupi Kaur este o poetd, artistd vizuala si
autoare canadiana, nascuta pe 5 octombrie
1992, in Hoshiarpur, Punjab, India. Kaur a
emigrat Tn Canada la o varstd frageda cu
familia ei. Ea a inceput sa interpreteze
poezie in 2009, iar in 2014 si-a facut debutul
cu primul sau volum de poezie. Rupi Kaur
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Recenzie de Adina-Marinela Mavriche

a devenit un simbol al poeziei
contemporane si a avut un impact
semnificativ asupra cititorilor din intreaga
lume, cu abordarea sa sincera si universala
a experientelor umane.

Stilul poeziilor

Catalogandu-I ca pe un volum ,,de dupa-
amiaza”, stilul scriitoarei se caracterizeaza
prin concizie, simplitate si cruditate.
Poeziile sunt simple, scurte, fard referinte
complicate pentru cititor. Acestea sunt
insotite de ilustratii minimaliste, venite ca o
continuare fluida. Simplitatea versurilor
ajuta la transmiterea brutd a emotiilor
expuse in ele. Scriitoarea demonstreaza ca
nu sunt obligatorii versurile lungi, cu un
vocabular de elitd pentru a sfardma si
vindeca inimi. De aceea, volumul este
dedicat si celor neinitiati inca in poezie si in
versurile ermetice.

Tematica si structura

Toate creatiile din carte sunt puse sub
lupa feminismului, Rupi Kaur descrie in
cuvinte poetice ce inseamnd sa fii femeie.
Ea leaga feminitatea de putere si
intelepciune. Ea celebreazd frumusetea
naturala a wunei femei si evitd orice
constructie sociala despre cum ar trebui sa
se comporte, sa se Imbrace si sd se
ingrijeascd femeile. Prin poezia ei, ea
motiveaza femeile sa se ridice puternice si
independente, sa se iubeasca si sa se sustina
una pe alta.

Lucrarea de fatd se straduieste sa
elaboreze temele dinamicii de gen, criza de
identitate, discriminarea, sexul, dragostea,
abuzurile, trauma si supravietuirea. Cartea
este impartita Tn patru parti, fiecare
abordand diferite aspecte ale experientei
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umane: durerea, iubirea, ruperea si
vindecarea. Pe parcursul acestor parti, vei
trece printr-o multitudine de stari si emotii,
vei reusi sd plangi si sa zambesti Tn acelasi
timp. Cartea oferd o perspectivd asupra
relatiilor, traumelor si proceselor de
regasire de sine.

Emotii
Temele abordate reusesc sda ofere o
experientd emotionald complexa. Rupi

abordeaza teme cu care orice femeie sau
adolescenta poate empatiza. Versurile
sensibile, de o sinceritate brutd ajutd ca

orice cititor sd poatd retrai fiecare stare a
scriitoarei, fiind usor de descifrat.

»Milk and Honey” este dedicatd tuturor
celor care au nevoie de o pauza de la
poeziile amoroase si atat, celor care doresc
sa mediteze la traume trecute si sd grabeasca
procesul de vindecare si, in special, fetelor
care doresc sa-si gaseascad puterea necesara
sa fie ele.
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Interviu cu Leonard-Mihaita Solomon

despre Viata intre doua specializari
realizat de Raluca-Simona Antal

Leonard-Mihaita Solomon este un tdnar cu o determinare impresionantd, invatand la doud
institutii de prestigiu, fiind student la Drept in cadrul Universitatii ,, George Bacovia” din
Bacau si, in acelasi timp, urmand pregatirea intensiva la Scoala de Agenti de Politie ,, Vasile
Lascar” din Campina. Cu o fire organizata, Leonard jongleaza cu sarcinile academice si cele
practice ale pregatirii politienesti.

Energic si mereu pregatit sa aduca un zambet pe fetele celor din jur, Leonard este cunoscut
pentru glumele sale bune si pentru abilitatea de a crea un mediu relaxat si prietenos in orice
situatie. Cu o legdatura stransa incd din liceu, am avut privilegiul de a-I cunoaste mai profund
si de a impartdasi momente amuzante §i sustinere reciproca.

In timpul interviului, am descoperit o laturd a lui Leonard care reflectd pasiunea sa pentru
domeniile juridice si politienesti, precum si abilitatile sale de comunicare si adaptabilitate.
Leonard este un prieten de incredere si o persoand care aduce cu sine o energie contagioasa
n orice context.

Raluca-Simona Antal: Leonard, iti L.-M.S.: Desigur.

multumesc ca ai acceptat sa impartasesti

din experienta ta. Pentru a incepe interviul R.-S.A.: Ce te-a motivat sa alegi
intr-un mod personal si reprezentativ, m-ar simultan sa studiezi dreptul si sa te
bucura sa impartagesti cu mine ceea ce te pregatesti pentru o carierd in politie?
defineste. Poate fi un citat care te inspira

sau cdteva calitati care te reprezinta cel mai L.-M.S.: De mic copil am fost motivat si
bine. imi doresc mai mult de la viata, dar

diversitatea in cariera mi-a fost principalul
obstacol. Cu perseverentd si devotament am
reusit sa imbin cele doud pasiuni ale mele si
sa le transform intr-o performanta, cariera
juridicd fiind o buna parghie de siguranta
pentru cariera politieneasca. Cele doua
cariere reusesc sa se concretizeze intr-un
real succes profesional. Motivatia mea vine
din dorinta de a servi comunitatea si de a
contribui la justitie si sigurantd publica.
' e Studiind dreptul, am dobandit cunostinte
caracterizeaza cel mai bine. juridice, iar formarea n politie completeazi
aceastd perspectivd cu aspecte practice
esentiale pentru aplicarea legii.

L.-M.S.: (zdmbeste) E important sa nu
iei lucrurile prea in serios tot timpul. Fac
glume si incerc sd aduc o notd de optimism
oriunde ma aflu. Crearea unui mediu relaxat
si prietenos face lucrurile sa fie mai usoare,
mai ales cand ai de gestionat
responsabilititi atat de serioase. Imi place sa
ma ghidez dupd un singur motto ,,Aut viam
inveniam aut faciam." (Traducere: Ori
gasesc un drum, ori il fac.), consider ca ma

R.-S.A.: In cadrul interviului nostru as
vrea sa vorbim despre studentie si despre
cum se vede ea prin ochii tai, asadar am
pregiatit o serie de intrebari tematice. Ai
dori sa incepem?

R.-S.A.: Cum gasesti echilibrul intre
studierea dreptului si pregdtirea pentru o
cariera in politie?
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L.-M.S.: Echilibrul este esential, iar
planificarea atentd a timpului este cheia.
Incerc si integrez aspecte practice ale
pregatirii politienesti cu materialele de
studiu. Sunt constient cd ambii versanti
contribuie la dezvoltarea mea ca
profesionist in domeniul legal si al aplicarii
legii. Echilibrul dintre cele doua cariere nu
este asa greu precum pare, chiar cariera
politieneasca are ramuri studiate si de
facultatile de drept. Pasiunea pentru ambele
domenii m-a facut sa le apreciez inzecit,
astfel din greutatile studierii lor in paralel
am reusit sd creez o conexiune care Tmi
pastreaza echilibrul in tainele juridice si
politienesti.

R.-S.A.. Cum crezi ca studiile tale in
drept iti vor influenta cariera in politie si
viceversa?

L.-M.S.: Studiile In drept imi oferd o
intelegere profundd a sistemului juridic,
facilitind luarea deciziilor informate si
respectarea drepturilor individuale. Tn
acelasi timp, formarea politieneasca imi
ofera abilitati practice pentru a aplica aceste
cunostinte in situatii reale. Domeniile de
activitate sunt in concordantd unul cu
celdlalt, fiind ambele legate de combaterea
ilegalitatilor si studierea legilor, astfel se
compenseaza unul pe altul. Frumusetea
celor doua domenii de activitate rezultd din
asemanarea acestora.

R.-S.A.. Care este cea mai interesanta
experientd pe care ai avut-o pand acum n
timpul studiilor tale duale?

L.-M.S.: O experienta care intr-adevar
m-a fascinat prin complexitatea ei si prin
puterea destinului si a dorintei de reusita a
fost momentul cand iesind de la unitatea de
politie la ora 12, facand 3 ore jumadtate pe
drum pana la Facultatea de Drept, la ora 4
am avut de participat la o lucrare de final de
semestru. Ajungand fix cand se inchidea
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sala de examen, am reusit totusi sa
promovez examenul. Motivatia de a aplica
la ambele unitati de invatamant mi-a creat o
dorinta aprinsa de reusita, insuflandu-mi un
puternic sentiment de satisfactie 1n
momentul in care reusesc sa trec peste
greutatile parcurgerii evaluarilor
semestriale la  ambele  specializari.
Greutatea acestor evaluari reusesc sa o
transform in placere si satisfactie.

R.-S.A.: Cum vezi evolutia ta
profesionala dupa absolvirea studiilor si
intrarea in cariera de politist si avocat?

L.-M.S.: Sper sd pot integra armonios
cele doud domenii, aducand contributii
valoroase atat in sala de judecata, cat si in
patrulare. Ma vad implicandu-ma 1in
solutionarea problemelor comunitare si
contribuind la mbunatitirea sistemului
juridic si al aplicarii legii.

R.-S.A.: Care sunt cele mai mari
provocari cu care te-ai confruntat in timpul
studiilor tale duale?

L.-M.S.: Dualitatea este atat un
beneficiu, cat s1 un blestem. Timpul liber va
deveni un vis frumos pe care greu 1l vei
atinge, dar satisfactia reusitei va fi una net
superioard. Odata cu frumoasele cunostinte
obtinute pot aparea si grelele momente de
agitatie in care te vei gandi doar la
perfectionarea cunostintelor.

R.-S.A.: Ce sfaturi ai oferi altor studenti
care se gandesc sa urmeze aceeasi cale in
drept si politie?

L.-M.S.: Un sfat destinat celor care
doresc sa mearga pe un drum asemanator ar
fi sd-si urmeze visele, sd Imbratiseze cariera
doritd in strafundul inimii. Greutétile vor
trece, iar cand te vei uita la nceputul
drumului vei simti cea mai mare satisfactie
a vietii tale profesionale.
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Studii Tn Romania — experiente si frici

Fiecare persoana ajunge la varsta cand
trebuie sd ia anumite decizii foarte
importante pentru viitorul sau, decizii ce i
vor marca viata si o vor ajuta sa devind un
om de succes.

In aceasta ipostaza m-am aflat si eu odata
cu absolvirea liceului. Eram la rascruce de
drum si trebuia sd aleg o directie spre care
si ma indrept. Inci de cand incepusem
liceul am stabilit ca voi pleca sa studiez
undeva in strdindtate pentru o pregatire
profesionald mult mai eficienta, dezvoltare
personala, experiente, trairi, oameni noi si
nu in ultimul rand pentru usile ce mi se vor
deschide la finalul anilor de studii.

Dupa multe discutii aprige cu familia, cu
propria persoana, dupa consultari cu mai
multe parti am decis sa vin iIn Romania, nu
foarte departe de casd, pentru a-mi croi un
drum in viatd, pentru a pune bazele unei
cariere de succes. Initial, dorinta mea era de
a studia limbi straine si anume cele asiatice,
am o dragoste aparte pentru acest continent
deosebit. Insd, din piacate nu am gisit
aceasta  specializare 1n  programele
universitatilor, in special pentru basarabeni.
Tn perioada admiterii mi-am depus dosarul
la mai multe universitati din tara si alegand
doar limbi strdine (romand-engleza,
engleza-germani). Intr-o zi, rasfoind si
informandu-ma din mai multe surse, am
gasit Universitatea din Bacau, am citit
despre ea, despre toate programele pe care
le detine si aici la fel am depus pentru
romand-englezd. Am vazut cd pot depune
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dosarul pentru 2 specializari, fapt ce m-a
intrigat sd mai caut prin lista, bineinteles la
Facultatea de Litere pentru ca am terminat
un liceu cu profil uman si pasiunea mea este
sa citesc, sa scriu, sd comunic, Sa
interactionez cu oamenii. Tot cdutand asa
am dat de specializarea Comunicare si
relatii publice, am intrat pe site sd vad ce
presupune si mi-a placut foarte mult. Si iata
asa am ajuns astdzi aici, deja la finalul
primului an de studiu la Universitatea
,,Vasile Alecsandri” din Bacau,
specializarea CRP.

Romania este o tara foarte frumoasa ca
destinatie, cu oameni frumosi la chip si la
suflet. Aici in Bacau nu am ramas niciodata
dezamagitda cand am cerut ajutorul
oamenilor necunoscuti sau cand am avut
unele neclaritati, m-au ajutat si mi-au oferit
st sfaturi. Am simtit cdldura si ospitalitatea
de care acestia dau dovada, sunt atat de buni
la inima si primitori. Am reusit sa imi fac st
prieteni cu care ma simt foarte bine si imi
sunt a doua familie. Profesorii sunt buni
indrumatori, intelegatori si la fiecare curs si
seminar merg cu mare placere.

Studiile intr-o tara strdina sunt oportune,
scriu Tn numele propriei persoane. Chiar
daca de la inceput mi-a fost foarte greu,
acum, dupa ce a trecut o perioada de timp
afirm cu certitudine ca sunt mandrd de
alegerea care am facut-o, si 1i indemn pe toti
sa 1si urmeze visurile, indiferent de cat de
greu le-ar fi la Tnceput. Finalul este cel care
incununeaza opera.
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De ce e importanta facultatea

Importanta facultatii poate varia in
functie de perspectivele individuale si de
domeniul de studiu. Pentru multi oameni,
facultatea reprezinta o oportunitate de a
dobandi cunostinte academice, dezvolta
abilitati si de a se pregati pentru o carierd In
domeniul ales.

Cu toate acestea, este important sa
subliniem ca succesul in carierd nu este
intotdeauna direct legat de numele
facultatii.  Experienta de  invatare,
oportunitatile de stagii si implicarea in
activitati extracurriculare pot fi la fel de
semnificative.

Sabina Goleac

Uneori, retelele si conexiunile pe care le
faci in timpul facultatii pot avea un impact
major asupra viitoarei tale cariere. Este
important sa fii proactiv 1n cautarea
oportunitatilor si sd construiesti relatii in
domeniul tau de interes.

In concluzie, facultatea poate fi
importantd, dar nu este singurul factor in
determinarea succesului viitor. Este esential
sa fii dedicat Tnvatarii, sd te implici si sa
construiesti o baza solidd pentru
dezvoltarea personald si profesionala.

Activitati studentesti

Sunt studentd la Universitatea ,,Vasile
Alecsandri” din Bacau, la Facultatea de
Litere, In domeniul Comunicare si relatii
publice. Aceasta este exact specializarea pe
care mi-am dorit mereu sa o studiez si cu
care planuiesc sd-mi conturez viata in viitor.
Cand am venit pentru prima data aici, am
ramas uimitd de amploarea acestei institutii,
deoarece are multe cladiri frumos
modernizate si laboratoare dotate cu
tehnologie de ultima generatie.

In octombrie la Tnceperea noului an
universitar, m-am simtit ca intr-o lume
noud, necunoscuti, dar dornicd sa o
explorez: In lumea cunoasterii si stiintei,
unde cursurile studentilor sunt sustinute de
profesori cu multi ani de experienta.
Universitatea noastra are si o biblioteca
bogatd, care contine carti din diferite
domenii. Prin urmare, in timpul sesiunii, nu
avem niciodata probleme 1in gasirea
literaturii de specialitate.
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Mi-am dorit sa ma inscriu la aceasta
specializare inca din liceu, deoarece ma
consider o studenta cu spirit critic si
initiativa personald, creativa, ordonatd si
perseverentd. Inceputul este intotdeauna
anevoios, deoarece trebuie sa ne descurcam
pe cont propriu, sa ne ludm viata in piept si
sd infruntdm cu mult curaj tot ce ne ofera
experienta de student. Clar nu este usor sa
plecam de langd cei dragi noud, dar ne
motiveaza faptul cd ne vom maturiza.

A fi studentd la aceastd universitate
inseamna o listd lungd de experiente noi pe
care multi le asteapta cu nerabdare cum ar
fi: interactiunea cu oameni noi, participarea
la diferite activitati, concursuri si
acumularea de informatii pretioase de la
oameni importanti.

1. Liga studenteasca

Participarea in Liga Studenteascd ofera
tuturor studentilor amintiri si experienta.
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Astfel, inscrierea in aceastd echipa ofera
atdtea oportunititi pe cat este capabil
studentul sd duca. Implicarea in diferite
proiecte vine la pachet cu umplerea
timpului si faptul ca ajutd studentul sd se
dezvolte. De asemenea, distractia nu
lipseste, crearea de prietenii si cu siguranta
aprecierea profesorilor.

2. Voluntariat

Pentru unii voluntariatul este un subiect
deja cunoscut. In schimb, altii de abia in
momentul inscrierii la facultate au aflat ce
presupune participarea ca voluntar. Sa fii
voluntar ~ presupune  implicarea  Tn
comunitatea 1n care traiesti, sa fii social
responsabil si sd ajuti. Organizatii de
voluntariat sunt foarte multe, iar experienta
pe care o castigi din implicare va fi
importanta.

3. Erasmus
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O mobilitate de studiu intr-o universitate
dintr-o tara straina este benefica pentru
orice student. Prin acest program inveti la o
altd universitate timp de un semestru.
Aceastd mobilitate se poate prelungi
ulterior. Incd din primul an de facultate ni se
prezintd aceastd experientd perceputd atat
de studentii care au participat, cat si de
profesorii care ne incurajeaza sa calatorim,
sd experimentdm o altd universitate. Am
intalnit colegi care povesteau despre
experienta lor cu mobilitatea Erasmus si mi
se pare ceva foarte atractiv si interesant.
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Experienta mea Erasmus

Buna tuturor, ma numesc Ciocan loana-
Smaranda, sunt studenta in anul II, la
Facultatea de Litere, specializarea CRP, si
in anul I am decis sa imi depun CV-ul
pentru o experienta Erasmus.

Tn urma depunerii CV-ului si al actelor
necesare, am primit mesaj ca vom da un mic
interviu, iar dacad vom trece de acest
interviu, vom putea incepe pregatirile
pentru plecare. Am luat interviul, o perioada
nu trebuie sa faci foarte multe lucruri, insa
dupa trebuie sa te pregatesti sa stai mai mult
pe la Biroul de Relatii Internationale, de
facut acte, etc.

Am plecat pe data de 15 lanuarie
impreund cu colega si prietena mea Luca
Silvia. Sincerd sda fiu nu prea am avut
legdtura cu ea pe timpul facultatii, deoarece
nu faceam parte din aceeasi grupd si nu
aveam contact cu ea, insd In urma acestei
experiente mi-a devenit prietena, my ride or
die, un om cu care voi tine legdtura toata
viata, deoarece noi doud singurele am plecat
pe un drum care ne-a unit extrem de mult.
Minunatul loc in care am ales sa venim este
Corte, Corsica. Un loc de vis ca st priveliste,
toata insula este o mind de aur, pot spune.
Cu sigurantd un loc pe care as dori sa 1l
revizitez candva. Tin sd3 mentionez ca
pentru mine a fost primul zbor cu avionul,
prima oara cand paraseam tara. Dacd ai
nevoie de un impuls de a iesi din zona de
confort, o experientd Erasmus este strictul
necesar de a te dezvolta si de a-ti depasi
limitele.

In prima zi ajunse aici, bineinteles ci ne-
am cazat, o cazare cu tot ce 1iti trebuie,
camera ta, cu baie personald si bucatarie pe
hol, nu 1iti poti dori mai mult. Dupa ce ne-
am cazat, am mers sa exploram putin locul
si sd facem niste cumpardturi. Tot ce este
sub 2 euro noi le-am gasit. Daca va decideti
sa alegeti Corte, sd va asteptati la preturi
putin mai piperate, deoarece toate produsele
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vin de pe vapor si automat taxele sunt mult
mai mari.

Am inceput si scoala, o facultate micuta,
nu foarte diferitd de a noastrd, cu aceleasi
dotari nimic iesit din comun. Profesori
tineri si foarte de treaba, cu gandul sa te
ajute si sa faca tot posibilul sa intelegi. Am
Tntdmpinat si dificultati bineinteles, la fel ca
noi fiecare clasd are bisericutele sale,
fiecare deja are un grup format si cand vii
ca Student nou nu prea stii unde sid te
pozitionezi, Tnsd am dat peste un coleg
minunat, numele lui este Audran, care
mereu ne-a ajutat si va ramane prietenul
nostru din Corsica. La supermarketul
principal de aici am dat peste a doua noastra
prietend, numele ei este Raffasi a fost o
fiintd foarte primitoare, precum si parintii ei
care ne-au primit in casa lor si ne-au
intdmpinat ca pe niste copiii de ai lor. Niste
oameni calzi si blanzi, foarte veseli si
dornici sd comunice cu tine si sa afle mici
lucruri din cultura ta. Insa, nu toti de aici
sunt asa, deci vei da si peste oameni dificili
daca vei alege sa vii aici, insd peste tot sunt
asa. Deci nu te speria.

Cantina de aici ofera mancare gratis la
pranz si seara in timpul sdptamanii, lucru
care ne-a salvat viata, nu am ratat aproape
nici o zi la cantina, sigur nu ar trebui nici
voi. Mancarea nu e mai buna ca la noi in
tara, Tnsd descoperi texturi si gusturi noi,
ingrediente folosite in alte moduri fata de
cum le-am folosi noi, ceea ce este un lucru
foarte interesant de incercat. Insi nu
mancarea a fost cel mai bun lucru de la
cantind, ci romanca care prin coincidenta
am descoperit-o, Adelina, care este stabilita
pe aceastd insula de 8 ani de zile si care In
multe cazuri a fost sprijinul nostru, mama
noastrd cum i-am spune noi. Oriunde
mergeam noi ea era ca 0 mamica, ne-a ajutat
cu tot ce aveam nevoie si ii suntem foarte
recunoascdtoare pentru tot. Alaturi de ea si
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de familia ei ne-am mai astamparat dorul de
casa, care fara sa vrei existd. Ne-au primit
alaturi de ei, am dormit la ei, ne-au ajutat cu
ce au putut intotdeauna, niste oameni
minunati cu care cu sigurantd vom pastra
legdtura, pentru cd ne-am obisnuit cu el $i
nu putem fird ei. Impreund cu ea si cu
Silvia, ne-am creat momente si amintiri de
neuitat, o sa imi fie dor de mersul pana la
cantind pe scurtatura de pe pod, unde
radeam cu lacrimi de momentele din
cantind. Unde te exprimi liberi si mai
barfesti cate putin despre toatd lumea,
pentru cd cum as spune eu ,,Nu ma Intelege
nimeni asa ca pot sa zic ce vreau, uratilor”,
insa sa nu te bazezi pe asta, deoarece am dat
si peste romani sub acoperire cum le-am
spune noi si multe alte momente de pretuit,
pe care, crede-ma, ca le traiesti doar intr-0
experienta ca aceasta.

Multd lume Intreabd de bani, sd nu te
sperii daca vrei sa aplici pentru o experienta
Erasmus, deoarece te vei descurca cu
banutii, 11 vei gestiona si vei invdta sa 1i
gestionezi, pentru ca nu ai incotro.

Sunt fericita ca am plecat cu o astfel de
experientd, daca ar fi s dau timpul Tnapoi
tot aici as veni si nu as schimba nimic, am
si plans, am si ras, ne-am distrat, am si
prezentat in franceza in fata clasei, ne-am si
facut prieteni dar si ,,inamici”’. Multumesc
enorm doamnei profesoare Amalancei
Brindusa ca a avut incredere in noi si ne-a
sustinut. Cu tot dragul va recomand sa
incercati, pentru ca nu aveti nimic de
pierdut, este ceva cu care veti rdmane pe
viatd, un moment ce doar un student are
parte de el, iesiti din zona de confort si
invatati sa traiti fiecare clipa si sa va
bucurati de ce lumea are sa va ofere cu bune
si cu rele.

Erasmus+

Experienta mea de vara cu programul Work and Travel

Vara trecutd am calatorit in Statele Unite
ale Americii Tn cadrul programului Work
and Travel, o experienta care s-a dovedit a
fi mult mai mult decét o simpla aventura de
vara. Inca de la sosire, am fost intimpinati
de o varietate de culturi si de o atmosfera
plina de energie, ceea ce a creat o anticipare
entuziastd pentru ceea ce urma sa fie o
experientd cu adevarat de neuitat.

O parte esentiala a programului a fost
imbinarea calatoriilor cu responsabilitétile
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de munca. Am avut sansa de a explora
diferite orase, de la pitorescul Cape May la
vibrantul New York, si de a cunoaste
oameni cu povesti fascinante in fiecare loc.
Cu toate acestea, fiecare destinatie a fost
marcatd si de provocdrile muncii zilnice.
Am avut privilegiul de a lucra in domeniul
serviciilor, unde am interactionat cu o
diversitate de oameni cu diferite caractere,
ceea ce mi-a permis sa-mi dezvolt abilitati
de comunicare si empatie.
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Munca 1in strdinatate nu a fost
intotdeauna usoara, dar a fost profund
placutd. Am facut parte din echipe de
oameni entuziasti si am fost expusa la
metode diferite de abordare a sarcinilor.
Acest mediu de lucru divers m-a determinat
sa devin mai adaptabila si mai deschisa la
idei noi. In plus, am invitat si gestionez
presiunea si sd colaborez eficient in echipa,
abilitati care sunt cu sigurantd transferabile
n viitorul meu profesional.

Un alt aspect notabil al experientei mele
a fost interactiunea cu comunitatea locala.
Am participat la evenimente culturale si am
petrecut timp cu localnicii, ceea ce mi-a
oferit o perspectiva autenticd asupra vietii In
acele comunitati. De la seratele de dans la
evenimentele caritabile locale, am fost
martora la diversitatea si solidaritatea
acestor comunitati, ceea ce mi-a intarit
convingerea ca experienta Work and Travel
nu este doar despre munca si calatorii, ci si
despre conectarea cu oamenii si cu lumea
inconjuratoare.

Pe langa beneficiile culturale si de
muncd, programul Work and Travel mi-a
oferit si oportunitatea de a-mi dezvolta
abilitati personale. Am devenit mai
independent, gestionandu-mi bugetul si
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ludnd decizii importante cu privire la
calatoriile si activitdtile mele. Aceasta
responsabilitate adaugatd a fost esentiala
pentru cresterea mea personald si pentru
consolidarea Tncrederii Tn sine.

In concluzie, participarea la programul
Work and Travel a fost o experienta
complexd si valoroasd. De la explorarea
unor destinatii fascinante si pand la
integrarea In comunitdti diverse, aceasta
experientd a depasit asteptdrile mele
initiale. Work and Travel nu este doar un
program de vard; este o oportunitate de a
calatori, de a Invata, de a munci si de a
creste intr-un mod cu totul unic. Aceastd
vard, Tmbogatitd de Intilniri memorabile si
de provocari stimulatoare, va raméane In
inima mea ca un capitol esential in calatoria
mea catre o viatd plind de aventuri si
invatdminte, si recomand cu mare incredere
tuturor studentilor sa incerce macar odata in
viata o asemenea experienta.
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Avantaje si dezavantaje ale statului la camin pe perioada

studentiei
Alina Bulai
Avantaje: Dezavantaje:
1. Pret mai mic — pretul pe care trebuie sa 1. Lipsa intimitatii — avand in vedere ca vei
il dai este mult mai mic in comparatie cu cel imparti camera cu cel putin doud persoane,
de la chirie. nivelul de intimitate este destul de scazut,

deoarece trebuie sa imparti dulapul cu
colegii/colegele de camera, iar baia — cu
foarte multe persoane.

2. Aproape de facultate — cele mai multe
camine sunt in apropiere de facultate sau
chiar in curtea facultatii astfel ajungi mai
repede la cursuri fara a mai te Ingrijora ca o 2. Galagia — deoarece fiecare are programe
sa intarzii. diferite, stilul de viata diferit, o sa 1iti fie
foarte greu atunci cand ai de invétat sau vrei

3. Poti lega multe prietenii — locuind n : : o
fi leg P sa dormi sa faci rost de putind liniste.

camin 1ti vei face prieteni foarte multi din

zone diferite de la care inveti foarte multe 3. Colegi/colege dezordonati/te — poti

lucruri. ajunge s ai colegi/colege mai imprastiate
care isi lasa lucrurile aruncate peste tot si
nu fac curat, iar tu trebuie sa faci tot timpul
curdtenie singur peste tot pentru sdnatatea
ta.

Caminul
de Denisa-Georgiana Doru

La camin de vrei sa stai,

Tu multa rabdare trebuie sa ai.

Nu ai liniste, curat sau un somn prea adecvat.
Sa ai grija cum vorbesti ca peretii
au urechi,

Si subiectul principal, e barfa, ca
la ziar.

Tu mancare daca vrei,

Un frigider ar fi bine sa iti iei.

Si la dusuri cand tu fugi
antiderapanti sd ai,

Ca de nu, te duci la vale mai ceva
ca pe ghetari.

E si fain, intr-adevar,

Daca ai noroc sa dai peste oameni iubitori,

Nu doar de cei care fac parte din clubul serpilor.
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Despre cantina

Cantina Universitatii ,,Vasile

Alecsandri” din Bacdu este situatd in
campusul Marasesti si are 0 capacitate de
400 de locuri. Este deschisa de luni pana
vineri n intervalul orar 11-15. Mancarea
este foarte buna, drept dovada ca se face in
fiecare zi o coada de studenti care se intinde
pand la usd. Preturile de la cantind sunt
foarte mici, cu o sumd micd de bani poti
manca mai multe feluri, lucru care nu se
intampla la nici un local. La cantind poate

veni oricine 1si doreste s manance o masa

calda, nu doar studentii. Doamnele care

Alina Bulai

pregiatesc mancarea sunt foarte dragute si
amabile asteptand cu drag pe oricine sa le
savureze mancarea. Cantina este foarte

curatd si ingrijitd, asa ca treceti-i pragul

cand aveti o pauza de la cursuri.
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Sesiunea de... umor

selectie de Maria Teodora Grigoras

1. Profesorul: ,,Care este cel mai important lucru pe care l-ati invatat in facultate?" Studentul:
,»Sa merg la toaleta inainte de examene."

2. Studentul: ,,Domnule profesor, de ce avem atat de multe proiecte?" Profesorul: ,,Pentru ca
viata nu este suficient de complicatd, asa ca trebuie sa o facem si mai interesanta."

3. Profesorul: ,,Ati nvatat pentru examen?" Studentul: ,,Da, am Invétat s8 ma descurc cu
somnul in timpul cursurilor.”

4. Studentul: ,,Am uitat sa-mi aduc pixul la examen." Profesorul: ,,Nu e o problema, scrie cu
sangele tau de student."

Maestrii facultatii
de Adina-Marinela Mavriche
Te-ntinzi si tai frunza la cdine un Intreg semestru
Si Tnainte de sesiune te transformi intr-un maestru.

Te inchizi cu cafea si inveti singur ca un sthastru

O noapte, maxim doua, doar asa este de-al nostru.

72



CAIETE DE COMUNICARE

Jurnal de studentie

Facultatea la varsta maturitatii: o decizie inspirata

Traditional, tinerii proaspat absolventi
de liceu au avut prioritate in ceea ce priveste
Tnregistrarea la facultate. Cu toate acestea,
in ultimii ani, un numar tot mai mare de
adulti maturi si-au exprimat dorinta de a-si
continua educatia superioard. Perioada
maturitatii aduce, numeroase schimbari si
provocdri, iar una dintre cele mai
importante decizii pe care oamenii le iau n
acest moment crucial al vietii lor este
alegerea facultatii. Desi, in trecut, se
considera cd facultatea trebuie urmata
imediat dupa absolvirea liceului, tot mai
multi oameni opteazd acum pentru a se
inscrie la facultate la o varstd mai Tnaintata.
Tn acest articol, vom explora motivele din
spatele acestei alegeri si beneficiile pe care
le poate aduce Tinceperea studiilor
universitare intr-un moment mai matur al
vietii:

1. Experienta de viata: Odata cu
inaintarea in varstd, persoanele au o
experientd mai mare de viata si sunt mult
mai mature decat la 18 sau 20 de ani.
Aceastd experienta poate fi de mare ajutor
in facultate, deoarece vor fi mai pregatiti sa
faca fata provocarilor academice si sociale.

Motivatie: De multe ori, oamenii care
incep facultatea la varsta maturitatii au o
motivatie mai mare decat cei care incep
imediat dupa liceu. Poate fi vorba de dorinta
de a-si schimba cariera sau de a-si indeplini
un vis mai vechi. Aceastd motivatie
suplimentara 11 poate ajuta sa reuseascd in
facultate si  sd-si atingd obiectivele
academice.

Il. Flexibilitatea: La varsta maturitatii,
multi oameni au deja un program aglomerat,
cu familie, carieri si alte responsabilitati. In
ciuda acestui fapt, multi reusesc sa-si
gaseasca timp pentru a merge la facultate.
Flexibilitatea oferitd de multe facultati in
ceea ce priveste programul de studii poate fi
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de mare ajutor pentru a face fatd acestor
responsabilitati.

IIl. Retele de sustinere: Atunci cand
oamenii incep facultatea la varsta
maturitatii au, de obicei, o retea de sustinere
mai solidd decat ar fi avut la 18 sau 20 de
ani, fiind vorba de partenerul de viata, de
copii, de prieteni sau de membrii ai familiei.
Acesti oameni pot fi de mare ajutor in a face
fata stresului si provocarilor academice.

1IV. Oportunitati de cariera: Chiar daca
sunt persoane care au deja o carierd, o
diploma universitara poate fi de mare ajutor
in a obtine o promovare sau pentru a-si
schimba cariera. In plus, multi angajatori
apreciaza oamenii care isi continua educatia
si pot fi dispusi sa ofere sprijin financiar sau
alt tip de suport pentru a-si ajuta angajatii sa
obtina o diploma.

Cu toate acestea, existd si anumite
provocari asociate cu inscrierea la facultate
la varsta maturitati. Unul dintre acestea este
echilibrarea responsabilitdtilor familiale si
profesionale  existente cu  cerintele
academice. Adultii adesea au angajamente
financiare si familiale, ceea ce inseamna ca
trebuie sa gestioneze timpul si resursele cu
atentie pentru a se asigura ca pot face fata
cerintelor scolare. In plus, adaptarea la
mediul academic poate fi o provocare
pentru cei care nu au mai fost in scoald de
mult timp. Inscrierea la facultate implica
participarea la cursuri, finalizarea sarcinilor
si interactiunea cu profesori si ceilalti
studenti. Invitarea online sau imbinarea
studiilor cu munca poate necesita o perioada
de ajustare pentru adulti.

Pentru a beneficia la maximum de
inscrierea la facultate la maturitate, oamenii
pot lua 1n considerare urmatoarele sfaturi
practice:
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-Stabilirea  unui  echilibru  ntre
responsabilitatile personale si academice
prin planificare si prioritizare eficienta.

- Cautarea de programe universitare
flexibile, care permit studiul la distantd sau
in regim partial, pentru a se potrivi cu
nevoile si programul lor existent.

Angajarea intr-o comunicare deschisa cu
profesorii si colegii de clasa pentru a obtine
sprijin si indrumare suplimentara.

Alegerea unui domeniu de studiu care
stimuleaza interesul personal si pasiunea,
pentru a fi motivati sa 1si atingd obiectivele
academice.

Tn concluzie, Tnscrierea la o facultate la
varsta maturitatii poate fi o alegere

excelentd pentru ca indivizii sd 1si
imbunatdtirascd abilitatile si pentru a-si
dezvolta cunostintele, dar necesita o
disciplind si organizare mai mare. Este
important sa aleagd o facultate si o
Specializare care sd le ofere flexibilitatea si
oportunitatile necesare pentru a-si atinge
obiectivele. Cu toate provocarile asociate,
aceastd decizie poate aduce beneficii pe
termen lung, cum ar fi imbunatatirea
perspectivei de carierd si satisfactia
personala. In final, fiecare adult trebuie si
ia in considerare propriile circumstante si sa
ia decizia care se potriveste cel mai bine cu
obiectivele si aspiratiile sale.

Viata mea de student

Se spune ca ,,viata de student este cea
mai bund viatd”, deoarece este o perioada de
fericire si bucurie purd. Se datoreaza
faptului cd mintea unui student este libera
de grijile vietii de adult. In aceasta perioada
se formeaza caracterul studentului. Deci,
aceasta viatd este importantd si pentru ca
studentii si se dezvolte ca buni cetiteni. Tn
viata de student, datoria acestuia este sa
invete si s castige cunostinte. Trebuie sa-si
faca toate sarcinile de munca la timp, cu
mentinerea punctualitatii si a disciplinei.
Daca va straluci in viata lui de student, va
deveni capabil sa straluceasca n orice sfera
a vietil.

Experienta mea de student a avut suisuri
si coborasuri, dar, cu toate acestea, ma simt
trista ca este pe cale sa se termine. Nu imi
voi mai vedea colegii si pe domnii
profesori, care m-au ajutat pe parcursul
drumului meu de student. Viata scolara este
perioada de aur. Importanta vietii scolare nu
poate fi niciodata negatd. Dupa acesti ani
am obtinut mai multa Tncredere in mine,
motivatie si vointa de a face tot ce este mai
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bun si am invatat lucruri noi. Pe parcursul
acestor ani m-am ales cu cei mai buni
prieteni pentru tot restul vietii mele.
Prietenii din perioada scolii sunt ca prietenii
tai vechi si sinceri.

Zilele de scoald sunt cele mai bune zile
din viata mea. Am cele mai bune amintiri
din viata de student. Sunt ca o comoara
pentru mine. Tmi amintesc clar prima mea zi
la facultate. Amintirile mele din prima zi de
scoald sunt Incd vii, cat de speriatd eram,
deoarece nu stiam pe nimeni, eram intr-un
loc nou, nu stiam la ce sa ma astept. Prima
mea prezentare Tn fata clasei si cat de
speriatd eram. Astazi sunt la un pas de
absolvire si imi este frica. Frica cd nu voi
mai face parte dintr-un colectiv asa frumos
si se va inchide inca un capitol din viata, si
acela fiind ,,viata mea de student”. Asta am
invatat din viata de student, adevaratul sens
al cooperarii si al prieteniei. Aceasta este
cea mai buna parte a vietii mele de student.
Si, intr-adevar, viata de student este cea mai
buna etapa din viata mea.
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STUDENTESTI
Mariana Miscoi

Poezia

Cu poezia ma chinui de dimineata pana
seara,

Dar cuvintele par s aibd vointa lor proprie
si se dau In stamba.

Ma rog la muze sa-mi dea inspiratie,

Dar parca ele-si bat joc de mine si ma
incurca intr-un ocean de frustrare si
anxietate.

Despre epigrama

Despre epigrama sa-ti spun un cuvant,
Este un joc de cuvinte si gand.

Scurta, simpla, dar ca o lama fina,

Iti zambeste in rime si te cantireste in tina.

Iti poate spune multe intr-o strofa anodin,
Dar trebuie sa fii atent la fiecare cuvant,
La punctuatie, cu avant

Sa gusti umorul, altfel esti de pomina.
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Despre radio sau cum sa nu muncesti nicio zi din viata ta

p ARTTEERDE H ! B‘ 3

“Daca tot e vineri si e aproape Weekend,

putem spune ca ne pregatim pentru ceea ce
va sa vind, adicatelea doua zile de relaxare
si voie bund, ca tot tine vremea cu noi.
Sabina este numele meu, gazda iti voi fi
pentru ceasuri pe

urmadtoarele  trei

frecventa magica...”

Cam asa Incepe. Dar nu intotdeauna a
fost asa.

Aveam 16 ani cand mi-am facut debutul
la un post de radio adevarat, trecand de
cealalta parte a Dbaricadei. Dintr-0
devoratoare de frecvente FM, adolescenta
introvertitd si emotiva a trebuit sa invete sa
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dornica sa
comunice, chiar si unidirectional, sd n-aiba
zile proaste si sd scape de emotii. Si-a trecut
prin mainile celor mai buni oameni de radio
din perioada respectivd, de la fiecare
invatand cate ceva. Mi s-a spus atat de usor:
meseria se furd. Ce nu stiau ei era ca eu deja
aveam urechile ciulite la fiecare cuvant,
inflexiune a vocii, formulare, la jocurile de
cuvinte si joaca de-a cuvintele. Pentru ca,
pana la urma, asta este scopul: vocea care se
aude din cutiile acelea mici legate prin
multe fire si-o antend de un receiver sa
transmita ceva, intr-un mod clar, concis, dar
in acelasi timp, tonalitatea sd fie una

fie sociabila, sa devina
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placuta, si te faca sa vrei s-0 mai auzi,
pentru ca, sunt zile in care nu e atat de
important ce transmite, cat cum transmite.
Si dacd zambesti, ai tdi sunt, ei, ascultatorii.

E un job sau non-job prin care devii fara
sa vrei un bun comunicator, intr-un timp
limitat, pentru cd ai 30 de secunde in care sa
transmiti esentialul dintr-o stire. Exista si un
decalog la un post de radio si prima regula
era: daca n-ai nimic de transmis, mai bine
taci si pune muzica.

retrogradare pentru cd devenisem pasare de
noapte, ceea ce insemna cd aveam O
problema cu trezitul la ore mici. Nu de
putine ori atipeam intre interventii pe
canapeaua din preemisie, cu muzica data
tare si Nicu tipand isteric sd ma trezesc ca
urmeaza horoscopul. Ying si Yang eram noi
doi. Total opusi, dar atdt de perfecti
impreuna, profesional vorbind. Cand n-avea
cuvintele la el, le aveam eu si viceversa.

Radioul a fost rampa mea de lansare,
initial la Onesti, 1n fiecare sambata, apoi pe
frecventa din Bacau, seard de seara, dupa
retransmisia BBC, adica dupa cele 30 de
minute de stiri plictisitoare, citite anost, pe
care cam toate posturile de radio locale le
retransmiteau. Initial, mi s-a repartizat
programul de dedicatii, nici nu-mi amintesc
daca avea un nume emisiunea. Dar stiu ca
sunau ascultatorii si alegeau muzici de toate
felurile pentru prieteni, cunostinte, rude sau
matrimoniale, eu intermediar fiind.

N-a durat foarte mult pana sa fiu
,retrogradatd” pe matinal, impreuna cu un
alt coleg. Desi matinalul este cel mai
important program al zilei pentru un post de
radio, el dand tonul, am considerat-0
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O sa
folosirea echipamentului radio, o sd inveti

mai dobandesti competente in

cum sa creezi un playlist, cum Inregistrezi o
voce pentru un spot, cum si de cate ori
trebuie sa 1l Inregistrezi sau modifici pentru
clientul final. O sa mai inveti, obligat de
imprejurari sau... nu, cum ar trebui sa
decurga un interviu atunci cand nu stii prea
multe despre invitat, ntrucat nu te-a
informat nimeni ca vei avea companie in

studio.

Eu, pe langa competentele enumerate,
am invatat s Tmi deschid mintea si inima la
nou, sa ma bucur de toata muzica, inclusiv
de cea care nu e pe gustul meu. Insa, cel mai
important aspect, cred eu, este cd acest job
mi-a educat spontaneitatea.
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Studentie si job

Perioada de studentie este o adevarata
aventurd pentru tinerii din ziua de azi. Tin
minte cum asteptam cu ardoare sd pasesc
pentru prima datd pragul Universitatii,
dornic de cunoastere si dezvoltare.

Odata cu inceperea faculttii mi-am gasit
de munca intr-un domeniu ce imi prieste si
astazi, intre copii. Inci din primul an,
combin aceste doud activitati ce mi-au
devenit prioritare, mai exact, orele de curs
ce se tin la facultate si locul de munca, de
unde Tmi castig veniturile pentru a ma
intretine $i a nu apela la parinti.

Leonard-Martin Ignat

Locul meu de munca este foarte relaxant
pentru mine ca student, este un loc colorat
unde vad copii bucurandu-se, zambetele lor
alungandu-mi toate grijile si supararile
legate de teme si examene. Intr-adevir,
lucrénd in program full-time, incerc si trag
din rasputeri sa ajung la cursuri, dar nu ma
plang, aceasta este alegerea mea, chiar daca
sunt constient cd nu mai am timp de
activitati personale.

Prin aceste doud activitdti am invétat
Cum sd gestionez timpul si cum s reusesc
in societate, privind viata de tanar (la
facultate) si viata de om matur (la locul de
munca).

Sa muncesti sau nu in strainatate

Fiind vorba despre o alegere individuala,
bazata pe argumente solide, decizia de a
pleca la munca in strainatate a devenit un
subiect extrem de dezbitut. In ultima
vreme, numeroase persoane au incercat sa
isi construiasca o noud viata departe de
casd, insd nu multi au fost si cei care au
reusit sa isi atinga obiectivul. Pornind de la
experienta de viatd, astdzi vd vom spune de
ce este bine si de ce nu este bine sa alegem
un loc de munca peste hotare.

Ioana: Un prim argument ar fi ca nivelul
de trai este mai ridicat. Salariul de altfel este
pe masura preturilor, ceea ce este un lucru
favorabil pentru locuitori. In aceeasi ordine
de idei, orice om de rand isi poate permite
excursii, 151 poate plati chiria fard a se gandi
la ziua de maine si totodata isi poate achita
si mancarea. lesirile in oras devin si ele
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accesibile pentru fiecare, pentru ca nivelul
de trai este diferit fatd de cel din Romania.

Adina: Total de acord, nivelul de trai
devine unul mai bun, cheltuielile sunt mai
usor de achitat, dar hai sd ne gandim la
Separarea de familie si prieteni: munca in
strdinatate poate implica o distantare
considerabila fatd de membrii familier si
prietenii apropiati. Acest lucru poate duce la
0 pierdere a conexiunilor sociale si la
sentimente de izolare si singuratate.

Ioana: Totusi, munca in strainatate ofera
privilegiul de a-i ajuta pe cei de acasa cu
acoperirea cheltuielilor si a scumpirilor.
Faptul ca stiu ca imi pot ajuta familia ma
multumeste sufleteste si imi aduce o
incredere de sine pe care in Romania poate
nu as avea-o. Munca in strdinatate trebuie sa
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fie aleasd pe masura asteptarilor tale. De
exemplu, daca te multumesti cu munca intr-
o serd, rezultatele vor fi pe masura alegerii
tale, dar daca alegi sd muncesti pentru
Tnceput intr-o firma, automat rezultatele vor
fi mult mai diferite decat cele dintr-o sera.
Faptul cd ai un loc bun de munca, te ajuta
foarte mult sa strangi bani, pe cand in
Roménia multi oameni lucreazd ca sa
traiasca de la o luna la alta.

Adina:  Munca in straindtate poate
implica o lipsa de stabilitate si siguranta in
ceea ce priveste locul de munca si statutul
legal. Lucratorii migranti pot fi vulnerabili
la concedieri nejustificate, expulzari si
dificultati in obtinerea drepturilor legale.
Lucratorii  migranti pot fi  expusi
discriminarii si tratamentului nedrept in tara
gazda. Acest lucru se poate manifesta prin
salarii mai mici, conditii de munca precare,
lipsa drepturilor lucratorilor si exploatarea
acestora, lipsa suportului social si medical.
In unele cazuri, lucratorii din strainitate pot
avea acces limitat la suport social si servicii
medicale. Sistemul de asistentd medicald
poate fi diferit si pot exista bariere In ceea
ce priveste obtinerea servicilor medicale de
calitate sau tratamentul adecvat. Munca in
striindtate poate avea un impact negativ
asupra economiei tarii de origine.
Emigrarea fortei de munca poate duce la
pierderea de competente si talente, la
scaderea capacitatii de inovare si la lipsa de
investitii In dezvoltarea economica.

loana: Munca in strdinatate are ca efect
acumularea unor noi aptitudini de care
poate nici tu nu stiai, contribuind la
dezvoltarea ta personald. Explorarea unei
noi culturi te va determina sd faci o
introspectie care te va ajuta sd te dezvolti
personal. Dificultatile pe care le vei intalni
in afara tarii te vor echipa cu un set de
abilitati care te vor maturiza si te vor face
mai independent. Cu cat iti vei impinge
limitele pentru a te adapta la un mediu de
lucru strdin, vei observa o crestere a
nivelului increderii in sine si vei fi mai
motivat sa faci si alte lucruri noi. Te vei afla

79

ntr-o cultura noud, cu obiceiuri noi si chiar
o limba noua. Toate acestea sunt extrem de
satisfacatoare si iti vor Imbunatatii viata.

Adina: Munca 1n straintate poate aduce
Cu sine 0 expunere limitatd la cultura si
traditiile tarii de origine. Acest lucru poate
duce la o pierdere a identitatii culturale si la
dificultati in mentinerea legaturii cu
radacinile proprii. De cele mai multe ori
apar probleme cand vine vorba de integrare
sociala Adaptarea ntr-o tara straina poate fi
dificila din punct de vedere social si
lingvistic. Lucratorii migranti pot intampina
dificultati in a se integra in comunitatea
locala si pot fi expusi la discriminare sau
izolare sociala.

Ioana: Desigur nu este usor sa inveti o
limba noua. Unele limbi sunt mai dificil de
invatat decat altele, dar prin invatarea unei
baze, vei capata o nerabdare in acceptarea
unei noi provocari. Integrarea n
comunitatea lingvistica este 0 ocazie
excelentd de a-ti dezvolta aptitudinile de
ascultare si vorbire.

Cu siguranta, a lucra in straindtate poate
fi si o experientd de viatd. De ce? Pentru ca
al oportunitatea de a relationa cu diferite
etnii, Tn cazul meu: am discutat cu polonezi,
lituanieni, olandezi, greci, ucrainieni,
portughezi, italieni. Inceperea unei noi vieti
in straindtate vine cu o serie de provocari
specifice, de la a gasi o locuinta pand la a
rezolva diferite chestiuni administrative, a
afla cum se platesc facturile si a folosi
transportul local. Insi, odati ce te
familiarizezi cu toate acestea, veti vedea ca
sentimentul de satisfactie merita eforturile.
Faptul ca te poti descurca singuta ntr-un
mediu complet necunoscut iti va da
increderea de care ai nevoie pentru a face
fatd altor provocari din viatd. E important
mai ales dacd nu ai multa experienta de
viata pe cont propriu.

Un ultim lucru pentru care multi oameni
aleg sa lucreze in strdindtate este cd oricine
isi poate recupera taxele anuale si taxele
medicale, ceea ce In Romania nu se poate
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face. Faptul ca o altd tara, cum este Olanda
isi ofera sansa sd 1iti recuperezi taxele
inseamnd mult pentru cei veniti la munca
aici, deoarece toti cei care aleg munca In
strdinatate o fac pentru un alt stil de viata
mult mai bun decat cel oferit de statul
roman.

Jurnal de studentie
Este important sd mentiondm ca
argumentele  impotriva  lucrului  n
strdinatate pot varia 1in functie de

circumstante individuale si de tara in care se
intentioneaza sa se lucreze. Fiecare
persoana trebuie sa ia in considerare atat
avantajele, cat si dezavantajele inainte de a
lua o decizie privind lucrul Tn strainatate.

Job si facultate in acelasi timp

A fi student implica a te afla intr-o
continud miscare, iar aici nu ma refer la
drumul catre facultate sau alte obiective. Cu
cat inaintezi in ani, lucrurile incep sa
devina, treptat, mai dificile si mai intense.

Studentia are urcusuri si coborasuri,
asemeni propriei vieti... sunt momente
grele, pe care uneori nu stii cum sa le
gestionezi, cum sd le gasesti un raspuns.
Dupa ce stai putin de vorba cu tine, iti
amintesti de ce ai venit aici s1 desi simti ca
nu mai poti, mai poti putin. Daca esti un
student prezent, atent, implicat si activ, poti
acumula multe cunostinte si din sala de
Curs.

In timpul studentiei noastre, unii dintre
noi vor sa isi caute un loc de munca. Jobul
te va ajuta sa faci o conexiune intre viata ta
ca student si viitorul tau in calitate de
angajat sau chiar antreprenor. Locul de
munca te va face sa observi unele lucruri din
alte  perspective, sd observi alte
comportamente, sa iei altfel deciziile si asa
mai departe. Astfel, viziunea ta asupra
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viitorului se va schimba, pentru ca vei stii
exact ce se va intampla dupa ce vei absolvi.

Din punctul meu de vedere, cel mai mare
avantaj este faptul ca jobul te face
responsabil. In momentul in care ti-ai gasit
un job, iti iei angajamentul ca o sa mergi si
o sd lucrezi acolo exact dupa cum spune
programul. Ca student, de multe ori te
trezesti si nu mai mergi la facultate in ziua
aia pentru ca nu ai chef, insd la un job nu
faci asta. Prin a avea un job, vei invdta sa fii
responsabil, sd fii serios si sd iti respecti
atributiile si programul.

Important este sa ai puterea sa filtrezi
binele de rau si sa fii precaut. Nu pot spune
ca este bine sau rdu sd ai un job pe timpul
facultatii, asta tine de obiectivele si
planurile de viitor ale fiecaruia. Un job te
poate ajuta mult, mai ales atunci cand este
conectat cu domeniul in care studiezi.
Alteori, un job este absolut necesar, datorita
nevoii de bani. Indiferent cum ar fi, un job
pe timpul facultatii vine cu avantaje si
dezavantaje. Daca vei reusi s le balansezi
ntr-o maniera buna, iti vor aduce valoare in
viata.
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Dictionarul amuzant al studentilor
Madalina-Alexandra Butacu

Expert in calculul economisirii de timp: (substantiv) Studentii, care,
in mod miraculos, reusesc sd termine un semestru de cursuri intr-0
singurd noapte.

Dansul printre saptamdni: (verb) Modul in care studentii incep sa
simta trecerea timpului in ritmul temelor si al examenelor.

Cine este celalalt student? (intrebare existentiala) Cand intalnesti pe
cineva pe hol si incerci sd-ti amintesti dacad ati avut vreodata acelasi
curs.

Zilele fara Netflix: (situatie de urgentd) Perioada dificila cand
internetul cade si studentii incep sd-si reaminteascd de existenta
cartilor.

Tehnologia de impdrtisire a notitelor: (substantiv) Inseamna si
impartasesti notitele tale cu un prieten si sa sperii in acelasi timp
profesorul cu cat de ,,originala" este abordarea ta.

Studentia este o experientd unica si, adesea, absurda. Acest dictionar
amuzant reflectd latura umoristica a vietii de student si ne aminteste ca,
in ciuda provocarilor, rasul este intotdeauna un aliat de nadejde.
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Navigand pe valurile stresului. Cum sa gestionati
anxietatea in timpul examenelor

Perioadele de examene pot fi
provocatoare si stresante pentru multi
studenti. Cu presiuni academice crescute,
anxietatea poate deveni o companie
constanta. Insd, in loc sa 1dsdm anxietatea si
ne copleseascd, existd strategii eficiente
pentru a gestiona stresul si a face fata cu
succes examenelor. Tn acest articol, vom
explora cateva metode practice pentru a va
ajuta sd va pastrati echilibrul mental si sa
performati la nivelul vostru optim in
perioadele tensionate.

1. 1Incepeti prin a face o listi a
subiectelor sau materialelor de insi stabiliti
un program de studiu. Prioritizati sarcinile
in functie de importanta si deadline-uri. Un
plan bine structurat va poate oferi o directie
clard si va poate ajuta sa evitati sentimentul
de coplesire.

2. Evitati sd va incdrcati cu prea multe
informatii odati. Impartiti materia in
portiuni mai mici si stabiliti obiective
realizabile. Astfel, veti avea parte de mai
multe reusite, ceea ce va poate reduce
anxietatea si vd poate oferi o motivatie
suplimentara.

3. Asigurati-va cd aveti un spatiu de
studiu bine luminat si organizat. Un mediu
de invatare pldcut si confortabil vd poate
ajuta sd va concentrati mai bine si sa
reduceti stresul.

4. Invitati tehnici de relaxare, cum ar fi
respiratia profunda, meditatia sau yoga.
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Aceste metode pot ajuta la reducerea
stresului si la imbunatatirea starii de bine
mentala.

5. O alimentatie echilibratad, somn
adecvat si exercitii fizice regulate sunt
esentiale pentru a vd mentine mintea si
corpul sandtoase. Evitati consumul excesiv
de cofeind sau alimente bogate 1n zahar,
deoarece acestea pot contribui la cresterea
anxietatii.

6. Nu ezitati sd discutati despre
sentimentele voastre cu prietenii, familia
sau colegii. Impartisirea grijilor poate
aduce o perspectivd noud si poate oferi
sprijin emotional in momentele dificile.

7. Programati pauze scurte Intre
sesiunile de studiu. O scurta plimbare sau o
pauzd de relaxare vd poate ajuta sa va
refocalizati si sa mentineti nivelul de
energie.

In timpul examenelor este normal si
simtiti presiune si anxietate. Cu toate
acestea, aplicarea unor strategii de
gestionare a stresului poate face o diferenta
semnificativd in modul in care va simtiti si
in performantele voastre. Prin planificare,
organizare si ingrijire personald, puteti
aborda examenele cu incredere si
pozitionati-va pentru succes.
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Parentingul, o adevarata stiinta

»A fi parinte... Este despre a calauzi
generatia urmatoare si a o ierta pe cea
precedenta.” (Peter Krause)

Imi place sa denumesc parentingul scurt
si de efect ca fiind arta sau stiinta de a creste
copii, aceastd artd reprezentaind o
combinatie dintre lucrurile vitale existentei
— sustinerea dezvoltarii fizice, emotionale,
sentimentale si intelectuale ale copilului.
Aceastd adevaratd stiintd si  madiestrie
inglobeaza siruri de calitati si cerinte.
Parentingul este cel mai important spectru
in devenirea copiilor, singura forma de
dezvoltare a acestora pana la inceperea
congtientizarii actiunilor si efectelor lor si
maturizarii partiale. Astfel, copilul va fi
format in totalitate de parinti, respectiv
persoanele care il cresc pana la o anumita
varstd, cand inevitabil va avea din ce 1n ce
mai mult impact direct cu lumea exterioara
si interioara totodatd si isi va incepe
autoformarea, autoeducarea. Nu contest
dificultatea ridicatd a unei cresteri de inalta
calitate, insa cu ajutorul cultivarii unui mod
de mindfulness combinat cu acceptarea si
vindecarea traumelor din trecutul propriu,
puteti cu facilitate sa obtineti calitatile
necesare.

Sa ne intelegem de pe acum ca familiile
sunt imperfecte, situatiile din interior sunt
diverse si existd probleme, insa haideti sa nu
incurcdm acestea cu un parenting de
calitate, care este mai mult o calitate de care
dispun pdrintii si care ramane nediluatd in
circumstantele mai mult sau mai putin
precare din interior. Am intalnit si analizat
atatea situatii de parenting, de la cele
exemplare, ce prezentau toate cele necesare
pana la cele, ei bine, pot doar felicita copiii
ca au reusit sa iasa din bula creata de cei ce
i-au crescut si s-au autoeducat. Indraznesc
prin a afirma cd multi sunt de fapt niste
pseudo-parinti, nu cunosc sa-si organizeze
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viata proprie si fac aceasta cu cea a copilului
lor, este mai usor asa decat sa lucrezi cu tine
si sd-ti constientizezi si sa rezolvi propriile
probleme.

Relatia celor 3

Relatia aceasta este constituitd din cele
trei tipuri de suport pe care trebuie sa le
asigure parintii copiilor inca de la inceputul
vietii, insemndtatea fiecdruia schimbandu-
se insd cand copilul Tnainteazd in varsta.
Aceasta se bazeaza pe: suportul financiar,
suportul emotional si suportul psihologic. In
diferite faze ale vietii, copilul are nevoie
mai mult sau mai putin de aceste tipuri de
suport. Initial, bineinteles, este vorba de
prioritatea financiara pe care o acorzi pentru
cresterea si intretinerea copilului, pe
parcurs, suma necesarda va creste, Insa
insemnatatea pentru copil va scadea daca
comparam cu suportul psihic. Suportul
emotional este vital de la nastere, insa
necesita o atentie mai mare pentru copil in
raport cu Tnaintarea varstei. Suportul psihic
este necesar dupd o perioada de timp,
moment In care copilul incepe sa fie
constient de viata si de propriile actiuni. In
adolescenta este vital sa oferi ca parinte
suport psihic si confirmare a stimei de sine
a copilului continue. Copilul are nevoie de
validarea parintelui pentru a-si putea cultiva
stima de sine. Acum haideti sd facem un test
rapid: cand a fost ultima data cand ati auzit
din partea parintilor un lucru pozitiv, care sa
va valideze adevarata valoare? Dacd sunteti
parinti, de cand nu i-ati mai spus copilului
dumneavoastra ca are tot ce are nevoie, ca
are toatd sustinerea si suportul vostru? De
cand nu i-ati mai spus un lucru frumos fara
niciun motiv, doar acela cd sunteti un
parinte de calitate? Dacd nu de mult timp,
atunci felicitari, aveti cel putin cateva
calitati necesare pentru un parenting
calitativ. Dar voi reveni acum cu o intrebare
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in antitezd. Cand a fost ultima data cand
parintele v-a spus ceva ce v-a descurajat
total, cand v-a facut sa plangeti si v-a facut
sa va simtiti lipsiti de calitati, de respect
propriu? Dacd raspunsul nu este unul
favorabil voud si dezvoltarii si sustinerii
parentale, atunci inseamna ca nu aveti parte
de niste parinti cu toate calitatile necesare.
Bazati-va pe puterea voastrd si validati-va,
trebuie sd va constientizati si acceptati
faptul cd aveti resursele necesare sda va
autoeducati si sd va oferiti stima necesara.

Insa panid la urma, eu ca pirinte ce pot
face sd imi imbunatatesc aceasta actiune de
crestere a copilului si sa o etalez la nivel de
artd? Simplu de expus problematica, greu de
aplicat, asa ca:

5 moduri de a-ti imbunatati parentingul
1. Colecteaza-ti modul mindfulness

Mindfulness inseamnd constientizarea
moment cu moment a gandurilor, emotiilor,
senzatiilor corporale si a mediului
inconjurator. Imi place sa-i spun ,,fii prezent
aici s1 acum”, asa ca orice ai face In
momentul de fatd, fii constient si simte. Poti
pleca de la actiuni simple pentru a-ti da
seama cum ar trebui sd procedezi in
parenting. Inci un test pe care doresc si-|
faceti cu totii, urmatoarea data cand mancati
ceva, uitati-va la forma si la cum aratd, abia
apoi gustati si simtiti textura, gustul,
volumul, absolut tot, simtiti mancarea si fiti
constienti de fiecare parte din aceasta. Pe
principiul acesta se merge si in paranting,
fiti constienti permanent de absolut tot ce se
intampla in relatia copil- parinte, de la acele
banale discutii pana la toate sentimentele si
emotiile triite. Insd minfulnessul este
impiedicat de mai multi factori. Asa ca
urmati si urmdtorul pas pentru a putea
cultiva aceasta stare cu reusita.

2. Accepta-ti si vindeca-ti trecutul

Va fi greu, va atentionez de acum!
Majoritatea am trecut prin traume 1in
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copildrie din cauza parentingului neglijent,
insd daca lasam traumele sd ne acapareze
viata si stilul ei, tot ce vom face e sa oferim
si noi traume altora. Primul pas este sa cauti
natura frustrarilor si iesirilor tale in relatia
cu copilul, sigur vine din trecut, din cauza
unei traume suferite in familie. Apoi accept-
0, accepta faptul ca nu poti schimba ce s-a
intamplat si cd doar poti sa vindeci rana. Si
pe urma cautd metode prin care sa-ti vindeci
trecutul mai putin favorabil din relatia cu
parintii. Ii poti chiar suna pe acestia pentru
a le marturisi totul, punctand faptul ca nu-i
invinovatesti. Vindeca-te pe tine mai intéi
pentru a putea vindeca relatia pe care o
pierzi si o deteriorezi cu propriul copil.

3. Comunicare si timp cu copilul

Este un lucru incontestabil faptul ca cel
mai important lucru intr-o relatie, irelevanta
fiind tipul ei, este comunicarea. Avem
nevoie de o comunicare de calitate si
eficientd pentru a pastra si intretine o relatie.
In cazul relatiei cu copilul dumneavoastra,
aveti nevoie de o comunicare periodica,
bazati pe informatii utile. Intrebati-va
copilul constant cum se simte si ce simte,
incercati sd evitati comunicarea ineficienta
si superficiala, si aici ma refer la intrebari de
suprafatd, incercati sa va implicati total in
relatie. Timpul este vital pentru asa ceva,
aveti nevoie de timp pentru a sprijini
copilul, pentru a-1 asculta si pentru a
intreprinde actiuni cu acesta. De cate ori nu
ati refuzat copilul cand a dorit doar sa-si
petreacd putin timp cu dumneavoastra? De
cate ori ai fost refuzat, tu ca copil, cand ai
dorit doar sd te plimbi cu parintele sau sa te
jocicuacesta? Aveti grija cum va structurati
timpul, copilul are nevoie de timp, de
parinte!

4. O relatie deschisa si sanatoasa

Dezvoltati-va o relatie deschisa cu
copilul. Pentru ca aceasta sd fie posibila,
necesita sa fiti langd acesta de mic, sa-I
sprijiniti si sd nu-i interziceti lucruri care
conduc la un plus pentru fericirea sau
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dezvoltarea lor, acestia vor tinde sd se
inchida in ei si sd se ascunda de voi. Nu
incercati sa le induceti o statura superioara
imaginii voastre, nu aveti nevoie de
superioritate aici, ci doar de deschiderea pe
care copilul o poate avea doar daca le oferiti
o imagine cat mai adevaratd a voastra. Un
lucru des intalnit este acela ca parintii nu-si
cer iertare niciodatd de la copil si nu-si
acceptd si asumd vina pentru anumite
inconveniente. Copilul, pe langa ca va avea
imaginea unui parinte prea autoritar pentru
a cultiva o relatie deschisd cu acesta, va
avea indus in comportamentul lui automat
aceste lucruri. Ori nu va fi o persoana etica
si nu va reusi niciodatd sa-si asume
greselile, fie va avea frica cd el este mereu
cel care greseste si cd este inferior tuturor.

Aici intervine si libertatea pe care
necesita sa o oferim copilului de la anumite
varste; de la libertatea de gandire, de a-si
alege propriul cerc de prieteni, de a-si alege
credintele, de a-si alege modul de a trdi. Nu
mi-au placut niciodatd familiile ce le-au
indus copilului lor credinte, conceptii Sau au
incercat sd-si trdiascd viata ratatd, visele
neimplinite prin acesta. Aici nu mai este
vorba de o relatie deschisd si sdndtoasa, ci
despre constrangere si un mod extrem de
toxic pentru ambele parti. Trebuie sa
acceptam faptul ca fiecare are propriul
sistem de gandire si rationalizare, avem
dreptul sa credem in ce simfim noi, avem
dreptul sa actionam si sd alegem ce dorim
noi, nu ingrijitorii nostri si este trist atunci
cand ne este teama sd trdim asa cum simfim
din cauza fricii provocate de acestia.

5. Acorda-i relatia celor 3

Am vorbit mai sus despre aceasta. Este
vorba de sustinerea financiard, emotionala
si psihicd. Copilul are nevoie de resursele
voastre, pand va dispune de resursele lui
proprii, aveti obligatia sa le oferiti voi toate
cele necesare pentru sustinerea i
dezvoltarea lui.

As vrea sd mai punctez un subiect
esential in aceastd poveste, copilul bebelus
si cum creste acesta 1n dependentd de
parinti, iubirea acordatd si crederile
acestuia. Bineinteles cd in pruncie avem
nevoie doar de nevoi elementare: sa
mancam, sa dormim, sa defecam, insa alt
nivel care trebuie atins este iubirea, avem
nevoie de cand ne nastem sa iubim si sa fim
iubiti. Cu sigurantd, prima perioada din
viata unui copil necesitd o grija extinsd, un
nivel de atentie ridicat si o iubire atent
oferita. Va las cu un gand pe care 1-am gasit
recent ntr-o carte pe care am citit-0 pe
nerasuflate (,,Pacienta tacutd” de Alex
Michaelides), acela cd un copil nu-si poate
uri mama fard ca Intdi mama sd urasca
bebelusul.

Un parenting de calitate se dezvolta cu
implicare si dorintd pentru o relatie mai
buna cu al dumneavoastrd copil decat cea
avuta cu parintii vostri. Necesitd timp si
emotii, prezent si acceptare, iubire si
comunicare.

Educatia prescolara — fundatie pentru viitor

Daca ai avut norocul (sau ghinionul,
depinde cum privesti) sd ai copii sau sa iti
amintesti de copildrie, cu sigurantd stii ca
educatoarele au o influenta cruciala asupra
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viitorului nostru. Cu zadmbetul pe buze si
ochii plini de sperantd, educatoarele
debutante 1isi incep calatoria in lumea
minunata a prescolarilor insotite de emotii
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amestecate si o dozd sdndtoasd de
entuziasm. Asa ca hai sd aruncam o privire
la acest drum plin de haz si devotament pe
care 1l parcurg aceste cadre didactice
curajoase.

,»,a faci educatie prescolara este usor” nu
a spus nimeni niciodata!

De cele mai multe ori, cuvintele in
prezenta celor mici par a fi un joc, iar
corectarea pronuntiei devine ca o vanatoare
de comori. Sa stii sa faci rost de sunete si sa
le predai copiilor este o arta in sine.

Desi sunt bucuroase sa vada fiecare
progres al micutilor, educatoarele invata ca
rezistenta copiilor este demnd de un record
olimpic. Incercirile de a-i convinge si
pardseasca jucdria preferatd pentru a se
alatura activitatilor didactice pot fi
asemandtoare cu a incerca sd convingi un
hipopotam sa se antreneze pentru un
maraton. Dar nu renuntd si transforma
invatarea intr-un joc amuzant.

Fiecare zi Incepe inainte ca soarele sa
rasara si se termind mult dupad ce acesta
apune. Oricine crede cd educatoarele
lucreaza doar cateva ore pe zi si apoi se
relaxeazd cu o cand de ceai verde nu a
inteles cu adevarat cum functioneaza
aceastd meserie.

In timpul orelor de lucru, educatia, hrana
si divertismentul copiilor sunt prioritare. In
afara orelor de serviciu, educatoarele petrec
ore invatand despre cele mai noi tehnici de
predare si dezvoltare a copiilor, se ocupa de
lucrurile practice, cum ar fi planificarea si
pregatirea lectiilor si se gandesc la toate
modalitatile de a face scoala mai distractiva
pentru cei mici.

in ciuda  tuturor  provocarilor,
educatoarele au o viziune clard a rolului lor
in viata copiilor. Ele cred cu tarie ca vor
contrib la construirea fundatiei pentru
viitorul fiecarui prescolar. Este adevarat ca
nu toate zilele sunt pline de bucurie si
rasete, dar cand vad copiii crescand si
invatand, educatoarele stiu cad munca lor
face o diferenta semnificativa.

Educatia prescolara este o vocatie nobila,
iar educatoarele sunt adevaratii eroi ai
salilor de clasa cu jucarii. Drumul lor este
plin de haz, iar devotamentul lor fata de
copii este incontestabil. Deci, atunci cand te
gandesti la ele, nu uita sa le multumesti
pentru tot efortul depus. Acestea
construiesc  viitorul  prin  intermediul
micutilor cu ochi plini de speranta.

Consultul psihologic in copilarie —
premisa a unui viitor echilibrat

In societatea modernd, constientizarea
asupra sandtdtii mentale a copiilor a crescut
semnificativ. Tn acest context, a trimite
copiii la psiholog de la o varsta frageda este
0 masurd cruciald pentru a asigura o
dezvoltare emotionala si sociald sdnatoasa.
Acest proces nu ar trebui privit ca un semn
de sldbiciune sau anomalie, ci ca o investitie
in binele si fericirea viitoare a copiilor.
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In primul rand, copiliria este o perioada
cruciald in formarea personalitdtii si a
schemelor cognitive ale individului. Copiii
trec printr-un proces rapid de dezvoltare, iar
experientele lor timpurii pot avea un impact
semnificativ asupra modului in care ei
inteleg lumea si interactioneaza cu ea.
Consultarea unui psiholog poate ajuta la
identificarea si gestionarea problemelor
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emotionale sau comportamentale 1n stadiile
incipiente, prevenind astfel posibilele
consecinte negative pe termen lung.

In al doilea rand, traumele sau
evenimentele stresante pot afecta profund
dezvoltarea copiilor. Uneori, acestea pot fi
dificil de identificat sau exprimat de catre
copii, iar consultarea unui specialist Tn
domeniul psihologiei infantile poate oferi
un cadru profesionist pentru a intelege si
gestiona astfel de situatii. Prin furnizarea
unui mediu sigur si Intelegator, psihologii
pot ajuta copiii sa-si exprime emotiile si sa
gaseasca modalitdti sandtoase de a face fata
stresului si traumelor.

Tn al treilea rand, psihologii pot juca un
rol esential in gestionarea problemelor de
comportament sau a tulburarilor de
dezvoltare. Diferitele etape ale copildriei
vin la pachet cu provocari specifice, iar un

specialist in domeniul psihologiei infantile
poate oferi parintilor instrumentele necesare
pentru a gestiona eficient aceste provocari.
Identificarea si tratarea problemelor in faza
incipienta pot preveni complicatii ulterioare
si pot contribui la formarea unui copil
echilibrat si sigur pe sine.

In concluzie, a trimite copiilor la
psiholog de la o varsta frageda este o decizie
inteleaptd si empaticd. Aceasta nu doar
oferd un cadru pentru identificarea si
gestionarea problemelor mentale sau
emotionale, ci si promoveaza o abordare
preventivd in ceea ce priveste sdndtatea
mentald. Investitia in dezvoltarea sanatoasa
a copiilor prin intermediul consultului
psihologic este, in esenta, o investitie intr-
un viitor mai echilibrat, mai fericit si mai
prosper pentru fiecare individ.

Comunicarea educationala in relatia profesor-student

Comunicarea educationala 1in relatia
profesor-student este cruciala pentru un
mediu de Invatare sanatos si eficient. Cateva
aspecte cheie includ:

1. Deschidere si disponibilitate: Profesorii
ar trebui sa fie deschisi si disponibili pentru
a raspunde la intrebari sau a oferi clarificari.
Elevii ar trebui sda simtd ca pot aborda
profesorii lor cu nelamuriri.

2. Feedback constructiv: Profesorii
furnizeazd feedback pentru a ghida si
imbunatati performanta academicd a
studentilor. Este important ca acest
feedback sa fie constructiv, cu sugestii
specifice pentru Tmbunatétire.

3. Comunicare clara: Profesorii ar trebui
sa livreze informatiile intr-un mod clar si
accesibil, asigurédndu-se ca studentii inteleg
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materialele predate. De asemenea, studentii
ar trebui sd fie Incurajati sa ceara clarificari
atunci cand este nevoie.

4. Relatii de respect reciproce: Este
esential sd existe respect reciproc intre
profesori si studenti. Aceasta creeaza un
mediu in care elevii se simt confortabil sa
impartaseascd idei si sd-si exprime opinii
fara teama de judecata.

5. Comunicare constanta: Profesorii ar
trebui sa ofere informatii constante despre
structura cursului, evaludri, si orice
modificari in program. Aceasta ajuta la
mentinerea transparentei si la evitarea
confuziilor.

6. Varietate Tn metodele de comunicare:
Folosirea  diferitelor = modalitati  de
comunicare, cum ar fi discutiile in clasa, e-
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mailurile, sau platformele online, poate
spori  accesibilitatea  si  intelegerea
informatiilor.

7. Empatie: Profesorii ar trebui sa arate
empatie fatd de provocarile si nevoile
individuale ale studentilor. Intelegerea
contextului personal poate contribui la o
comunicare mai eficienta.

In concluzie, o comunicare educationald
eficientd intre profesori si elevi nu doar
faciliteazd 1invatarea academica, ci si
promoveaza dezvoltarea personald si
increderea in sine a elevilor, pregatindu-i
pentru reusita in carierd si viata de dupa
facultate.

EDUCATIONALE

culese de Adina-Elena Verbuta

1. Curiozitatea ca sursa de cunoastere:

,Curiozitatea este scanteia care aprinde flacara cunoasterii. Cu cat suntem mai curiosi, cu atat
suntem mai dispusi sd exploram lumi necunoscute.”

2. Educatia financiara:

,EBducatia financiard nu se refera doar la a gestiona bani; se refera la a intelege valoarea muncii,
a luarii deciziilor informate si a planificarii pentru viitor.”

3. Diversitatea si intelegerea culturali:

,,Prin intelegerea si aprecierea diversitatii culturale, ne deschidem mintile catre perspective noi
si contribuim la construirea unui mediu global mai incluziv.”

4. Dezvoltarea abilitatilor empatice:

,Empatia este un instrument puternic pentru rezolvarea problemelor si construirea relatiilor
armonioase. Ea ne conecteaza la experientele altora si ne invatd sd fim mai intelegatori.”

Aceste texte educationale au menirea de a inspira gandirea critica, explorarea continud si
dezvoltarea personala. Educatia este un proces pe viatd, iar fiecare moment oferd oportunitati

noi pentru invatare si crestere.
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Preferintele utilizatorilor privind metodele de comunicare

Salutare, tuturor! Sunt in procesul de realizare a unei anchete in domeniul comunicarii, si as
dori sa va cer ajutorul. Scopul acestei anchete este de a intelege preferintele si obiceiurile
utilizatorilor in ceea ce priveste metodele de comunicare. Va rog sa raspundeti sincer la

intrebarile de mai jos. Va multumesc anticipat pentru participare!

1. Care este metoda preferatd de comunicare pentru conversatiile cu prietenii si familia? (Apel

telefonic, mesaje text, video call, social media etc.)

2. Ce factori influenteaza alegerea metodei de comunicare? (Convenientd, cost, intimitate,

etc.)

3. Cum preferati sa comunicati cu colegii de munca sau colaboratorii? (Email, chat intern,

apeluri telefonice, Intalniri fatd in fata, etc.)
4. Credeti cd tehnologia a imbunatatit sau a afectat comunicarea interpersonala? De ce?
5. Exista vreo metoda de comunicare pe care o evitati sau o preferati mai putin? De ce?

6. Ati observat vreo schimbare in preferintele dvs. de comunicare in ultimul an? Daca da, care

au fost aceste schimbari si de ce credeti ca s-au produs?

Va rog sa raspundeti la intrebari Tntr-un mod sincer si deschis! Raspunsurile voastre vor fi
confidentiale si vor fi utilizate doar in scopul acestei anchete. Va multumesc din nou pentru

ajutorul acordat!
Astept cu nerdbdare raspunsurile voastre! =

Denisa-Georgiana Doru
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Aripile destinului

de Daria Ciubotaru

De mici copii am Invatat ca viata e doar o calatorie,

In care orice zi ar trebui si o semanam cu bucurie...

Mereu preocupati de ce ne rezerva viitorul,

Uitam sd zambim, sa pretuim momente unice si usor ne luam zborul.

Fiti fericiti cu tot ce aveti astazi,

Bucurati-va neincetat fard sd ganditi la ce va lipseste.
Am primit cel mai de pret dar, cel al vietii,

Ziua de azi va fi o adevdrata istorie.

De la inceput

de Petronela Hurmuzachi

Copil am fost si ma numesc,
Conpil esti tu cel ce citesti.

Pe lumea asta am un rost,

Sa ma reintorc de unde am fost.

Ofera timp si ganduri bune,
Fiintei ce te-a adus pe lume.
Culege o floare nepretuita
Si ofer-o intr-o clipa.

Pretuieste clipa si momentul,

Invata sa uiti regretul.

Incepe si zambesti mai des,

Danseaza, cultiva-te, incepe un progres!
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introspectie

de Anamaria luliana Scripcaru

cele mai profunde lucruri nu pot fi explicate
cuvintele se blocheaza ca un nod in gat
cand vrei sa sa spui ce se ascunde adanc
ingropat in ani de suferinte

ambiguu intelese

puternic interiorizate

aparentele sunt usor de pastrat

lasa-i sa vada doar ce vrei tu sa le arati
dificil e sa te deschizi

ca un corp pe masa de operatie
inconstient, fara teama

ca si cum nimeni nu te poate judeca

sau ca si cum nu ti-ar pasa

si totul ar deveni mai usor

apasarea produsa de traumele copilariei
pe care mama ta le neagd cu vehementa
ar disparea, te-ar lasa sa respiri

simplul fapt ca nu-ti mai apartin doar tie
te-ar face sa pasesti cu usurintd prin viata
greutatea amintirilor atat de indepartate
ncét le proiectezi neclar

mai dureroase cu fiecare secunda

s-ar dispersa ca un meteorit in plind coliziune

atat de puternic, incat ar ramane doar farame
de patimi inabusite Tn lacrimi

de sabii indreptate spre tine

de inamicul imaginar

creat de propria ta proiectie asupra trairilor
adunate discret

pana au rezultat depresie si anxietate
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Despre comunicare

- joc ,cuvinte ascunse” -

OMNON|VIEIRIB/A|JLIA|N|S|C
AICIRIT|S|FILINX|QS|Y O|PE
EIOK|ZICIAINJAILINTA|O|P|Q]|S
FINIAIOIWA|V|C|IT|O/L|J H|E|R
| N|T|E|R|{C|]U/L|TIUR|A|L|A|O
C/ AIEIDIAIG|J|L|A|V|I|OD|W|S
| WM B Z|CIOIM[U/N|I |C|A|R|E
E{(S|IT/ O P WA EIAIOF/H|I | RIA
NIA| T/ SIDIC|G|SIFIRIW|NAIE M
TISIEIMOID|SIAIA|T|Y|I | O|C|P
AlFIN X C/ XIA/JIA|L|P|T|Y|E|O
QH| T/IA|IVIE|IR|B/A|LIAIM/N|P|U
H/ I |SIDIFIGIN|ILIQ|Z|T|U|O|T||M
P PIAFIEIE|DIBIA|C/K|Y|I | |O|H
ViIQS|FIVIHILIWA|C|Z|B/MR|K

1. Informatia sau ideea transmisa in timpul comunicarii;

2. Raspunsul sau reactia la un mesaj, care poate fi folosit pentru a imbunatati
com??.mcare;le;rsoana care primeste mesajul in procesul de comunicare;

4. Calea sau mijlocul prin care mesajul este transmis;

5. Persoana care trimite mesajul in procesul de comunicare;

6.  Procesul de transmitere si receptionare a informatiilor intre doud sau mai multe
parti;
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7. Comunicarea care atinge obiectivele sale si este Inteleasa corect de catre
receptor;

8. Comunicarea Intre persoane sau grupuri din culturi diferite;

9. Comunicarea care implica limbajul corpului, expresiile faciale etc.;

10.  Comunicarea care implica utilizarea cuvintelor vorbite sau scrise pentru a

transmite un mesaj.

Elena-Teodora Lazar
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Rebus

1. Care este cel mai utilizat mijloc de comunicare in prezent?

2. Poate fi definita ca un ansamblu de principii, metode si tehnici utilizate pentru transmiterea
electrica pe un canal de comunicatie a imaginilor si sunetelor in miscare.

3. Care este transmis prin unde.
4. Este o0 refea unica de raspandire mondiala.

5. Este o publicatie imprimata sau virtuala, cu o periodicitate regulata care contine o varietate
de articole.

Solutii:

1. mobil (telefon)
2. televiziune

3. radio

4. internet

5. revista

Denisa-Elena JTdampu
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Ol m(

vk wnN e

Cel mai utilizat mijloc de comunicare este ...

Informatia poate fi transmisa prin canale de comunicare a imaginilor si a sunetelor ...
Informatia media transmisa prin unde sonore este transmisa prin intermediul ...

Cea mai accesata sursa media este ...

Publicatia tiparita pe foaie A3 este...

Solutii:
mobilul
televiziunea
radioul
internetul
ziarul

vk wn e

Andreea loana Stan
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Rebus

10.

O N RN

Definiti

Mijloc prin care, in cursul comunicarii, sunt transmise semnalele; suport material
divers, necesar manifestarii codului (cablu, benzi de frecventa, aer etc.).
Locutor/ transmitator al mesajului.

Comunicare, veste, stire care pune pe cineva la curent cu o situatie.

Tinuta, pozitie a corpului importantd in comunicarea nonverbala.

Comunicarea este principalul ..................... al omului 1n procesul socializarii sale.
Veste (in presd, la radio etc.), informatie scurta despre un eveniment.
Destinatarul/primitorul mesajului/interlocutorul.

Care se face, se transmite, se comunica prin viu grai, din gurd in gurd; care
caracterizeaza graiul viu, vorbirea.

Unul din scopurile comunicarii este decoperirea ........................ — ne ajuta sa
invatdm despre noi si despre altii, sd ne descoperim (in special prin intermediul
comunicarii sociale) si sd ne evaluam.

10.Un alt scop al comunicarii este descoperirea lTumii .........cccccocerieennnen, -

comunicarea oferd o buna intelegere a realitdtii exterioare, a obiectelor si a
evenimentelor;

Solutii: canal, emitator, informatie,
postura, instrument, stire, receptor,
verbal, personala, externe

Ana-Maria Muraru
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REBUS

Ce ocean se afld in partea de Sud-Est a Africii?

Care este animalul specific continentului Africa?

Care este cel mai intins desert din lume?

Care este cel mai lung fluviu din Africa?

Cum se numeste cea mai mare insula de pe teritoriul Africii?

Cum se numesc muntii in care este inregistrata altitudinea maxima atinsa in Africa?

oakrwbdnrE

REBUS REZOLVAT

I N/D|/1 /A N
‘ellele[aln]T
‘s alnlalr]|A
‘Nl L
‘M AlD A G A S clalR
‘K1 L 1 ma N JlAalrRlO

Mara-Nicola Galeru
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uvkhwnE

© o~

REBUS

Dispozitivele performante au nevoiedeo ......... la internet.

O pasiune pe care o practicam in timpul liber.

A condamna o persoana pe nedrept.

O modalitate prin care oamenii pot comunica in scris.

Internetul este o ......... la nivel global, formata din calculatoare interconectate pentru a
putea face schimb de informatii.

O forma de violenta facuta intentionat asupra persoanelor, implicit copiilor.
Desfasurarea unei activitdti de orice natura.

Termen care desemneaza evolutia productiilor, utilajelor si a device-urilor.

. Mijloc de comunicare ce poate fi purtat in buzunar.

10. O Universitate privata, situatd in orasul New Haven, Statele Unite ale Americii.
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11. Sentiment de inferioritate si supunere.
12. Suntem ...... atunci cand utilizdm o aplicatie sau un site care necesita internet.
13. Un atac impotriva oamenilor, care poate fi psihic sau fizic.

Rezolvare:
1 0 P .
O B B
2.
3.
4. ;
5, :
6. L&
7. 0%
O O
9. O
10. !
11.
O
12.
13. & R g

Francesca Dancuta

99



CUPRINS

TOTUL ESTE COMUNICARE

Raluca-Simona Antal — Conversatii cu tine insuti | 5

Diana Postolache — Moda, mijloc de comunicare/ 5

Mariana Miscoi — Refelele sociale si comunicarea | 6

Petronela Hurmuzachi — Inteligenta emotionala | 7

Raluca Simona Antal - Influencer, TikToker si dincolo de ecran: explordnd impactul si
realitatea Social Media / 9

Andreea-Elena Glod — Comunicarea face lumea sa functioneze [ 10

Diana Postolache — Evolutia comunicarii in era tehnologiei | 11

Alexandra Marcu — Relatiile publice — un mix de jurnalism, psihologie si stiinte juridice | 12
Maria-Florina Macovei — Comunicarea eficienta — cheia succesului intr-o organizatie | 13
Adina-Elena Verbuta — Despre relatiile publice — aparitie, evolutie, importanta | 14
Anastasia Motroi — Comunicarea asertiva pentru studenti: cheia succesului academic i
personal / 17

Diana Postolache — Arta de a asculta / 18

Mihaela Apetri — Totul este comunicare / 19

Denisa-Georgiana Doru — Miniaturi amicale / 23

DEZVOLTARE PERSONALA

Anamaria luliana Scripcaru — Activismul dardma barierele imposibilului | 24
loana-Smaranda Ciocan — E important sa iesim din zona de confort | 25

Anastasia Motroi — Burnout la facultate: cum sa identificam, sd prevenim si sa gestionam
epoca modernd a stresului studentilor | 26

Silvia Luca — Esecul face parte din viata ta si iti este necesar! | 27

Adina-Elena Verbuta — Discurs despre increderea in sine / 28

Maria-Andreea Ojog — Exercitiul fizic si sandatatea mentala | 29

Francesca Dancuta — Somnul si calitatea vietii / 30

Sara-Cosmina Chelaru — Grija de sine — importanta pentru viata noastra | 31

Diana Bejan — Despre increderea de sine sau cum poti sa te motivezi pe tine insuti | 32
Lidia Cochiorca — Studentie & dezvoltare personala | 33

Victoria-Elena Cretu — 5 sfaturi pentru viata care te ajuta sa fii fericit / 33
Mioara-Vasilica Cretu — Voluntarii (poezie) / 34

ARTA SI COMUNICARE

Diana Postolache — Comunicarea vizuala | 35

Raluca-Simona Antal — ,, Capra cu trei iezi”. Cronica de film | 36

Otilia Barat — ,, La Est de Sud”. Cronica de teatru | 37

Sabina Dulcescu — Hai la teatru! Un alt fel de recenzie pentru ,, Uzina Artistilor” | 39
Raluca-Simona Antal — Explordnd printre caracterele chinezesti | 41

Adina-Roxana Petrica — K-pop si K-drama — fenomene ce acapareaza lumea intreaga | 43

JURNAL DE LECTURA
Alexandra-Elena Apetrei — Recenzie / 46
Andreea Bostan — Recenzie / 47

Mariana Miscoi — Recenzie / 51
Maria-Florina Macovei — Recenzie / 52
Mara-Nicola Galeru — Recenzie / 55
Stefania Bogea — Recenzie / 56
Adina-Marinela Mavriche — Recenzie / 59

100



INTERVIU
Raluca-Simona Antal — INTERVIU cu Leonard-Mihaita Solomon despre Viata intre doua
specializari / 61

JURNAL DE STUDENTIE

Anastasia Motroi — Studii In Romania — experiente si frici | 64

Sabina Goleac — De ce e importanta facultatea | 65

Teodora-Andreea Lazar — Activitati studentesti | 65

loana-Smaranda Ciocan — Experienta mea Erasmus | 67

Silvia Luca — Experienta mea de vara cu programul \Work and Travel / 68

Alina Bulai — Avantaje si dezavantaje ale statului la camin pe perioada studentiei | 70
Doru Denisa-Georgiana — Caminul (poezie) | 70

Alina Bulai — Despre cantina | 71

Maria Teodora Grigoras — Sesiunea de... umor /72

Adina-Marinela Mavriche — Maestrii facultatii (catren) | 72

Mihaela Apetri — Facultatea la virsta maturitatii: o decizie inspirata | 73

Mirela Georgiana Paltineanu — Viata mea de student | 74

Mariana Miscoi — Studentesti | 75

Sabina Dulcescu — Despre radio sau cum sa nu muncesti nicio zi din viata ta | 76
Leonard-Martin Ignat — Studentie si job | 78

Adina-Elena Verbuta, loana Hanganu — Sa muncesti sau nu in straindtate | 78
Cristina Golai — Job si facultate in acelasi timp | 80

Madalina-Alexandra Butacu — Dictionarul amuzant al studentilor / 81

EDUCATIE SI COMUNICARE

Alina Dima — Navigand pe valurile stresului. Cum sa gestionati anxietatea in timpul
examenelor / 82

Adina-Marinela Mavriche — Parentingu/, o adevarata stiinta | 83

Denisa-Elena Tampu — Educatia prescolard — fundatie pentru viitor | 85

loana-Smaranda Ciocan — Consultul psihologic in copildrie — premisd a unui viitor echilibrat / 86
Sabina Goleac — Comunicarea educationala in relatia profesor-student / 87

Adina-Elena Verbuta — Educationale | 88

TEST
Denisa-Georgiana Doru — Ancheta — Preferintele utilizatorilor privind metodele de
comunicare / 89

LIRICE

Daria Ciubotaru — Aripile destinului / 90
Petronela Hurmuzachi — De la inceput / 90
Anamaria luliana Scripcaru — introspectie [ 91

JOCURI
Rebus: Francesca Dancuta, Mara Galeru, Teodora-Andreea Lazar, Ana Maria Muraru,
Andreea Stan, Denisa-Elena Tampu / 92-98

101



