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Anul acesta s-a aniversat cea de-a XV-

‘{ e ' a editie a campaniei World Read Aloud

;@ ’% V ﬁ Day, iar in Roméania, cea de-a IX-a editie a

o Zilei Internationale a Cititului Impreuna

(ZICI), organizati de Citim Impreuna
Romania.

el Sosdefean Dol
Mitdicteca Judejrand  Alcandou i Arisiis Aman™

Ziua Internationala a A

Cititului Impreuna

Campania a luat nastere in anul 2010,
atunci cdnd Pam Allyn (fondatoarea
organizatiei non-profit LitWorld din SUA),
a citit cu voce tare o carte ilustrata unui
copil mic intr-o clasa. De atunci, World
Read Aloud Day - WRAD s-a transformat
intr-o miscare globala, reunind milioane de

S oameni din peste 170 de tari pentru a
"_E]'_mdm-u#m-rlmEw-rf:uwf-l' ~ - celebra bucuria si puterea lecturii
5 : impreuna.

In scoala noastri, aceastd zi a fost marcatd printr-o serie de activititi
specifice. Una dintre acestea a constat in participarea la o activitate
online alaturi de unul dintre angajatii Bibliotecii ,,Alexandru si Aristia
Aman” din Craiova. Astfel, elevii clasei a V-a B, coordonati de prof.
Mladin Mirela, au participat pentru a 2-a oara la o activitate de acest
gen. Anul acesta, tema campaniei a fost democratia si spiritual
democratic. In acest fel, elevii au aflat semnificatia termenului
democratie si au invatat cum se desfasoara alegerile.

Toate acestea au fost
explicate de doamna
bibliotecar prin intermediul
unei carti deosebit de
sugestive Alegeri in jungla.
Totodata, acestia au invatat
si care sunt riscurile in
cazul in care unul dintre
candidati 1iti propune sa
ofere mita, asa cum se




intamplda cu maimuta din poveste, care oferd alegatorilor banane drept
mita electorald si In consecintd este eliminatd din competitie. Pe langa
acestea, elevii au descifrat semnificatia unor termeni precum:
dezbaatere, guvern, protest, miting etc. La finalul activitatii, elevii au
fost rasplatiti cu o diploma de participare, fapt care i-a bucurat foarte
mult. Pe de altd parte, activitatea le-a starnit dorinta de a participa in
continuare la aceste sesiuni derulate prin intermediul parteneriatului
incheiat intre scoala noastra si biblioteca.

La ciclul liceal, elevii claselor a IX-a MI si

a XI-a SS, coordonati de prof. Cioplean Marian,
au lecturat fragmente din cartile preferate sau din
cele ce fac parte din lecturile obligatorii pentru
examenul de Bacalaureat. De asemenea, s-au
realizat si desene tematice pentru a marca Ziua
Internationald a Cititului Impreuni. Activititile au
fost urmate de altele, pe 14 februarie, celebrandu-
se astfel si Ziua Nationala a Lecturii. Prin aceasta
initiativa, profesorii spera sa ii determine pe elevi
sa citeasca pe cat de mult posibil.
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8 Martie

8 Martie nu este doar o zi in care oferim flori si urari
femeilor din viata noastra, ci si o ocazie importanta de a
reflecta asupra rolului si contributiilor lor in societate. 8
Martie este o zi care celebreaza nu doar feminitatea, ci si
lupta pentru drepturile, egalitatile si respectul femeilor.
Consider ca aceasta zi ar trebui sa fie marcata nu doar
prin gesturi simbolice, ci si prin recunoasterea realda a
valorii femeilor, fie ele mame, bunici, fiice, colege sau
prietene. De asemenea, este un prilej perfect pentru a le
multumi pentru tot ce fac zi de zi pentru noi.

Calus Sara-Natalia




Zina frilernationali a Femedi vizule prén ochis prescolarilor

Cu ocazia Zilei Internationale a Femeii, sarbatoritd pe data de 8 Martie, prescolarii de la
grupa Albinutelor si cei de la grupa Buburuzelor, din cadrul Gradinitei Ciacova, sub atenta
indrumare a doamnelor educatoare Albu Florentina, Kuhn Mihaela si Hosu Cristina, au luat
strazile localitatii noastre la pas, oferind cate o floare si cate o imbratisare fiecarei femei
intalnite.

Gesturile lor simple, dar pline de gingasie, au adus zambete si emotie pe fetele doamnelor
de toate varstele.




Zina Portilor Deschise

In data de 28 martie 2025, scoala noastra a gazduit Ziua Portilor Deschise,
un eveniment devenit deja o frumoasa traditie, menit sa aducd mai aproape
comunitatea de activitatea educationald desfasurata zi de zi in Liceul
Teoretic ,,Alexandru Mocioni,, Ciacova. Evenimentul a fost adresat atat
viitorilor scolari, cat si parintilor, oferind informatii utile si activititi menite
sa faciliteze tranzitia catre clasa pregatitoare.

Pe parcursul zilei, parintii si viitorii elevi, insotiti de doamnele
educatoare, au avut ocazia sa viziteze spatiile scolare, dar si sa participe la
ateliere interactive si demonstratii practice. Vizitatorii au putut admira
expozitii de proiecte, lucrédri creative, dar si rezultatele muncii depuse in
cadrul diverselor activitati scolare. Prescolarii au pasit in lumea scolii
noastre, descoperind atmosfera calda si prietenoasa, activitatile captivante,
dar si surprizele pregatite cu mult drag.

Un moment deosebit de apreciat a fost vizitarea laboratoarelor specializate.
In laboratorul de TIC, elevii au luat parte la aplicatii interactive si jocuri
educative adaptate varstei lor.



Laboratorul de biologie i-a fascinat pe vizitatori
prin exponatele atent pregatite si prezentarile despre
lumea vie.

De asemenea, parintii si elevii au avut ocazia sa
se intalneasca cu consilierul scolar, care le-a vorbit
despre importanta sprijinului emotional in scoald,
orientarea scolard, precum si despre activitatile de
sprijin si dezvoltare personala desfasurate in scoala.

Dialogul cald a fost bine primit, subliniind rolul
esential al consilierii in formarea armonioasa a
elevilor. Cadrele didactice au raspuns cu placere
intrebarilor venite din partea parintilor si au
prezentat oferta educationald, valorile si obiectivele
scolii.

Evenimentul s-a incheiat cu promisiunea ca usile scolii noastre vor rimane mereu deschise
pentru toti cei care doresc sa contribuie la formarea unei generatii educate, curajoase si
pregéatite pentru viitor.

Dorim pe aceasta cale sa le multumim tuturor participantilor si ii asteptam cu nerabdare in
noul an scolar!




INTALMIRE EDUCATIONALA WTERNATIONALA

In cadrul programului Erasmus+, derulat in perioada 07-11.04.2025,
doamna prof. Kathy Bocquillon, director adjunct al Scolii Gimnaziale Beranger
din Peronne, Franta, a efectuat o vizitd de lucru in mai multe institutii de
invatamant din judetul Timis. Aceasta Intalnire, organizatd cu sprijinul
Inspectoratului Scolar Judetean Timis si al Casei Corpului Didactic Timis, a avut
ca scop principal schimbul de bune practici educationale si consolidarea
relatiilor internationale intre scoli.

Marti, 8 aprilie, doamna prof. Bocquillon a vizitat Liceul Teoretic
»Alexandru Mocioni” din Ciacova, unde a fost intampinatd de catre echipa
manageriald, prof. Florin Giurgiu si prof. Alina Popescu. In cadrul intalnirii au
fost explorate spatiile scolare, au avut loc discutii detaliate despre strategiile
educationale implementate la nivel primar, gimnazial si liceal si despre
provocarile si reusitele din sistemul educational roméanesc.

Un moment remarcabil al acestei zile a fost lectia demonstrativa
sustinutd de catre prof. Suciu Golban Marinela la clasa a II-a, axatd pe
recunoasterea emotiilor de baza si identificarea propriilor emotii. Dedicarea
doamnei profesoare a creat o atmosfera calda si deschisa, in care copiii s-au
simtit incurajati sa se exprime liber, subliniind astfel importanta educatiei
emotionale in dezvoltarea echilibratd a personalitatii lor. La finalul activitatii,
doamna Bocquillon a apreciat in mod deosebit implicarea elevilor si
profesionalismul cadrului didactic, subliniind ca lectia reprezinta un exemplu
excelent de bune practici care ar putea fi valorificat si in scolile din Franta




Ulterior, in cadrul vizitei, a avut loc dezbaterea dedicata integrarii elevilor cu

nevoi educationale speciale in scoala de masa. La aceastd Intalnire au
participat prof. Florin Giurgiu, prof. Marinela Suciu-Golban, responsabila
comisiei CES, prof. psiholog Natalia Silas, prof. itinerant Larisa Man, prof.
Liliana Spariosu si prof. Lavinia Ianosel. Discutiile, extrem de captivante, au
oferit o perspectiva comparativa asupra practicilor de incluziune educationala
din Romania si Franta. Participantii au subliniat importanta unei colaborari
stranse intre cadrele didactice, psihologi, profesori itineranti si profesori de
sprijin pentru a asigura un mediu scolar incluziv. In cadrul dezbaterii, au fost
abordate atat aspecte referitoare la provocarile intampinate de scoli in
integrarea elevilor cu nevoi educationale speciale, cat si solutii inovative
implementate pentru a asigura un invatamant accesibil si echitabil pentru toti
elevii.

Vizita doamnei prof. Kathy Bocquillon s-a dovedit a fi o ocazie
excelenta de schimb intercultural si profesional, contribuind la consolidarea
unei educatii de calitate si la dezvoltarea de noi perspective educationale
pentru cadrele didactice si elevi.
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Prof. coordonator: Ene Roxana



Septimina verde

In perioada 11-17 aprilie 2025, in scoala noastr, s-
a derulat programul national Saptamana verde. Astfel,
in cele 5 zile de desfasurare, cadrele didactice au
propus elevilor o serie de activitati, fie despre mediu,
reciclare, fie despre un stil de viata sénatos, dar si
multe altele care au avut ca obiectiv dezvolatarea
personala.

Activitatile au debutat in ziua de vineri, 11
aprilie, cand o parte dintre elevii scolii au
participat la o excursie de 3 zile in judetul
Maramures. Spre incantarea acestora, la
sosire, au fost Intampinati de un strat
generos de omit proaspit asezat. In zilele
urmatoare, copiii s-au bucurat de o adevarata
experinta culturald, vizitand unele dintre cele
mai cunoscute obiective din judet: Manastirea
Barsana, Moisei, Baia Mare, Cimitirul Vesel
din Sapanta, Memorialul Victimelor
Comunismului din Sighetul @ Marmatiei,
Muzeul Tarancii Romane, Muzeul Satului,
Moara lui Magdau, dar si un atelier de olarit.
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Excursii educative au fost organizate si la Alba Iulia, Pestera Ursilor,
Salina Turda, Domeniile Murani, Cetatea Siria sau Casa Memoriala loan
Slavici.
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Daca unele cadre didactice au optat sa viziteze orase mai indepartate, altele
au preferat capitala Banatului. Fie ca au poposit in unul dintre parcurile
centrale, fie ca au luat la pas centrul orasului, pentru fiecare in parte aceasta
experienta s-a dovedit a fi una benefica.




In timp ce o parte dintre elevi, insotiti de cadre diddactice, au luat la pas
diferite obiective turistice, altii au luat parte de ateliere dintre cele mai
diversificate. Printre acestea putem enumera: activitati dedicate traditiilor de
Paste, cum reciclam corect, ateliere despre alimentatie sanatoasa si
combaterea risipei alimentare sau ateliere de reciclare creativa, dar si un
atelier tematic in limba franceza Tri des déchets est recyclage.
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Altii s-au aratat preocupati
de infrumusetarea salilor
de clasa, dar si de
necesitatea unui aer curat
si bogat in oxigen. Ei si-au
propus sa planteze diverse
® flori pe care le-au asezat
~ ““ mai tarziu in  silile
- destinate  spatiului  de
\ invitare, bucurdndu-se
astfel de o atmosfera mai
primitoare.




Daca o parte dintre cadrele didactice si-au desfasurat activitatile in interior,
altele au profitat de temperaturile ridicate si au iesit cu elevii la picnic. Aici,
copiii fie au citit o carte, fie si-au ocupat timpul cu jocuri de societate.

Activitatile in aer liber au fost la mare cautare, atat la gradinita, ciclul primar,
gimnazial, dar si liceal. Fiind o perioada destinata iesirilor in aer liber, cadrele
didactice i-au 1nsotit pe elevi pe bicileta, dar si pe role. Scopul a fost acela de a-
i obisnui pe copii sa faca sport, de la o varsta cat mai frageda.




Activitati sportive s-au desfasurat in fiecare zi, atat in salile de sport, cat si pe
teren. Fie cd ne referim la meciuri de fotbal, fie la jocuri precum Ratele si
vantatorii sau Pasare, muta-ti cuibul, toate aceste activitati la care au luat
parte elevii nostri s-au desfasurat sub semnul celebrei expresii ,,Mens sana in
corpore sano”. De asemenea, au avut loc discutii care au vizat constientizarea
importantei sportului, combinat cu un regim alimentar sanatos.

Alte activitati au constat in vizionarea unor documentare, precum Planeta
Albastra si au fost urmate de dezbateri care au vizat poluarea apei, aerului si a
solului.

Concluzia la care au ajuns elevii a fost transpusa in imaginea de mai jos:




_-_\_! In toatd aceasti perioadd in care s-a
Aﬁfﬂ(/ﬁ/{}f # desfasurat programul national Saptamaéana
= | verde, cadrele didactice s-au straduit in
unele dintre cele mai diverse maniere sa ii
ajute pe elevi sd constientizeze cat de
important este sa protejeze natura. Fie ca a
desfasurat o activitate tematica ce a purtat
un nume sugestiv (Suflet de copac, Avem
doar un pamant, Reciclam prin arta si joc
s.a.), fie cid i-a invitat pe elevi cum sa
recicleze corespunzator, fiecare profesor a
incercat sa-si aduca aportul in educarea
copiilor in acest sens.

La final, bineinteles ca nu puteau lipsi activitatile de ecologizare, pentru ca
doar astfel putem oferi un exemplu concret despre modul in care putem sa ne
bucuram de o planeta curata.
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Cornvorbire Ceacoverne

Joe Te enplod Cunoasterds— Licewl Jeorelic, Alevandru Mociorne”
Laszlo Padureto Roland clasa a X-a M/

Pe aripile timpului, in Liceul Mocioni ma cobor,
Unde zgandareala mintilor in armonie se desfasoara,
In Templul Cunoasterii, intr-un univers fermecitor,
Fara greseala gramaticala, ma las purtat de dor.

Vad zidurile solide, straja in noapte si-n ziua,

Cu inimi dornice de invatare si pasiune in ochi,
Profesorii, ghizii inteligentei si luminii vii,

Ne inspira, ne indruma, ne inalta in ceruri de priviri.



Printre coridoare, ca rauri ce te duc pe calea gloriei,
Prietenii se impletesc precum fire intr-un covor frumos,
Rasete si glume, invatamantul nu-i doar o poveste,

E o calatorie impreuna, trecand prin emotii si vise.

Sali de clasa, scaldate in sunete vii ale cunoasterii,

Profeti si eruditi pandesc in usa, auzind chemarea,

Fiecare banca e o fereastra spre lumea nerostita,

Pe care o descoperim pas cu pas, invatand din toate lectiile.

In laboratoare, atomi si molecule danseaza,
Experimenteaza si patrund taine adanci in fiinta,
Talentele se nasc in eprubete si ecuatii atemporale,
Iar descoperirile ne umplu de mandrie si emotie pura.

In bibliotecs, cuvinte se dezviluie intr-un dans magic,
Povestile se scriu si se deschid orizonturi neatinse,
Cartile ne calauzesc prin lumi vechi si neauzite,

Iar abecedarul vietii se contureaza in pagini pustii.

In curtea scolii, ecouri de pasi si zvon de voiosie,
Zambete iluminand fiecare colt de iarba si flori,

Sport si arta isi deschid portile cu dragoste si pasiune,
Stralucind in jocul nobletii si expresie fara margini.

sy Liceul Mocioni”, nimb de lumina si ambitie,
Alunecand de la trecut spre viitor cu pas maiastru,
Fara greseala gramaticala si cu un titlu onorant.
Asadar, draga Liceule ,,Alexandru Mocioni”

Esti izvor nesfarsit de cunoastere si varf de maretie!
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Anra
Szalbma lidia

Fata de imparat,

Dintr-un regat indepartat,
Tnteleapté, frumoasa, harnica,
Parca ai vrea sa-ti fie mireasa.

Dimineata, ziua, seara,

De servitori inconjurata,
Multi ar dori sa fie ca dansa,
Dar ea, damnata se simte.

Ana, libertate doreste,

Imparatul, maritata ar vrea si fie!
Dar ea petitorii nu-i pofteste,
Inima ei libertate doreste.




Te-am iubit si te iubesc,
De azi simt c-o sa traiesc.
In durere, in ticere,

Dar inima mi te cere.

Ce as putea sa fac?

Ca de tine vreau sa scap.
De tine si de durere,

Ca sa simt iar mangaiere...

Ceva as vrea sa-ti mai spun,
As vrea sa-mi iau ramas-bun.
A fost frumos cat a fost,

Dar tu nu te-ai mai intors.

Acum ai ramas cu ea,
Cea care-ti alina inim

Mai nou, de mine ai ui \Q\)\\
Dar eu te-am tot asteptat.




Meiretod Soare

Gordan Kebeka
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Cate o floare, cate o floare

Ezita sa se-ndoaie,

Sa se aplece-n fata lui,

Marea fata arzatoare

Marita si cinstita

De nobilii sai slujnici:

Lalelele, zambilele, panselutele,

Care apare deasupra pamantului,

Stand ca oastea vantului.

S-apoi de frica

Sta la pamant ofilita,

Sa se-nvete ca data viitoare

Sa se aplece-n fata lui,

In fata Soarelui.
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fotoarce-te!
SingepareAlessia

Durerea e tot mai mare,

Si te vreau fara incetare.

Cu tine vreau sa traiesc,
Pe tine sa te iubesc.

Azi, si sufletul ma doare,
Ca nu-mi mai esti alinare.
Te vreau zi, te vreau si noapte,
In capul meu sunt doar soapte.

Atentia ta mi-ai oferit,
[ar eu m-am indragostit.
La tine ma tot gandesc,

Si-am ajuns sa te iubesc.

Urasc tot ce simt acum,

Ca mi-ai facut inima scrum.

Inima mi-ai sfaramat,
Iar apoi tu ai plecat.



Ziva 457
Sosif Rares, closaa lf-a A

Ma bucur ca inca pot sa scriu in acest jurnal. Dupa batalia sangeroasa de ieri,
sunt destul de lipsit de cuvinte. Pentru cine citeste aceasta pagina, eu sunt Tyler
Jones, soldat al armatei S.U.A. si astazi este prima zi dupa batalia de la podul
Ludendorff, la Remagen. Am reusit sa luam podul de peste Rin, singurul lucru ce
ne oprea din a ajunge in Germania.

Afara este destul de racoare si innorat. Vremea de iarnd inca se resimte. Multe
persoane sunt ranite, dar medicii fac ce pot. Podul este cam darapanat, dar
convoiul cred ca poate trece. Cand ma uit in departare, la dealurile impadurite,
imi aduc aminte de Muntii Stancosi de acasa, desigur mult mai inalti si inzapeziti
decat acestia. Sutem bucurosi cd primavara a venit, dupa o iarna foarte grea, mai
mult rosie decat alba. In curand, campurile vor inflori. Totusi, nu sunt foarte
bucuros, florile ma intristeaza. Nu pot trece peste moartea lui Ryan, in floraria din
Paris, acum cateva luni. Era o cladire verde, plina de trandafiri, lalele si asa mai
departe.

Am incercat sa 1i flancam pe nemti, dar multiple gloante l-au nimerit pe Ryan in
piept. Imi amintesc corpul lui printre buchetele de lalele portocalii si de maci rosii.
Nu am putut sa fac nimic, locotenentul Turner m-a aruncat in spate pentru a nu fi
nimerit. Tin minte o casoaie plind de civili. Apoi a fost facuta praf si pulbere de
proiectilele germanilor, in aceeasi zi cu moartea lui Ryan. De atunci, nu mai pot sa
sufar florile. Oricat de frumoase ar fi ele. Ryan a fost unul dintre cei patru prieteni
morti. Primul a fost Ryan, apoi Tony, dupa ce a ramas blocat intr-o vita-de-vie,
undeva prin Franta, apoi John, la o batalie din Belgia, dupa ce a fost lovit de o
bomba lansatd de un avion nemtesc, iar apoi David, intr-o padure, acum nu foarte
mult timp. Am fost ambuscati si in primele treizeci de secunde au murit mai mult
de cincizeci de oameni. David a fost impuscat in picior, dar tot a incercat sa lupte,
iar apoi a fost impuscat din nou de o mitrarlierd. Nu ar trebui s& mai vorbesc
despre asta, imi provoc singur rau.

Cam atat pentru astazi, draga jurnalule, sper sd supravietuiesc si sd pot scrie si
maine.

Tyler Jones,
26 martie 1945



4ao:taze Jemeinineién serierile rebrenierne

MavinesceDanielo, clasaat-aSS

LIVIU REBREANU

Primele manifestari ale feminismului, miscare
ce milita pentru emanciparea femeii, se produc
in secolul al XIX — lea, mai cu seama din a doua
sa jumatate, iar literatura devine unul dintre
cele mai eficiente moduri de a le promova.

In acest context, femeia devine personaj favorit
pentru multi scriitori, atat in proza romantica,
dar si in romanul realist de analiza psihologica.
Teme precum familia, casatoria, micul univers
domestic in care trdieste femeia, cautarea
propriei identitati sau iubirea ca salvare din
cotidian devin acum alternativa in literatura.
Daca barbatii sunt firi pragmatice, care au drept
tinta afirmarea sociala, pentru personajele

feminine, afirmarea sinelui se realizeaza adesea prin aspiratia catre o iubire
absoluta, ideal intangibil si sortit esecului. Orice forma ar imbraca in fapt
acest ideal, un element comun multor eroine literare de la sfarsitul secolului
al XIX — lea si inceputul celui de — al XX — lea il reprezinta dorinta de a-si
depasi conditia .

In proza romani interbelici, unul dintre scriitorii care s-au lisat inspirati
de imaginea femeii, pentru a-si realiza romanul, a fost Liviu Rebreanu.
Chiar daca romanul ,,Jon”’ propune o tema cu intelesuri adanci, una dintre
teme vizeaza si statutul femeii, vazuta ca instrument de parvenire — Ana,
fata instaritului Vasile Baciu, care pare nascuta sub semnul nefericirii, fiind
predestinata unei existente tragice.

Framantarile fetei, nesigura de dragostea lui Ion, complexata de
frumusetea Floricai, sunt surprinse cu fina intuitie psihologica, autorul
insistand mai ales pe deznadejdea ei care 1i da adesea ,,ganduri de moarte”.
Intalinirile celor doi, bine calculate de citre Ion, o transfigureaza total:
,,Fata i se imbujora de o incredere senind. Umbla mai sprintend, muncea
mai cu drag”. Cu atat mai izbitor este contrastul cu starea ei de dupa
cisitorie. Incd de la nuntd, cAnd surprinde privirea infocati pe care Ion i-o
arunca Floricai, ea ,,simti ca nadejdile de fericire se risipesc”. Ana isi
rosteste acum parca propriul bocet: ,,Norcul meu, norocul meu”.



Privirile ei umile, care exprima ,,0 dragoste de caine huiduit”, trezesc mania
lui Ion, obsedat ca Baciu amana actele pentru cedarea pamantului.

Nunta Floricai cu George e un moment de cumpana in existenta Anei,
care intrevede acum moartea ca pe unica scapare din acest univers cuprins
parca de ,,niste ape tulburi”. Femeia simte acum ,,o sila grea pentru tot ceea
ce o Inconjura” iar copilul i se pare o povara. Obsesiv, 1i apare in minte
imaginea lui Avrum care se spanzurase. Sinuciderea e descrisa minutios intr-
un capitol de mare forta analitica, ,,Streangul”. Moartea eroinei, fara sa fie
in intentie, devine, prin urmarile sale, o cumplita pedeapsa aplicata aceluia
care i-a distrus viata. Destinul Anei este unul tipic lumii rurale, unde
,,femeia reprezinta doua brate de lucru, o zestre si o producatoare de copii”.
(G. Calinescu).

In roman, dincolo de planul prezentat, al taranimii, se evidentiaza si
cel al intelectualilor, marcat prin preotul Belciug si invititorul Herdelea. In
acest context, remarcam si aici conditia femeii, diferitd totusi de cea a
simplei tarinci. In acest caz, Laura si Ghighi erau instruite, aveau putere de
exprimare, participau la baluri: ,,Laura e fata de maritat intai, Ghighi e fata
de maéritat pe urma”. (G. Cilinescu), iar amadoua refac destinul mamei lor,
doamna Herdelea.

In concluzie, conditia femeii reprezinti o temi interesanti, care a
fost abordata de multi scriitori. Ei au incercat prin intermediul operelor sa
ilustreze mai multe tipuri de femei. O incercare de acest fel a facut si Liviu
Rebreanu. In romanul ,,Jon” indentificim tipul femeii supuse sotului — Ana,
tipul femeii sarace, dar frumoasd — Florica si tipul femeii instruite,
intelectuale — Laura, Ghighi. Aceste tipuri de femei evidentiaza prin gesturi,
comportament, trasaturi perspectivele multiple din care femeia a fost vazuta
in perioada interbelica.

Bibliografie:

-Liviu Rebreanu, Ion, Editura Minerva, 2010,

-Al. Sandulescu, Introducere in opera lui Liviu Rebreanu, Bucuresti, Editura
Minerva, 1976,

-Calinescu, George - Istoria literaturii romane de la origini pana in prezent,
Bucuresti, Editura Minerva 1982,

-Ion Balu, Liviu Rebreanu — destine umane, Craiova, Viata Romaneasca
2014.
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“1984” by George Orwell is a distopian novel about war and democracy.

The main idea of the book was meant to teach people a lesson of the
negative things that can happen when they allow the government to gain total
control over them. The high class of Oceania is able to trick the citizens into
believing anything, and also make them forget almost completely about the
continuous war happening around them by distracting them with basicsurvival
needs.

The proles, which are of low class, have much less obligations, restrains and
their life isn’t much of a concern to the Inner Party. They are permitted to
think and act however they like, because the high class knows they do not
have enough intelligence to form a rebellion against them. Unlike the proles,
the Outer Party
members, who work restlessly for Big Brother, have a lot more rules, such
rules that they cannot disobey. If they do contravene the rules in any way,
they will be arrested by the thought police and taken to the Ministry of Love.

The Ministry of Love is where people atone for their crimes by being

13

tortured. This torture consists in three stages: “... there is learning, there is
understanding and there is acceptance”. The third stage is where someone
who committed a crime will accept the ways of the Party and eventually start
to love Big Brother.

In Goldstein’s book,that can alsobe considered a manifesto, he tells us about
how the Party is rapidly evolving, about the different social classes, the high
class, the middle classand the lowclass, and manyother policy matters.His
final message“The future belonged to the proles.”, suggests the fact that he
believed that the proleswere the only ones capable of saving everyone from
the cruelty of this world and restore the peace.

The main character is Winston Smith, a man of 39 years old. He is part of
the Outer Party, and works in the Ministry of Truth, where he rewrites

historical documents.



He is a man of poor health, born in 1945 or 1946. He had a pretty rough
childhood, his mother andsister dissapearing out of nowherewhen he wasjust
a little boy. He still blames himselffor his mother and sister dying, because
he thinks that they sacrificed themselves so he could live.He also almostdied
when he was still a kid trying to escape a nuclear bomb that exploded on the
countryside, but was saved by his father who died shortly after as well. This
caused Winstonto have a loss of memory due to the traumaticincident that
happened at such a young age.

The antagonist of the novel is O’Brien, a member of the Inner Party, who
reveals his evil side in the final part of the book. He had a few encounters
with Winston before he was taken to the Ministry of Love. He even tricked
Winston into believing there was hope for a better world by mentioning a
secret organisation against Big Brother to him, named the Brotherhood, just
so that he could catch him decieving the Party and eventually arrest him.

The  writing style, the broad
description and details, the main idea
itself and the characters are only a
few things I like about the book.

My favourite character is Julia,
Winston’s love interest, an
independent, strong, free-spirited
young woman of 26. Even though she
seems to be a supporter of Big Brother
in the first chapters, as Winston
mentions, she just wants to hide her
rebellion by volunteering in Party
organisation. She is a very well-
written character, just as every other
one in the novel. The fact that Julia
betrayed Winston doesn’t make me
like her less, because I think that she
did the right thing.




She was put in a very difficult situation, and did everything in her power
to avoid facing her biggest fear, which happened to be umbearable for
her. Winston felt no remorse for what she did, because he betrayed her in
the same way. Their love for eachother wasn’t that deep and, in my
opinion, they weren’t really compatible for eachother. The thing that
made them stick together was that they both hated Big Brother and
desired a better life.

The thing that I didn’t like about the book was the ending. Big Brother
managed to take over Eurasia, Winston and Julia no longer felt anything
for eachother,

because O’Brien neutralized all their human emotions in the Ministry of
Love. In my opinion, all they needed was a good ending, because
troughout the whole story, there was mostly pain and sadness. Instead of
facing continuous war and

dictatorship, Winston and Julia deserved to live in a world where peace
was finally restored.

Overall, I consider this book to be a very good and unique one that
everyone should read at some point in their life, because it changes your
perspective in life and makes us feel grateful that we get to express our
emotions freely, without any restrictions.

Prof. coordonator: Stan Alexandra
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Arte tealrals

Dupa cum v-am obisnuit, sirul spectacolelor continud si in acest numa
al revistei. De aceastd data, elevii nostri au interpretat scena Discursul de la
Mitropolie din nuvela ,Alexandru Lipusneanul” de Costache Negruzzi. In
continuare, vom da ocazia uneia dintre eleve sa prezinte acest act artistic:
“Personajul principal a fost interpretat intr-un stil original de cétre
elevul Sergiu Gavrilas, acesta reusind sa manipuleze multimea de tarani si
boieri prin viclenie si prin jocurile sale psihologice. Prefacandu-se a se impéaca
crestineste cu boierii potrivnici, Lapusneanul jura stramb, insala si se preface,
pentru a-i atrage pe cei ce reprezentau floarea boierimii la un ospat. Aceasta
se dovedeste a fi o cursda. Eroul disimuleaza din momentul in care intra in
biserica. Isi atribuie un rol prin care vrea si pars un umil picitos dornic si se
spovedeasca si sd se indrepte pe calea cea dreapta. Ipocrizia si fatarnicia
personajului sunt nelimitate. El vrea sa para ca se caieste pentru greselile sale,
tinand astfel un discurs in care se foloseste de pilde biblice. Lapusneanul
utilizeaza expresii precum: Bate-voi pastorul, si se vor imprastia oile; Sa
iubesti pre aproapele tdu ca pre tine — toate acestea avand efect persuasiv. Cu
privire la discursul tiranicului domnitor, naratorul conchide: Aceasta destantata
cuvantare.
Elevii clasei a XI-a SS au realizat un scenariu cu replici originale pe intelesul
tuturor, creatoarea acestora fiind eleva Bot Crina.

In concluzie, aceastd scend a luat nastere pentru ca nuvela Alexandru
Lapusneanul de Costache Negruzzi sa fie mai usor de perceput de catre elevi”.
(Novacovici Andra)




Film sé intespretare
ANVULNVOU CAREN-AFOST

ANUL NOU

CARE N-A FOST

Reprezintd o tragicomedie romaneasca
din 2024. Actiunea acesteia se desfasoara
inaintea Revolutiei din 1989, insa filmul
nu este despre revolutie, ci despre traiul
de zi cu zi. Se poate afirma ca filmul ar
trebui pus in scoli, ca material didactic
despre Epoca de Aur, deoarece ar fi
“vaccinul antinostalgie de care au nevoie
copiii”.

Aceasta a fost si premisa de la care am
plecat. Astfel, pe parcursul a doua ore le
limba romana, elevii claselor a IX-a SS si
a IX-a MI din cadrul scolii noastre au
vizionat lungmetrajul, urmand ca ulterior
sa-1 interpreteze. Unele dintre intamplari
le erau familiare, deoarece au auzit macar
o data vorbindu-se despre cum era viata
in comunism.

Chiar si in aceste conditii, elevii au urmarit cu sufletul la gura fiecare secventa
si s-au aratat extrem de interesati de subiect.

Dupa vizionare, a urmat o analiza a filmului, iar fiecare si-a exprimat opinia
vis-a-vis de film si a venit cu o completare. Experienta a fost beneficd pentru
intregul colectiv de elevi, deoarece in acest mod copiii au facut schimb de opinii
si fiecare a impartasit cate o experienta de viata, traita de unul dintre apropiatii
acestora, in special de citre parinti sau bunici. In cele din urma, fiecare elev a
avut de redactat un eseu despre cum a fost perceputa de catre el viata in
perioada comunista, iar unii dintre ei au realizat chiar si cate un desen
semnificativ. In continuare, vom reda citeva dintre materialele realizate de

elevii nostri.

“Comunismul a fost o perioada grea, pe care bunicii nostri, parintii si alte
milioane de oameni au fost nevoiti sa o traiasca. Viata in acea perioada era gri,
lipsita de culoare si cu reguli stricte, pe care daca le incalcai, riscai sa zaci
multi ani intr-un loc ricoros sau chiar puteai fi impuscat” (Maier Darius).



“Nicolae  Ceuasescu, conducétorul
Romaniei intre anii 1965 si 1989, a facut ca
, viata in perioada aceea sa nu fie usoara. El
L A T e, considera acea epoca un timp al fericirii
depline pentru toti romanii, dar era exact
invers” (Bot Rosalinda).

”“’-OLM Ce‘»u;g;-c v “Perioada comunistd purta un nume care
I poskie o, nudi pi simboliza de fapt ironia acesteia, Epoca de
Aur. Oamenii erau tinuti in foamete si
saricie.” (Slidak Denis).

“Viata in perioada comunistd ni se
prezinta ca fiind una tragica si dornica de
libertate. In perioada aceea, domnea
Nicolae Ceausescu si toti oamenii erau
nevoiti si-1 venereze” (Datcu Mihaela).
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“Conducatorul era unul singur, iar el stia si controla totul, astfel ca lucrurile
trebuiau sa fie facute pe placul lui. Chiar si cea mai mica insulta facuta la
adresa tovarasului Ceusescu te putea duce la puscarie. Increderea pe timpul
comunismului se castiga foarte greu, deoarece existau baietii de pe Calea
Victoriei, care erau angajati ai politiei secrete si spuneau mai departe tot ce

auzeau” (Maier Darius). . y
“Ceausescu era un om aspru si toatid lumea,

se teme de el” (Singepanu Alessia).

“Asa cum reiese din filmul Anul nou care
n-a fost, viata in perioada comunista a fost
foarte grea, tristd si plind de conflicte. In
acea perioada, populatia era supravegheata
neincetat de catre anumiti oameni numiti
securisti, iar daca spuneai ceva gresit
despre tovardasul Ceausescu sau despre
Guvern, puteai ajunge la inchisoare sau,
mai riu, iti puteai pierde viata. In acest
sens, seminificativi este scena 1In care
copilul i-a facut scrisoare lui Mos Gerila si
ii cere sa moara nea Nicu. Aceasta
scrisoare l-ar fi putut trimite pe tatal sau la
inchisoare pentru cel putin 30 de ani, iar
tatal, stiind acest lucru, a inceput sa-1 certe
pe copil, cerAndu-i si o rescrie” (Gindila
Marina).




“Singurul canal de televiziune emitea
doar de la ora 20:00 pana la ora 22:00”
(Ivascu Carina).

“La televizoar aveai doar stiri si politica,
in rest era doar o linie melodica. Cea mai
importantd sursa de informare in acea
vreme o reprezentau zvonurile” (Pop
Sorina).

”Convorbirile telefonice erau interceptate, corespondenta era verificata, iar
exprimarea libera era suprimata prin cenzura stricta. Educatia si cultura erau
de asemenea manipulate pentru a servi propagandei de stat, promovand
ideologia comunistéa si eliminand orice influenta considerata subversiva. Viata
cotidiani era marcatd de penurie si restrictii” (Stoica Maria).

,,In perioada comunista, lucrurile erau foarte diferite de cum sunt acum.
Oamenii erau tratati ca niste sclavi ai presedintelui. Nu aveau caldura,
primeau mancare cu portia, aveau voie la televizor doar doua ore pe zi,
muneau foarte mult si stateau la coada pentru a primi méancare. Sticlele goale
aveau ca simbol locul ocupat la coadd. Erau nevoiti sa isi facd singuri soba in
apartamente, deoarece nu primeau caldurd. Acestia puteau lua paine o data
pe zi, dar alimentele si benzina se puteau lua o dati pe luna” (Costea
Midilina).

“Nu puteai parasi tara, iar dacd incercai sa treci granita si erai prins,
fie erai batut si bagat la inchisoare, fie erai impuscat pe loc. Circulatia era si
ea minima. Masinile aveau numere cu sot si fara sot, puteai circula doar
duminica. Intr-o siptiméani circulau cele cu sot, iar cealalti cele fira sot.
Bunurile tale erau si bunurile tarii. Daca aveai doi porci, pe unul trebuia sa-1
dai. Daca aveai doi saci de porumb, unul trebuia si-1 dai” (Gordan Rebeka).

,In aceastd perioada se facea multa economie, se oprea odata la ceva
timp curentul in toata tara, oamenii primeau doar un kilogram de faina, un

litru de ulei si un kilogram de zahar pe lund” (Szalma Lidia).

“Singurul suc pe care oamenii si-1 permiteau era Cico, iar acesta era

realizat pe cale chimica.



La magazine erau cozi mari, iar modalitatea
de a tine un loc la coada era lasarea unei
sticle.

Marca de tigari Kent era moneda cu care se
tranzactiona 1n diferite ocazii pentru
obtinerea unor servicii administrative”
(Ivascu Carina).

“Alimentele, tigirile si bauturile erau
folosite la tranzactii” (Mustetiu Alexandru).

»Oamenii foloseau marca de tigari Kent pe
post de moneda.

In scoli, fabrici sau institutii era mereu afisat
portretul lui Nicolae Ceausescu” (Pop Sorina

Paula).

“Din perspectiva omului de rand,
comunismul era iadul pe pamant. Fiecare
om trebuia sa aiba grija ce spune, iar cand
zicea ceva, trebuia sa aiba grija sa nu fie
auzit de catre turnatori, care l-ai fi dat
instant pe mana securistilor. De asemeea,
lipsa mancarii poate fi cel mai rau lucru
posibil. Oamenii méncau ce puteau si de
multe ori mureau de foame cu portofelul
plin, pentru ca nu aveau pe ce sa-si
chultuie banii. In timp ce oamenii
Poporului mureau de foame, Nicolae
Ceausescu nu stia pe unde sa se mai
plimbe, de exemplu: in Coreea de Nord,
Iran, SUA etc” (Vitdmanu Andrei).

“Au existat totusi si citeva lucruri bune, desi putine. De exemplu, exista
titlul de mama eroind. Mamele care aveau mai mult de patru copii primeau
acest titlu si totodata o anumita suma de bani. Avortul era interzis, pentru a
mari populatia tarii. Toate aceste lucruri au tinut pana pe 16 decembrie
1989, cand a inceput revolutia, astfel perioada gri avea sa ia sfarsit”

(Gordan Rebeka).

Prof. coordonatori: Mladin Mirela si Cioplean Marian



/ntel;a/eta/ea poezielin mayma/a/ elevilor
Vis cobesfor

Leorid Dimov

In laptele diminetii aceste
Din orasul climateric cu insusiri alpestre
Au explodat ciudat prajiturile din vitrina.
Zic ciudat, pentru ca doar piereau intr-un glob de
lumina
De culoarea lor intunecata
Pentru prajiturile de ciocolata,
Roz, cu scame de taciuni
Pentru prajiturile cu capsuni,
Verzui si galben un pic
Pentru prajiturile cu fistic
Si asa mai departe.

Eu ma gandeam, bineinteles, la moarte
Cand a intrat sunand din clopotei, pe rotile,
Bufonul unui rege mort cu zile,

Mort subit !
Pe cénd plutea de plicere printr-un veac véruit. §
Dar sa lasam gluma. Era |
Bufonul nostru numai catifea
Si pe dinauntru si pe dinafara,
Un vulpoi de carpa cu coada usoara.
Se misca degeaba, exista fara sa fie,
Era — daca vreti — o filozofie.
Toata lumea se facea ca nu-1 stie,
Ca nu-1 vede cand se stramba-n spate
Si presara boare tulbure pe linguritele plate....
Am inceput atunci sa mananc in cascade
Cataifuri, baclavale, rulade,
Simteam in juru-mi umede boturi,
Inghiteam in nestire bezele, piscoturi
Si cresteam, ma umflam ca un aerostat
Cu bube dulci si diabet zaharat,
Acolo in muntii limpezi, in zarea zmeurie,
La masa patrata din cofetarie.
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Seme-realisme

Cindiles Alesia-Yarina




Frofesorad- intre chemare sé responsalilitate
Arta de a construé relatliisi de a gestiona o clasés

Intr-o lume in continui schimbare, in care tehnologia si informatia evolueazi
cu o viteza ametitoare, rimane un lucru constant: rolul esential al profesorului
in viata copilului. Mai mult decat un transmitator de cunostinte, profesorul
este un model, un ghid si uneori chiar un sprijin emotional. Dar pentru ca
aceasta misiune sa prinda viata, este nevoie de dedicare autentica, de o relatie
sanatoasa profesor-elev si de un management eficient al clasei.

Dedicarea — sufletudprofesiei de daseil

A fi profesor nu este doar o meserie, ci o vocatie. Un profesor dedicat nu
preda doar o programa, ci formeaza caractere, influenteaza destine, inspira
curaj. Aceasta dedicare se poate observa in:

e Pregatirea lectiilor cu pasiune si sens, nu doar pentru a bifa continuturi.

 Empatia fata de nevoile si dificultéatile elevilor.

 Rabdarea de a repeta, de a incuraja, de a invata impreuna cu elevii.

e Angajamentul moral, de a oferi nu doar informatie, ci si valori: respect,

responsabilitate, solidaritate.

Un profesor cu adevarat dedicat nu lucreazd doar pentru salariu, ci pentru
viitorul copiilor care stau in bancile din fata sa.

Relatiaprofesor-elev: baza oricirut act educationalreusit

Un elev nu va invata cu adevarat de la cineva in care nu are incredere. Relatia
profesor-elev este fundamentul invatarii autentice. Aceasta relatie se cladeste
prin:
* Respect reciproc: profesorul trebuie sa respecte elevul ca fiintd in
devenire, cu potential si demnitate.
e Comunicare deschisa: disponibilitatea de a asculta, de a incuraja
intrebarile si exprimarea libera a ideilor.
o Justitie si echilibru: tratamentul corect al tuturor elevilor, fara favoritisme
sau etichetari.
» Motivatie pozitiva: incurajarea progresului, nu doar sanctionarea greselii.
Un profesor apropiat, dar ferm; empatic, dar exigent; cald, dar coerent —
acesta este profilul relational care produce impact real asupra dezvoltarii
copilului.



Managementulclased: stiinta, arte siprezente de spirct

Gestionarea eficienta a unei clase nu inseamna doar mentinerea disciplinei,
ci crearea unui mediu propice invatarii. Un management bun presupune:
1.Reguli clare, stabilite impreuna cu elevii — pentru ca ei sa le inteleaga si
sa si le asume.
2.Rutine constructive si predictibile — care ofera siguranta si structura.
3.Interventii rapide si corecte in fata conflictelor — evitand escaladarea si
cultivand dialogul.
4. Activitati variate si adaptate nevoilor clasei — pentru a mentine atentia si
implicarea.
5.Atentie la dinamica de grup — identificarea liderilor, a elevilor retrasi, a
celor cu dificultati de integrare.
Un bun management nu inseamna autoritarism, ci autoritate morala,
construitd prin respect si competentd. Profesorul care reuseste sa mentina
echilibrul in clasa este cel care ofera un spatiu unde toti copiii pot invata si
se pot simti in siguranta.

Concluzie

A fi profesor inseamna a trai in fiecare zi cu constiinta ca influentezi vieti.
Nu este o misiune usoara, dar este una dintre cele mai nobile. Prin dedicatie
sincera, prin construirea unei relatii de incredere cu elevii si prin gestionarea
atenta a clasei, profesorul devine nu doar un formator de minti, ci si de
suflete. Intr-o lume care are nevoie tot mai mult de umanitate, profesorul
rdmane o veriga esentiala intre cunoastere, valori si viitor.

<_EDUcATION | Prof. GIURGIU Florin




Dezvollarea competentelor soctale

Dezvoltarea competentelor sociale este un aspect crucial al educatiei, deoarece
aceste abilitati sunt esentiale pentru a naviga in relatiile interumane, atat in
mediul scolar, cat si in viata de zi cu zi. Competentele sociale includ o
varietate de abilitati necesare pentru a interactiona eficient si constructiv cu
ceilalti. Iata cateva componente cheie si moduri prin care acestea pot fi
dezvoltate 1n scoli:

Componentele compelentelor sociale

1. Abilitati de comunicare: Acestea includ capacitatea de a asculta, de a
exprima clar gandurile si sentimentele si de a utiliza limbajul corpului intr-un
mod adecvat. Comunicarea eficienta este fundamentald pentru construirea
relatiilor pozitive.

2. Empatie: Empatia este capacitatea de a intelege si de a simti ce simt
ceilalti. Elevii care dezvoltd empatia pot percepe emotiile colegilor si
reactioneaza adecvat la nevoile acestora. Acest lucru contribuie la un mediu de
sprijin in clasa.

3._Rezolvarea conflictelor: Competentele de rezolvare a conflictelor le permit
elevilor sd abordeze neintelegerile si conflictele intr-un mod constructiv,
cautand solutii benefice pentru toate partile implicate.

4. Colaborarea si lucrul in echipa: Aceste abilitati presupun capacitatea de a
lucra bine cu ceilalti, de a accepta feedback si de a contribui la atingerea unor
obiective comune. Colaborarea este esentiald in activitdtile de grup si in
proiectele comune.

5. Autoreglarea emotionala: Aceasta se refera la abilitatea de a gestiona
propriile emotii si reactii, precum si de a rdmane calm intr-o varietate de
situatii. Aceastd competentd ajutd elevii sad faca fatd stresului si sa se
recupereze dupa evenimente negative.

Modalitite de dezvollare a compelentelor sociale in scole

1. Activitati de grup: Profesorii pot organiza activitati de grup in care elevii
trebuie sa colaboreze pentru a rezolva o problema sau pentru a finaliza un
proiect. Aceste activitati ii ajuta sa isi dezvolte abilitatile de comunicare si
de colaborare -
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2. Jocuri de rol: Simularile si jocurile de rol sunt metode excelente pentru a
permite elevilor sa practice abilitatile sociale. Acestia pot juca diverse scenarii
care implicd negocieri sau rezolvarea conflictelor, dezvoltandu-si astfel
empatia si abilitatile de solutionare a problemelor.

— «.o— 3. Discutii despre emotii: Profesorii pot incuraja
discutiile despre emotii, ajutdnd elevii sa 1isi
identifice si s 1isi exprime sentimentele.
Mecanismele de gestionare a emotiilor ar putea
include activitati precum jurnalizarea sau folosirea
,cercului de sentimente”.

4. Proiecte comunitare: Implicarea elevilor in
proiecte de servicii comunitare nu doar ca le dezvolta
abilitatile sociale, dar 1i ajutd si sa devinda mai
" constienti de nevoile altora. Lucrand impreuna
pentru o cauza comuna, elevii invata sa colaboreze si

~ sa comunice eficient.

5. Feedback constructiv: Crearea unui mediu in care feedback-ul este
promovat 1i ajutd pe elevi sa invete cum sa ofere si sa primeasca critici intr-
un mod pozitiv. Acest proces le imbunatateste atat abilitatile de comunicare,
cat si pe cele de auto-reflectie.

Srnportante dezvollérdc compelentelor sociale

Dezvoltarea competentelor sociale nu doar ca imbunatiteste atmosfera din
clasa, dar are si un impact pe termen lung asupra succesului personal si
profesional al elevilor. Cineva care isi dezvolta aceste abilitati va fi mai bine
echipat sa formeze relatii pozitive, s navigheze provocarile vietii si sa devina
un membru activ si responsabil al comunititii. Intr-o lume din ce in ce mai
interconectata, abilitatile sociale sunt esentiale pentru a crea un mediu de
colaborare si respect.

Prof. consilier NATALIA ANA SILAS



Dieta noastra constd din micro si macro nutrienti, care includ vitamine,
minerale, grasimi, proteine, carbohidrati si fibre. Din punct de vedere
alimentar, cheia unei vieti sanatoase este varietatea si echilibrul.

Avand in vedere acest lucru, iti impartasesc top 10 alimente sanatoase pe care
sa le consumi pentru o viata sanatoasa.

2. Avocado

Avocado este plin de grasimi sanatoase, in by
principal acid oleic mononesaturat, care este '
aceeasi grasime gasitd in uleiul de masline.
Mai mult, avocado contine si alti nutrienti
esentiali, cum ar fi fibrele si potasiul.

2 Broeccols

Este o sursa excelentd de fibre si A, C si K (care ajutd la sinatatea oaselor), si
contine o cantitate decenta de proteine in comparatie cu alte legume.

3 Ovae

Ovazul este un aliment de baza pentru micul dejun. S& mananci mai mult ovaz
este o modalitate usoara de a-ti creste aportul de fibre. Ovazul simplu nu are
adaos de zahar.

Pentru o masa sau o gustare, incearca terciul de ovdz cu unt de arahide si
fructe proaspete sau prajituri cu ovaz, afine si bucéatele de ciocolata neagra sau
cacao.

4. Nucee
Bogate in grasimi sanatoase, o mana de nuci reprezinta o alegere excelenta
pentru o gustare intre mese. Cele mai sanatoase nuci sunt nucile, migdalele,

nucile braziliene, fisticul si caju. Cu toate acestea, datoritd continutului lor
ridicat de grasimi, se recomanda sa consumati nuci doar cu moderatie.



Ori de cate ori este posibil, evitd nucile prajite si sarate si alege-le pe cele
coapte!

5. Spanac

Spanacul este unul dintre cele mai sanatoase alimente de pe planeta, este

bogat In nutrienti, are un continut scazut de calorii si oferd vitamina A,
vitamina K si acid folic esential.

6. Ouc:

Uitd tot ce ai auzit in trecut despre faptul cd ouale contribuie la cresterea
colesterolului. Noi studii au aratat ca ouale nu au efecte adverse asupra
nivelului de colesterol si nici nu provoaca atacuri de cord. Ouale sunt surse
excelente de proteine (un ou mare contine 6 grame de proteine), precum si
grasimi sanatoase, inclusiv omega-3. Aceste substante te ajuta sa te simti plin,
oferind mai putine calorii.

. faurt

Consumul de iaurt care contine probiotice iti poate imbunatati functiile
digestive, ajutand la protejarea impotriva inflamatiei intestinale care poate
duce la cresterea in greutate. Studiile arata ca lactatele bogate in grasimi pot
reduce riscul de obezitate si diabet de tip 2 in timp.

8. Seminte de chia séguinoa

Desi sunt bogate in carbohidrati, majoritatea carbohidratilor din semintele de
chia provin din fibre, ceea ce le face una dintre cele mai bune surse de fibre
disponibile. Semintele de chia absorb cantitati mari de apa, extinzandu-se in
stomac pentru a ajuta la reducerea poftei de mancare si pentru a stimula
pierderea 1n greutate.

Quinoa este o simanta bogata in proteine. Este plin de fibre, fier, magneziu si
riboflavind si contine, de asemenea, antioxidantii quercetina si kaempferol,
care actioneaza ca agenti antiinflamatori in organism. O ceasca de quinoa are
opt grame de proteine si cinci grame de fibre, ceea ce va ajuta sa va simtiti
mai satul mai mult timp.

9. Usturoc

Usturoiul este folosit de secole pentru a indeparta bolile, deoarece inhiba
cresterea bacteriilor, scade colesterolul si tensiunea arteriala si are o putere
antiinflamatoare serioasa.
10. Linte
Nu in ultimul rand, aceastd leguminoasa puternicd este bogatd in fibre si
proteine si adauga gust si textura grozave oricarei mese. Veganii si
vegetarienii sunt adesea fani ai folosirii lintei ca inlocuitor de carne in retetele
traditionale.
Umplandu-ti farfuria cu fructe si legume proaspete, vei avea mese colorate,
versatile si bune pentru tine.

Rubrica ingrijita de prof. losif Maria



Irtervin ca doamead profesor Seculici Bogdan

1.1. Ce va place cel mai mult in meseri
dvs?

t ¥
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Cel mai mult, ca profesor, imi place ca sunt
inconjurat de copii si de tineri. Acest lucru
ma face si pe mine sd ma simt tanar, sa uit
de varsta reala pe care mi-o arata cartea de
identitate. De fapt, elevii ne transmit si
noua, cadrelor didactice, din energia,
optimismul si prospetimea pe care le au. La
fel de mult ma bucura sa vad elevi care sunt
cu adevarat interesati de ”cea mai frumoasa
poveste”, Istoria, si asta ma face sd ma
documentez si sid ma perfectionez in
permanenta, pentru a nu-i dezamagi.

2. Cum au fost anii in care ati fost director?

Am ocupat functia de director si, o scurta perioada de director-adjunct, aproape
patru ani si jumatate, intre septembrie 2012 si ianuarie 2017. A fost o experienta
interesanta, utila, cu multe provocari, satisfactii, dar si foarte mult stres. Mi s-a
spus ca as fi fost, la vremea respectiva, cel mai tanar director de liceu din tara.
Mi-am dat toata silinta, priceperea si energia pentru bunul mers al liceului al
carui absolvent am fost si cred ca am lasat ceva In urma mea. Ma bucura cand vad
cei aproape 100 de copaci pe care i-am plantat atunci, in incinta si in jurul scolii,
care ne dau oxigen si racoare in zilele tot mai toride ale verii.

3. Tinand cont ca mama dvs a fost profesoara de fizica, iar tatal dvs de roméana,
ce v-a determinat sa alegeti istoria?

Eu am crescut, in casa parinteasca, inconjurat de carti, dintre care, multe, erau
chiar de Istorie. Tatalui meu ii place Istoria, iar bunicul meu avea, la sat, unde mi-
am petrecut toate vacantele, colectia completa a revistei Magazin Istoric, ca sa nu
mai vorbesc despre vastele cunostinte de Istorie pe care le avea si de talentul
deosebit de a povesti. Primele carti de Istorie le-am citit inainte de studia la
scoala aceasta disciplind. Am avut profesori buni, care mi-au mentinut si
4 amplificat, in suflet si in minte, flacdra pasiunii pentru Istorie: doamna prof.
"|RRodica Pop, fosta mea invititoare, regretata prof. Kovacs Florica, fosti directoare
/ Iwa liceului nostru, domnul prof. Alin Jitarel, pe care l-am avut ca profesor in )\
7ABultimii trei ani de liceu.




@) zilele noastre detin competente IT de la varste foarte fragede, cunosc, cu totii,
limba engleza, iar la varsta de 18 ani majoritatea obtin permisul auto. Toate
aceste lucruri 1i fac sa se integreze bine 1n societatea cosmopolitd in care traim
si si cilitoreascd oriunde in lume. Imi permit si i sfituiesc si citeascid mai
mult. i asigur de intreaga mea consideratie si le doresc si isi urmeze legenda
personald si s ajungd acolo unde isi doresc. M-as bucura ca tinerii, ca voi, sa
nu mai paraseasca Romania, asa cum se Intampla in momentul de fata.

5. Cu ce piesa din muzeu va mandriti?

Arheologia a fost o altd mare pasiune de-ale mele, inca din copilarie. Ma
bucur ca pot sa o indeplinesc, de cate ori am ocazia, devenind si arheolog,
participand la numeroase santiere arheologice, de-a lungul timpului. Am avut
sansa sa descopar, in sapatura arheologica, foarte multe artefacte valoroase si
frumoase, fie ca vorbim de vase ceramice, arme, podoabe, ghiulele, monede.
Cea mai valoroasa, insd, ramane un manson confectionat din corn de cerb, din
vremea dacilor, pe care l-am descoperit iIn asezarea dacica de la Unip, in
apropiere de Timisoara. Este o piesad foarte valoroasa, unica in Romania, iar in
momentul in care am descoperit-o, in pamant, intr-o groapa ritualica, mi s-a
taiat respiratia de emotie, am stiut ca este ceva fantastic.
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A® au fost, pentru cd au reusit sd castige contra noastra, intr-un meci similar, in -
|§ urma cu cat

Regele Mihai raméane cea mai importanta
personalitate istoricd pe care am avut sansa sa o
cunosc. Ma intorc iardsi la copilarie, pentru ca
admiratia mea pentru Rege provine de atunci si
familia in care am crescut, educatia pe care am
primit-o au contribuit la acest lucru. Am
convingerea ferm&, si nimeni nu mi-o poate
schimba, ca Romania ar fi avut un destin
incomparabil mai bun, dupa 1990, daca Regele
Mihai I ar fi revenit la conducerea Roméniei, asa
cum ar fi fost firesc. Elevii trebuie sa stie ca Regele
a fost foarte iubit de romani, ca a fost, probabil,
cel mai integru sef de stat al nostru si singurul care
le-a declarat public romanilor ca 1i iubeste si care
nu a folosit, vreodatd, vreun cuvant jignitor la
adresa poporului roman.

Nu a fost sa fie, poate nu l-am meritat, iar Regele a murit departe de tara, in
exil, In Elvetia, fara sa uite insd juramantul pe care l-a facut, fatd de poporul
roman, In momentul in care a devenit rege.

7. Ce amintire va amuza de fiecare data cand va ganditi la anii de liceu?

Am absolvit Liceul Teoretic ”Alexandru Mocioni Ciacova” in anul 2002, locul in
care am petrecut, ca elev, 12 ani foarte frumosi. Am fost prima generatie de
elevi care a urmat toti anii de scoala intr-o lume, cel putin teoretic, libera si
democratica. Datorez foarte mult acestui liceu, dascalilor minunati pe care i-am
avut, carora le port un respect deosebit. Au fost multe momente frumoase de
care imi aduc aminte, mai ales cu ocazia excursiilor la care am participat. Pe
vremea aceea inca mai aveam ierni adevarate, cu zapada, iar la “bataliile” cu
bulgari de zapada din curtea liceului participau, alaturi de noi, elevii, si unii
profesori, mai tineri, e drept. Ne bucuram cand reuseam sa 1i nimerim cu vreun
bulgire. Imi aduc aminte si de primul meci profesori-elevi din clasa a XII-a din
istoria liceului, pe care l-am organizat. Ma amuza cat de bucuros am fost sa
marchez de doua ori in poarta profesorilor nostri, in care se afla insusi domnul
) direcor de atunci. De aceea, 1i inteleg perfect pe colegii vostri cat de Incantati

ateva zile.
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