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1. GANDIRE CRITICA SI CAPACITATE DE REFLECTIE

Elevi: Damian Ana, Irimia David
Prof. coordonator: Pavil Daniela Paula
Colegiul Tehnic ,,Mircea Cel Batran”

Cuvintele cheie: argumente, decizii, gandire critica

1. Introducere:
Intr-o lume in care suntem bombardati zilnic cu informatii, dezvoltarea gandiri critice si a
capacitatii de reflectie devine esentiald. Aceste abilitati ne ajutd sa analizam corect
informatiile, sa luam decizi bune si sa ne formam opinii proprii, bazate pe argumente.
2. Ce este géandirea critica?
Géndirea critica reprezinta abilitatea de a analiza, evalua si interpreta informatiile intr-un
mod logic si obiectiv.
Caracteristici
- Analiza argumentelor
- Identificarea informatiilor false
- Formarea unei opinii proprii
- Luarea deciziilor bazate pe dovezi
3. Ce este capacitatea de reflectie capacitatea de reflectie? - Este abilitatea de a te gandi
la propriile actiuni, idei si experiente pentru a invata din ele.
Implica:
+ Autoanaliza
+ Invitare din greseli
4. Legdtura dintre gandirea critica si reflectie:
Cele doua sunt stréns legate:
» Gandirea critica te ajuta sa analizezi lumea din jur.
» Reflectia te ajuta sa te analizezi pe tine.
5. Cum putem dezvolta aceste abilitdti?
v Punem intrebari (De ce? Cum? Este adevarat?)
v" Verificam sursele informatiilor
v" Ascultam si alte opinii

v Reflectam asupra propriilor decizii



v Citim si ne informdm constant.

6. Studiu de caz

Retelele sociale

Multe informatii distribuite online sunt false sau exagerate. Fara gandire critica oamenii

pot fi manipulati.

Exemplu: Un titlu socant poate atrage atentia, dar continutul nu este adevarat.

8. Concluzia

Gandirea critica si capacitatea de reflectie sunt esentiale pentru dezvoltarea unui individ

responsabil si informat. Acestea ne ajuta sa intelegem lumea, sa evitim manipularea si sa

luam decizii corecte.

9. Bibliografie:
o Manual de educatie social- clasa a X A.
o Wikipedia
o Unicef Roménia
o Edu.ro
o Daniel Kahneman-Gandire rapida, gandire lenta
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2. SELF MANAGEMENTUL- DE CE ESTE IMPORTANT PENTRU NOI? CE ESTE?
DE CE NE TREBUIE?

Elev: Bilschi Mihai Alexandru
Profesor coordonator: dr. Pompei Mititean

Liceul Profesia
Cuvinte cheie: responsabilitate; prioritizare; motivatie; echilibru
Conceptul de self management 1isi are baza in cele 7 principii ale self

managementului:

1. Adevarul radical.

Adevarul radical se referda la conceptul de a cauta mereu adevarul, fie daca este
comod sau nu. Trebuie sa fii mereu sincer cu tine insuti si nu iti abandona parerile si
convingerile personale. Cand comunici cu oamenii din jur, fie superiori, subordonati, clienti
sau comercianti trebuie mereu sd spui adevarul. Este mai bine sd nu raspunzi la o intrebare.
Nu este destul doar sa crezi ca ai dreptate, trebuie sa incerci mereu sa le dovedesti celorlalti

adevdrul tau. Si cel mai important lucru, sd nu te minti si sd te pacalesti pe tine Insuti.




2.Transparenta.

Trebuie sa fi cat de transparent se poate cu oamenii alaturi de care lucrezi. Toti
membrii afacerii trebuie sa stie si sa Inteleaga orice decizie, de la compensare pana la
strategia firmei. Nu Incerca sd omiti detalii sau informatii. Explica-ti deciziile si asculta
feedback-ul altora. Transparenta creeaza un nivel mare de incredere in echipa ta, si poate
ajuta pe termen lung cu multe probleme.

3. Este absolut necesar s inveti din greselile proprii.

Atunci cand faci o greseala, trebuie sa accepti cd lucrul acesta este natural, cd nu se
merita sa te simti prost sau sa te lasi demoralizat.

Un lider bun, un afacerist de succes mereu invata din greselile lui, si merge mai
departe. Un lider care invata din greselile sale si se asigura cd nu le va repeta, dd mai multa
incredere echipei sale, si ii ajuta cu Increderea Tn munca lor.

4. Constiinta de sine.

Fiecare dintre noi are defecte si calitati. Constientizarea lor te face o persoana mai
buna. Munca intr-un mediu care Incurajeaza activ oamenii sa fie mai buni creeaza un loc de
muncd mai bun. Lucreazad continuu si exploreaza modalitati mai bune de a te invata pe tine
insuti si de a fi mai constient de modul in care 11 influenteaza pe cei din jur si de modul in
care diferiti oameni te influenteaza. Asigura-te cd stii slabiciunile la care vrei sa lucrezi.
Daca alti oameni stiu la ce lucrezi, te pot ajuta sa-ti atingi obiectivele.

5. Self management.

De prea multi ani, majoritatea oamenilor li s-a tot spus ce au de facut. Totul a inceput
odata cu Revolutia Industriald si mentalitatea asta inca persista, sub diverse forme. Noi ne
dorim opusul: oameni capabili sa se gestioneze singuri, care gandesc In perspectiva,
identifica probleme si trec la actiune pentru a schimba ceea ce cred ca trebuie schimbat.

Liderii sunt necesari intotdeauna — ii vezi peste tot in natura — insa managerii lipsiti
de spirit, de leadership nu sunt. Liderii ar trebui sa apara prin meritocratie; singura persoana
pe care o poti si o vei conduce cu adevarat esti tu insuti. Autogestionarea nu inlocuieste
executia sau responsabilitatea. Dimpotriva, ea iti cere sa fii responsabil pentru tine, dar si
pentru rezultatele si succesul grupului tau.

Ca grup auto gestionat, trebuie sa ne ocupam singuri de toate provocarile care apar.
Nu exista manageri la care sa te plangi si care sad-ti rezolve problemele — trebuie sa ti le
rezolvi singur. Ori de cate ori observi o problema, ia initiativa si repar-0.

6. Un gol pentru afacere.




Ca afacere, trebuie sd avem intotdeauna un scop nobil pe care sa-1 urmarim. Acest
scop trebuie sa explice exact cum reusim noi, ca echipa, sa facem lumea mai buna sau sa ne
ajutdm comunitatea. Fiecare membru al echipei noastre trebuie sd cunoasca acest obiectiv si
sa fie dedicat lui. Totodata, orice departament sau grup din cadrul organizatiei trebuie sa aiba
0 misiune proprie, care sd porneasca direct din scopul principal al companiei.

7. Lasi schimbarea sa se intdmple, nu incerca sa 0 opresti.

Suntem ceea ce suntem astazi ca fiinte umane datorita evolutiei. Ea este una dintre
cele mai puternice forte din natura, care Tmbunatateste constant totul in jur. Evolutia Tncearca
mereu cai noi: esueaza de multe ori, dar uneori reuseste spectaculos.

Imaginati-va ce s-ar fi intdmplat daca evolutia ar fi trebuit sd urmeze proceduri rigide
si ar fi fost pedepsita pentru fiecare incercare esuata. Ei bine, stiti deja raspunsul. De aceea,
trebuie sd acceptam evolutia si sd o aplicam 1n tot ceea ce facem. Stabiliti cum mdsurati
succesul si care sunt criteriile prin care eliminati o ,,mutatie” (o idee) care nu functioneaza,
dar asigurati-va ca permiteti mereu aparitia unor idei noi.

Ca o ultima idee pentru acest proiect, cred ca cel mai important lucru de inteles este
ca self-managementul nu este doar o metoda de lucru, ci mai degraba un mod de a vedea
lucrurile in viata de zi cu zi si la locul de munca. Nu este vorba doar despre reguli pe care
trebuie sa le urmezi pentru ca asa scrie in manual, ci despre cum poti sa devii tu mai bun si
mai organizat, fara sd mai astepti mereu ca altcineva sa iti spund ce ai de facut sau unde ai
gresit.

Daca ne uitam la toate cele 7 puncte despre care am vorbit, vedem un fir rosu: totul
pleaca de la cat de sincer esti cu tine insuti. Cand te accepti pe tine insuti, chiar daca uneori
doare si recunosti ci ai dificultiti, de acolo incepe de fapt progresul tiu real. In momentul
in care nu mai cauti scuze si iti asumi responsabilitatea pentru ce faci, castigi o libertate
enormd. Nu mai esti doar un simplu executant, ci devii propriul tdu lider, cineva care stie
exact pe ce drum merge si de ce face anumite alegeri.

De asemenea, mi se pare esentiald ideea de a lasa schimbarea sa se intample in loc
sd te lupti cu ea. Lumea se misca foarte repede si, daca raimanem blocati in proceduri vechi
sirigide doar pentru ca ,,asa s-a facut mereu”, riscdm sa fim lasati in urma. Evolutia inseamna
sd Incerci lucruri noi, s vezi ce functioneaza si ce nu, si s ai curajul sa renunti la ideile care
nu mai aduc valoare. E ca un antrenament continuu: cu cét esti mai deschis la minte si mai
dispus sa inveti din greseli, cu atat devii mai rezistent in fata problemelor care apar inevitabil.

In final, o afacere sau o echipi care functioneazi pe aceste principii nu are nevoie de

cineva care sa stea cu gura pe oameni non-Stop.
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Cand toti membrii au un scop comun, un ,,scop nobil” cum am spus mai devreme,
lucrurile merg de la sine pentru ca existd incredere si transparenta. Self-managementul ne
invata cd, dacd suntem corecti, organizati si dornici sa invatam mereu ceva nou, succesul nu
mai e doar o chestie de noroc, ci un rezultat natural al felului in care alegem sa ne gestiondam
timpul, energia si relatiile cu ceilalti. Este, pana la urma, despre a fi mai umani si mai

profesionisti in acelasi timp.

Bibliografie:

https://galaxiez.com/2017/12/06/6-core-principles-for-wholeness-self-management-and-

purpose-based-organizations/



https://galaxiez.com/2017/12/06/6-core-principles-for-wholeness-self-management-and-purpose-based-organizations/
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3. GESTIONAREA EFICIENTA A TIMPULUI
DE LA PROCRASTINARE LA PERFORMANTA: STRATEGII EFICIENTE DE
AUTOORGANIZARE

Elev: Popa Beatrice Theodora
Prof. coordonator: Claudia Breaban

Colegiul Tehnic ,,Mircea Cel Batran”

Cuvinte-cheie: autoorganizare, performanta, disciplin, prioritizare

Sa fii adolescent la 18 ani, elev la liceu, inseamna sa traiesti intr-un echilibru fragil
intre responsabilitdtile de adult care bat la usa si dorinta de a profita de fiecare clipa de
libertate. De cele mai multe ori, acest echilibru este rupt de un fenomen pe care il cunoastem
cu totii, dar pe care putini il stipanim: procrastinarea. Nu este vorba despre simpla lene, ci
despre o batalie psihologica intre dorinta de recompensa imediatd — acel scroll infinit pe
TikTok care ne bombardeazd cu dopamind — si necesitatea de a atinge performanta.
Performanta nu inseamna neaparat perfectiune academica, ci capacitatea de a-ti canaliza
energia pentru a-ti atinge potentialul maxim. Pentru a face tranzitia de la ,,lasa ca fac maine”
la succes, singura arma reala pe care 0 avem este autoorganizarea — procesul prin care ne
transformdm din spectatori ai propriei vieti in regizori ai timpului nostru.

Cu totii avem acel moment de ,trezire” la realitate. Pentru mine, acesta a fost
pregitirea pentru testul la limba romana din modulul trecut. Imi amintesc clar cum stiteam
la birou, cu caietul deschis la comentariul literar, dar mintea mea era oriunde altundeva. Mi-
am spus cd am timp suficient si cd o micd pauza pe retelele sociale Imi va ,reincarca”
bateriile. Ceea ce trebuia sa fie o verificare de cinci minute a notificarilor s-a transformat
intr-o spirala de doua ore de clipuri irelevante. Cand am realizat ca se facuse seara si eu nu
retinusem nici macar trasaturile curentului literar, panica s-a instalat instantaneu. Aceasta
este esenta procrastindrii: un mecanism de evitare a stresului care, in mod ironic, genereaza
si mai mult stres. Am invatat atunci cd diferenta dintre esec si reusitd nu sta in numarul de
ore petrecute in fata cartii, ci in calitatea atentiei pe care o acorddm sarcinii respective.

Pentru a trece de la haos la o stare de performanta, avem nevoie de strategii concrete
care sa ,,pacaleascd” tendinta creierului de a cauta calea cea mai usoara. Prima si cea mai

eficientd este segmentarea sarcinilor. In loc si privesti un eseu sau un proiect ca pe un munte



imposibil de escaladat, imparte-1 in pasi ridicol de mici. Cand creierul vede o sarcina de zece
minute, nu mai simte nevoia sa fuga de ea.

O altd metoda esentiald este gestionarea mediului de lucru. Traim intr-0 lume
conceputa sa ne fure atentia. Autoorganizarea Inseamna, in primul rand, sd ai curajul de a
pune telefonul pe modul ,,Do Not Disturb” si de a-l lasa 1n altd camera. Performanta cere
imersiune, iar imersiunea nu poate exista atunci cand esti intrerupt la fiecare 30 de secunde
de o notificare. De asemenea, aplicarea unor tehnici de management al timpului, cum este
alternarea perioadelor de concentrare intensd cu pauze scurte si bine meritate, ajuta la
mentinerea unui ritm constant fara a ajunge la epuizare.

Toate aceste metode aratd cat de important este self-managementul in viata unui
adolescent. Self-managementul la adolescenti se vede cel mai bine in modul in care acestia
se adapteaza la schimbadrile din societate si la noile tehnologii. Desi de multe ori adultii
considera ca utilizarea excesiva a telefonului sau a retelelor sociale este un lucru negativ, in
viitor aceste abilitati pot deveni utile si necesare. Adolescentii invata sa se adapteze rapid,
sd gestioneze mai multe informatii si s comunice Intr-un mod diferit fata de generatiile
anterioare. Chiar daca uneori par distrasi sau dezorganizati, acest lucru poate fi doar o etapa
de adaptare la un mod de viatd nou, mult mai dinamic. In viitor, aceste competente i pot
ajuta sa se descurce mai bine Intr-0 lume in continud schimbare. De aceea, este important ca
adolescentii sa invete sa 1si organizeze timpul si sa 1si dezvolte autodisciplina, astfel incat sa
foloseascd aceste avantaje in mod eficient si responsabil.

Un exemplu care reflectd foarte bine acest proces este cel al fluturelui care iese din
cocon. Desi pare un act de ajutor, daca cineva intervine si il ajutd sa iasd mai repede, fluturele
nu mai reuseste s zboare, deoarece nu isi dezvolta suficient aripile. Acest proces dificil este,
de fapt, modul prin care se pregateste pentru viata. La fel este si in cazul adolescentilor:
dificultdtile, amanarile sau greselile nu sunt doar probleme, ci etape necesare prin care
invatam sa ne organizam si sa devenim mai puternici.

Un alt test major al autoorganizarii la aceastd varsta este inscrierea la scoala de soferi,
un obiectiv care, desi ne entuziasmeaza, poate deveni rapid o sursad de epuizare daca nu este
gestionat corect. Obtinerea permisului de conducere nu inseamna doar cele 30 de ore de
condus, ci implicd un studiu riguros al legislatiei si o coordonare perfecta intre programul de
la scoala profesionald si programarile instructorului. Performanta aici este vitald, deoarece
orice eroare te poate costa nu doar examenul, ci si siguranta ta.

Gestionarea acestui tip de efort cere o strategie dubla. Pe de o parte, studiul codului

rutier trebuie s fie constant; in loc sa incerci sa ,,inghiti” tot manualul cu o saptdmana Tnainte
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de sala, autoorganizarea eficientd presupune rezolvarea zilnica a unui numar de chestionare,
integrand aceastd activitate in momentele moarte ale zilei, cum ar fi drumul cu autobuzul
catre scoald. Pe de alta parte, orele de conducere necesitd o prezentd mentala maxima. Sa te
urci la volan dupa o zi intreaga de scoala si ore de scroll pe telefon este o reteta pentru greseli.
Performanta la volan se obtine prin odihna si prin capacitatea de a lasa problemele personale
si telefonul deoparte, concentrandu-te exclusiv pe drum si pe sfaturile instructorului.

Autoorganizarea nu este un eveniment izolat, ci un set de obiceiuri care se
construiesc in timp. Aceasta implica o prioritizare onestd a activitatilor. Ca elev la 18 ani,
este tentant sa crezi ca ai tot timpul din lume, dar adevarul este ca timpul este singura resursa
pe care nu o poti recupera. Sa fii autoorganizat Inseamna sa inveti sa spui ,,nu” tentatiilor de
moment pentru a putea spune ,,da” obiectivelor tale pe termen lung. Inseamna s iti planifici
ziua astfel Incat sa ai loc si pentru pasiunile tale, cum este crearea de continut video, dar si
pentru scoald, fara ca una sa o sufoce pe cealalta.

In final, drumul de la procrastinare la performanti este unul personal si continuu. Nu
este vorba despre a deveni o persoana care nu se relaxeaza niciodata, ci despre a invata sa te
stapanesti pe tine insuti. Atunci cand reusim sd ne organizam eficient, nu doar cad obtinem
note mai bune sau rezultate mai bune la concursuri, dar castigdm ceva mult mai valoros:
libertatea de a ne bucura de timpul nostru liber fara sentimentul de vinovatie care insoteste
mereu amanarea. Performanta este, in esentd, victoria disciplinei asupra impulsului de

moment.

Gestionarea timpului si
stabilirea obiectivelor




4. ARTA DE A TE CONDUCE: ESENTA SI PRACTICA SELF-
MANAGEMENTULUI

Elev: lacob Ana Maria-Stefania
Profesor coordonator: dr. Pompei Mititean

Liceul Profesia, Bucuresti

Cuvinte cheie: autocontrol; motivatie; disciplina; gestionarea timpului

In lumea moderna, caracterizati de un flux constant de informatii si schimbari rapide,
capacitatea de a te conduce pe tine insuti nu mai este doar un avantaj, ci o necesitate. Self-
managementul (sau autogestiunea) reprezintd fundamentul eficientei personale si
profesionale, fiind puntea dintre intentie si realizare.

1. Ce este Self-Managementul?

La baza, self-managementul este procesul prin care un individ isi regleaza propriile
emotii, gdnduri si comportamente in mod constient, pentru a-si atinge obiectivele propuse.
Nu este vorba despre un control rigid, ci despre autonomie responsabila. In loc sa astepti
indicatii exterioare sau presiunea unui superior, autogestiunea inseamna sa devii propriul tau
manager, capabil sd planifice, sa execute si sa se corecteze singur.

2. Ce trebuie sa contind un Self-Management eficient?

Pentru ca acest mecanism sa functioneze, el trebuie sd integreze patru piloni esentiali:

e C(laritatea obiectivelor: Nu poti gestiona ceea ce nu este definit. Autogestiunea
incepe cu stabilirea unor tinte precise (de exemplu, folosind metoda SMART).
Metoda SMART este o strategie utilizatd pentru a stabili obiective clare, realiste
si usor de urmarit, fiind esentiald In autogestiune (self-management). Aceasta transforma
dorintele vagi 1n planuri de actiune concrete prin verificarea a cinci criterii fundamentale,
fiecare reprezentat de o litera din acronim:

S - Specific (Specific): Obiectivul trebuie sa fie clar definit.

M - Masurabil (Measurable): Trebuie sa poti masura progresul prin cifre sau
indicatori precisi (ex: ,,sa citesc 20 de pagini pe zi”), astfel incat sa stii exact cand l-ai atins.

A - Abordabil/Accesibil (Achievable): Obiectivul trebuie sa fie realist si realizabil in
functie de resursele si abilitatile tale actuale.

R - Relevant (Relevant): Scopul trebuie sa conteze cu adevarat pentru tine si sa fie

aliniat cu alte directii sau valori pe care le urmezi.
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T - Timp (incadrat in timp) (Time-bound): Stabilirea unui termen limita clar (ex:
,»pana la sfarsitul lunii martie”) creeaza un sentiment de urgenta si previne amanarea.

Aceastd metoda, introdusa initial de George T. Doran in 1981, este folositd astazi pe
scard larga in managementul proiectelor, resurse umane si dezvoltare personald pentru a
creste sansele de succes.

e Gestionarea prioritatilor: Este capacitatea de a distinge intre ,,urgent” si ,,important”.
Instrumente precum Matricea lui Eisenhower ajutd la canalizarea energiei catre
activitatile cu impact real.

Matricea lui Eisenhower este un instrument de gestionare a timpului care te ajutd sa
prioritizezi sarcinile n functie de doua criterii: urgenta si importantd. A fost popularizata de
Stephen Covey si se bazeaza pe un citat al fostului presedinte american Dwight D.
Eisenhower: ,,Ceea ce este important este rareori urgent, iar ceea ce este urgent este rareori
important.”

Cum functioneazd? Imparti toate activititile tale in patru cadrane:

Cadranul 2: Cadranul 4:
Important, dar NU Urgent (PLANIFICA) | Nici Urgent, nici Important (ELIMINA)
Cadranul 1: Cadranul 3:
Urgent si Important (FA ACUM) Urgent, dar NU Important (DELEAGA)

De ce este utila? Majoritatea oamenilor isi petrec timpul in Cadranele 1 si 3
(reactionand la urgente). Scopul este sa petreci cat mai mult timp in Cadranul 2, pentru ca
acolo se produce progresul real si previi aparitia crizelor viitoare.

Autodisciplina si Motivatia: Aceasta implicad puterea de a Incepe si de a continua o
sarcind chiar si atunci cand entuziasmul initial dispare. Este motorul care invinge
procrastinarea.

Evaluarea si Adaptarea: Un bun manager de sine isi analizeaza periodic progresul.
Dacd o metoda nu functioneaza, autogestiunea presupune flexibilitatea de a schimba
strategia fard a abandona obiectivul.

3. Cum am aplicat eu Self-Managementul?

Daca privim 1n urma, am exersat autogestiunea in fiecare moment in care am preluat
initiativa. De exemplu, in contextul educational, am avut ,,self-management” atunci cand:
mi-am creat propriul program de lucru, transformand o zi haotica intr-o lista de sarcini bine

structurata.
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Am gestionat perioadele de stres, alegdnd sa ma concentrez pe solutii in loc s& ma
las coplesitd de volumul de munca. Am invatat autonom, cautand resurse si informatii
suplimentare pentru a imi imbunatati abilitatile, fard a astepta sa mi se predea totul ,,pe tava”.

Fiecare decizie de a spune ,,nu” unei distrageri si ,,da” unei sarcini importante a fost
0 victorie a autogestiunii.

4. Combustibilul Self-Managementului: Energia, nu doar Timpul

O greseala comuna in autogestiune este incercarea de a gestiona doar minutele de pe
ceas. Insa, self-managementul modern pune accent pe gestionarea energiei. Degeaba am 0
lista de sarcini perfecta daca suntem epuizati fizic sau mental.

e Energia fizica: Somnul, nutritia si pauzele scurte (tehnica Pomodoro) sunt
fundamentele care Tmi permit sd ramanem concentrata.

e Energia mentald: Capacitatea de a ma concentra pe o singura sarcind (deep work) in
loc sa sar de la una la alta (multitasking), proces care fragmenteaza atentia si scade
productivitatea cu pana la 40%.

5. Rolul Inteligentei Emotionale (Autoreglarea)

Self-managementul este, in esentd, o componentd a inteligentei emotionale. Fara
capacitatea de a imi recunoaste starile, nu ma pot gestiona.

e (estionarea stresului: Atunci cand sunt sub presiune, creierul intra in modul ,,lupta
sau fugi”, blocand gandirea logica necesara planificarii. Autogestiunea Inseamna sa
stiu sa folosesc tehnici de respiratie sau pauze de reflectie pentru a readuce creierul
ntr-o stare de functionare optima.

e Amanarea recompensel: Este abilitatea de a rezista tentatiilor imediate (cum ar fi
verificarea telefonului) pentru a obtine un beneficiu mai mare in viitor. Acesta este
testul suprem de caracter n procesul de a te conduce pe tine Insuti.

6. Dimensiunea Sociala a Autogestiunii

Desi termenul sugereazd o actiune individuald, self-managementul are o puternica
componenta sociala.

Aceasta implica: Setarea limitelor (Boundary Setting): Sa stii cand sa spui ,,nu”
solicitarilor care nu se aliniazd cu obiectivele tale SMART, protejandu-ti astfel timpul si
resursele.

Solicitarea feedback-ului: Un manager de sine eficient nu lucreaza in izolare. El cere
activ pdreri de la ceilalti pentru a vedea ,,petele oarbe” pe care nu le observa singur in propria

activitate.
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7. Autogestiunea in Era Digitala: ,,Digital Minimalism” si Atentia ca Resursa

Tntr-un mediu saturat de notificari si algoritmi proiectati si ne capteze atentia, self-
managementul a evoluat intr-o lupta pentru suveranitatea atentiei. Nu mai este suficient sa
ne gestionam timpul dacd nu ne putem gestiona focusul.

Gestionarea ,,zgomotului” digital: Un aspect critic al autogestiunii moderne este
capacitatea de a impune bariere tehnologice. Aceasta include tehnici precum ,,verificarea
batch” a e-mailurilor (doar in anumite intervale), dezactivarea notificarilor non-esentiale si
perioadele de deconectare totala.

Deep Work vs. Shallow Work: Autogestiunea performantd presupune protejarea
intervalelor de ,,muncd profunda” (fara distrageri), unde se produce valoarea reald, si
limitarea sarcinilor superficiale (e-mailuri, chat-uri, organizare administrativa excesiva) care
dau doar iluzia productivitatii.

Externalizarea memoriei: Un bun manager de sine nu isi supraincarcd memoria
biologica. Folosirea unui ,,al doilea creier” (aplicatii de notite, calendare, task-managere)
elibereaza resursele cognitive pentru creativitate si rezolvarea de probleme complexe, in loc
de simpla memorare a listelor de ,,to-do”.

Aceastd dimensiune a self-managementului ne transforma din utilizatori pasivi ai
tehnologiei in utilizatori intentionati, care folosesc uneltele digitale pentru a-si servi
scopurile, nu invers.

In final, self-managementul este un act de echilibru intre rigoare si auto-compasiune.
Nu inseamna sd fim roboti programati sa execute sarcini, ci sd fim lideri intelepti ai propriei
vieti, care stiu cand sd apese pedala de acceleratie si cand este necesar sd se opreasca pentru

alimentare.

Bibliografie:

O https://www.mindtools.com/pages/article/newHTE 00.htm

O https://www.skillsyouneed.com/ps/self-management.html

O https://www.verywellmind.com/self-control-2795027
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5. SELF MANAGEMENT:
CHEIA ECHILIBRULUI DINTRE PERFORMANTA,EMOTIE SI TEHNOLOGIE

Elev: lonescu Matei-Dumitru
Profesor coordonator: Dinicd Robert

Liceul National ,,Jon Neculce”

In ultimii ani, inteligenta artificiald a devenit un subiect tot mai prezent viata de zi
cu zi, inclusiv in domeniul educatiei. De la aplicatii care ajuta la rezolvarea temelor pana la
platforme complexe de invatare, tehnologia incepe sd schimbe modul in care elevii si
profesorii interactioneaza cu informatia. Cu toate acestea, folosirea inteligentei artificiale in
invatamant vine atat cu beneficii, cat si cu dezavantaje importante.

Unul dintre cele mai mari avantaje ale inteligentei artificiale este faptul ca poate face
invdtarea mai usoard si mai accesibila. Elevii pot primi explicatii rapide, exemple
suplimentare si ajutor personalizat in functie de nivelul lor. De exemplu, daca un elev nu
intelege o lectie, poate folosi o aplicatie bazatd pe inteligentd artificiala pentru a primi o
explicatie mai simpla sau diferitd fatd de cea de la clasd. Astfel, procesul de invatare devine
mai flexibil si adaptat nevoilor fiecaruia.

Pe de altd parte, unul dintre dezavantajele majore este dependenta de tehnologie.
Daca elevii ajung sd foloseasca inteligenta artificiala pentru orice sarcina, exista riscul sd nu
mai gandeascd singuri sau si nu mai depuni efortul necesar pentru a invata. In timp, acest
lucru poate afecta capacitatea lor de a rezolva probleme si de a lua decizii fara ajutor extern.
Un alt dezavantaj important este legat de corectitudinea muncii scolare.

Inteligenta artificiala poate fi folositd pentru a genera eseuri, raspunsuri sau teme
intregi, fara ca elevul sd inteleagd continutul. Acest lucru poate duce la o evaluare incorecta
a cunostintelor si la sciderea interesului pentru invitare reald. in plus, profesorilor le poate
fi mai greu sa isi dea seama daca un elev a lucrat singur sau a folosit astfel de instrumente.
In concluzie, inteligenta artificiald poate fi un instrument util in invataimant, dar trebuie
folosita cu responsabilitate.

Desi ofera oportunitdti importante pentru invatare, ea poate crea si probleme dacd nu
este utilizatd corect. Este important ca elevii sd invete sd gandeasca pe cont propriu si sa
foloseasca tehnologia doar ca pe un sprijin, nu ca pe o solutie completa. Un alt aspect care

meritd mentionat este rolul profesorului in contextul utilizarii inteligentei artificiale.
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Desi tehnologia poate oferi suport si resurse variate, profesorul rdmane o figura

esentiald 1n procesul educational. El nu doar transmite informatii, ci si ghideaza, motiveaza

si dezvolta gandirea critica a elevilor.
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Inteligenta artificiala nu poate inlocui complet interactiunea umana, empatia si
capacitatea de a Intelege nevoile emotionale ale elevilor. De asemenea, accesul inegal la
tehnologie poate crea diferente intre elevi. Nu toti au aceleasi resurse sau dispozitive pentru
a folosi aplicatii moderne, ceea ce poate duce la inegalitati in procesul de invatare.

Astfel, este important ca scolile si autoritatile sa gaseasca solutii pentru a asigura
accesul echitabil la aceste instrumente. Pe termen lung, utilizarea corecta a inteligentei
artificiale poate contribui la dezvoltarea unor competente importante, precum

adaptabilitatea, gandirea analitica si capacitatea de a selecta informatii relevante.

Daca este integratd responsabil Tn educatie, aceasta poate deveni un aliat valoros,

pregdtind elevii pentru cerintele unei societdti din ce in ce mai digitalizate.
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6. STAPAN PE TINE, STAPAN PE VIATA: ROLUL SELF-MANAGEMENTULUI TN
SUCCESUL PERSONAL

Elev: Gabriela Andreea Mara Mihai
Profesor coordonator: dr. Pompei Mititean

Liceul Profesia, Bucuresti

Cuvinte cheie: autodisciplind; autocunoastere; perseverenta; motivatie

in epoca moderna, omul traieste intr-un ritm alert, intr-un univers dominat de
schimbare, competitie, tehnologie si solicitari tot mai numeroase. Fiecare zi aduce sarcini,
responsabilitati, decizii, termene-limita si situatii neprevazute care cer nu doar inteligenta
sau cunostinte, ci si capacitatea de a-ti pastra echilibrul. In acest context, una dintre cele mai
importante conditii ale reusitei si ale unei vieti armonioase este self-managementul. Desi
termenul provine din limba engleza si poate parea, la prima vedere, unul specific domeniului
profesional, realitatea este cd el are o valoare mult mai profundd si mai larga. Self-
managementul nu Tnseamna numai eficientad sau randament, ci mai ales puterea de a te
organiza, de a te controla, de a-ti orienta energia si de a-ti conduce viata in mod constient.

In esentd, self-managementul reprezinti capacitatea unei persoane de a-si administra
propriul timp, propriile emotii, propriile decizii si propriile resurse interioare astfel incat sa
isi poatd atinge obiectivele si sa 1si mentind echilibrul. El presupune autocunoastere,
disciplind, perseverentd, responsabilitate si vointd. A te conduce pe tine insuti este, poate,
una dintre cele mai dificile misiuni, tocmai pentru ca omul nu se confruntd doar cu obstacole
exterioare, ci si cu propriile slabiciuni: comoditatea, teama, nesiguranta, tentatia amanarii,
lipsa de rdbdare sau tendinta de a renunta prea usor. De aceea, importanta self-
managementului este uriasa: el nu este doar o abilitate practica, ci o forma de maturitate si
de stapanire interioara.

Mai intai de toate, self-managementul este esential pentru modul in care ne
gestiondm timpul. Timpul este una dintre cele mai valoroase resurse ale vietii omenesti,
deoarece este limitat si ireversibil. Odata trecut, el nu mai poate fi recuperat. Din acest motiv,
felul in care o persoand isi foloseste timpul spune enorm despre caracterul ei, despre
prioritdtile pe care le are si despre nivelul sdu de responsabilitate. O persoana care nu isi
gestioneaza timpul riscd sd 1si iroseasca energia in activitati lipsite de importantd, sa lase
lucrurile esentiale pe ultima clipa si s traiasca intr-o permanenti stare de presiune. In
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schimb, omul care si-a format capacitatea de self-management stie sa isi stabileasca
prioritdtile, sa isi imparta sarcinile si sa 1si construiasca un program realist.

In viata unui elev, acest lucru se vede foarte clar. In fiecare siptimana exista lectii
de invatat, teme de facut, teste, proiecte, activitati extracurriculare si responsabilitéti
personale. Daca elevul nu stie sa isi organizeze timpul, toate acestea se aduna, iar rezultatul
este stresul. Apar oboseala, invatatul in graba, superficialitatea si sentimentul ¢a nimic nu
este suficient de bine facut. Pe de alta parte, un elev care isi planifica activitdtile, care isi
incepe din timp pregdtirea si care lasa loc si pentru pauza sau odihna va avea nu doar
rezultate mai bune, ci si mai multa incredere in sine. Astfel, self-managementul timpului nu
inseamnd doar eficientd, ci si liniste interioara, claritate mentala si capacitatea de a evita
haosul.

Un alt aspect fundamental al self-managementului este stabilirea obiectivelor. Omul
are nevoie de sens si directie. Fara scopuri clare, munca zilnica risca sa devind o simpla
rutind lipsitd de motivatie, iar viata poate parea un sir de obligatii fard semnificatie. O
persoand care isi stabileste obiective stie spre ce se indreaptd si de ce depune anumite
eforturi. Obiectivele ofera structurad existentei si dau valoare prezentului, pentru ca fiecare
pas facut astdzi capata un sens in raport cu ceea ce vrem sa devenim maine.

in cazul tinerilor, aceasti dimensiune este foarte importanta. Un elev care isi propune
sa obtina rezultate bune, sa intre la un anumit liceu sau la o anumita facultate, sa isi dezvolte
un talent ori sd 1si construiasca o cariera in viitor va privi studiul si efortul cu alti ochi. El va
intelege ca succesul nu vine din intdmplare, ci se construieste. Self-managementul il ajuta sa
transforme dorinta intr-un plan concret si s isi organizeze resursele in functie de scop. In
lipsa acestei capacitati, intentiile rdiman doar vise frumoase, iar potentialul risca sa fie irosit.

Stabilirea obiectivelor are si un rol formator, pentru ca il obliga pe om sa devind mai
lucid in raport cu sine. In momentul in care iti definesti scopurile, esti nevoit sa te intrebi ce
conteaza cu adevdrat pentru tine, ce esti dispus sa faci pentru a reusi si la ce trebuie sa renunti.
Nu poti obtine lucruri mari fard sacrificii mici, iar self-managementul inseamna tocmai
puterea de a face alegeri constiente. O persoand maturd nu se lasa purtata de impulsurile
momentului, ci invatd sa aleaga ceea ce este important pe termen lung, chiar dacad asta
presupune efort sau renuntare temporara la confort.

Aici intervine autodisciplina, una dintre cele mai valoroase componente ale self-
managementului. Autodisciplina este capacitatea de a face ceea ce trebuie, chiar si atunci
cand nu ai chef, cand nu te simti inspirat sau cand apar tentatii care te abat de la drumul tau.

De multe ori, oamenii confunda libertatea cu lipsa oricarei reguli, Insa adevarata libertate nu
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inseamnd sa faci orice iti trece prin minte, ci sa fii suficient de puternic incat sd nu devii
prizonierul propriilor slabiciuni. Omul care nu se poate controla devine dependent de starile
sale de moment, de confort, de lene sau de pliaceri imediate. in schimb, omul disciplinat este
capabil sa 11 urmeze scopul chiar si in lipsa entuziasmului.

in viata de zi cu zi, autodisciplina se manifesta in lucruri aparent simple: sa iti incepi
temele la timp, sa 1ti respecti programul, sa nu te lasi distras de telefon, sa continui atunci
cand ceva este greu, sa revii asupra unui esec si sa incerci din nou. Tocmai aceste gesturi
mici construiesc, In timp, un caracter puternic. De fapt, marile realizari nu sunt, de cele mai
multe ori, rodul unor momente spectaculoase, ci rezultatul unor eforturi constante si repetate.
Self-managementul il invatd pe individ sa nu depinda exclusiv de motivatie, pentru ca
motivatia poate fluctua, ci sd se bazeze pe obiceiuri si pe vointa.

Societatea contemporana face autodisciplina si mai necesara. Traim intr-un timp al
distragerilor permanente: retele sociale, notificari, divertisment rapid, tentatia de a améana
lucrurile importante in favoarea celor plicute pe moment. Intr-un asemenea context,
capacitatea de a te concentra si de a ramane consecvent devine aproape o forma de putere
rard. Self-managementul il ajuta pe om sd nu se piarda in superficialitate si sd nu isi sacrifice
viitorul pentru satisfactii imediate. El dezvolta rabdarea, rezistenta la frustrare si puterea de
a alege ceea ce este benefic, nu doar ceea ce este comod.

La fel de important este self-managementul emotional. Omul nu este doar o fiinta
rationald, ci si una afectiva, iar emotiile joaca un rol urias in deciziile si comportamentele
sale. Furia, teama, dezamagirea, entuziasmul, gelozia, nesiguranta sau bucuria influenteaza
felul in care reactiondm si felul in care 1i tratdim pe ceilalti. Problema nu este existenta
emotiilor, pentru ca ele sunt firesti si necesare, ci lipsa controlului asupra lor. O persoana
care nu isi gestioneazd bine emotiile poate lua decizii pripite, poate distruge relatii
importante si poate transforma dificultati trecatoare in adevarate crize interioare.

Self-managementul emotional inseamna sa iti recunosti starile, sa nu le negi, dar nici
si nu le lasi sd te domine. Inseamna sa iti pastrezi cumpitul intr-un conflict, s nu reactionezi
exagerat la o criticd, sa nu te prabusesti la primul esec si sa nu vorbesti sub impulsul furiei.
Un elev care primeste o notd micd, de exemplu, poate reactiona impulsiv, spunind ca este
nedreptatit, ca profesorul il are In vedere sau ca nu are rost sd mai invete. Totusi, un elev
care si-a dezvoltat self-managementul emotional va incerca sa priveasca lucrurile mai calm:
va analiza ce nu a mers bine, ce poate imbunatati si cum poate transforma esecul intr-o lectie.

Astfel, el nu se lasa definit de un moment dificil, ci 1l foloseste pentru a evolua.
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Pe langa controlul emotiilor, self-managementul contribuie si la dezvoltarea
responsabilitatii personale. Una dintre cele mai clare diferente dintre imaturitate si maturitate
este felul in care omul se raporteaza la propriile greseli. O persoand imatura cautd aproape
intotdeauna explicatii in exterior: d vina pe circumstante, pe noroc, pe cei din jur. In schimb,
0 persoand maturd este capabild sd recunoasca ceea ce depinde de ea si sd isi asume
consecintele propriilor alegeri. Self-managementul are tocmai aceasta functie de a-| face pe
individ mai constient de rolul sau in propria viata.

A-ti asuma responsabilitatea nu Inseamna sa te invinovatesti excesiv, ci sa ai curajul
sinceritatii fati de tine insuti. Inseamna si spui: ,,Aici am gresit”, ,,Aici puteam face mai
mult”, ,,Aici trebuie s ma corectez”. O asemenea atitudine dezvolta caracterul si ii ofera
omului putere interioard. In lipsa responsabilitatii, dezvoltarea personala este imposibila,
pentru ca nimeni nu se poate schimba cu adevarat atata vreme cat considera ca toate cauzele
nereusitelor sale se afla in afara lui. Self-managementul il invatd pe om sa priveasca
realitatea cu onestitate si sd nu se ascunda in spatele scuzelor.

Un alt beneficiu major al self-managementului este cresterea increderii in sine.
Increderea autentica nu vine din aparente, din laude sau din aprobarea continui a celorlalti.
Ea se naste atunci cand omul are dovezi ca se poate baza pe sine. Atunci cand reusesti sa i
respecti programul, sa iti atingi obiectivele, sa treci peste momente dificile si sa nu renunti
usor, incepi sd ai mai multd sigurantd in propria persoand. Cu fiecare promisiune pe care ti-
o faci si pe care o respecti, iti construiesti, de fapt, respectul de sine.

Acest lucru este extrem de important mai ales in adolescentd, o perioadd in care multi
tineri 1s1 cauta identitatea si sunt influentati puternic de pdrerea celor din jur. Un tanar care
isi dezvoltd self-managementul va deveni mai putin dependent de validarea exterioara,
pentru cd isi va cunoaste propria valoare prin ceea ce face. El nu va mai avea nevoie in
aceeasi masura de aprobdri permanente, pentru ca se va sprijini pe o incredere construita din
fapte. Astfel, self-managementul ofera nu doar eficienta, ci si stabilitate interioara.

Totodata, aceastd abilitate are un rol esential in mentinerea echilibrului dintre
diferitele planuri ale vietii. Omul nu traieste doar pentru scoald, doar pentru munca sau doar
pentru performanta. El are nevoie si de odihna, de afectiune, de relatii apropiate, de momente
de liniste, de hobby-uri si de timp pentru sine. In lipsa self-managementului, apare usor
dezechilibrul: fie omul munceste excesiv si ajunge la epuizare, fie se refugiaza prea mult in
relaxare si 151 neglijeaza responsabilitatile. Niciuna dintre aceste extreme nu este sandtoasa.

O dimensiune deosebit de importanta a self-managementului este legatd de obiceiuri.

Viata unui om este modelatd nu doar de marile decizii, ci mai ales de alegerile mici, repetate
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zilnic. Obiceiurile noastre ne construiesc caracterul si, in cele din urma, destinul. A citi
zilnic, a avea grija de sanatate, a respecta un program de somn, a fi ordonat, a ITnvata constant,
a evita excesele, toate acestea par lucruri simple, dar in timp au efecte extraordinare. Self-
managementul este tocmai capacitatea de a transforma asemenea gesturi in rutine stabile.

Multi oameni au intentii bune, dar nu reusesc sa le transforme in obiceiuri. Spun ca
vor sa fie mai organizati, cd vor s citeasca mai mult, ca vor sa aiba un stil de viata sanatos,
insa dupa cateva zile renunta. Aici se vede importanta self-managementului: el face diferenta
dintre dorinta si consecventa. Nu ajunge s vrei; trebuie sa stii sd mentii in timp ceea ce ai
inceput. De aceea, persoanele care au succes pe termen lung nu sunt neapdrat cele mai
talentate, ci adesea cele mai constante.

Self-managementul influenteaza si relatiile interumane. Desi la prima vedere pare o
abilitate care tine exclusiv de raportul individului cu sine, in realitate ea se reflectd puternic
si in felul in care acesta se raporteaza la ceilalti. O persoand dezorganizata, impulsiva si
instabild emotional va aduce adesea tensiune in jurul sau. Isi va respecta greu promisiunile,
va intarzia, va reactiona exagerat si va crea nesiguranta in relatii. in schimb, un om care stie
sd se gestioneze este mai echilibrat, mai atent si mai demn de incredere. Astfel, self-
managementul contribuie la relatii mai sdnatoase si mai armonioase.

in familie, la scoali sau in cercul de prieteni, oamenii apreciazi seriozitatea, calmul
si responsabilitatea. Un elev care isi respectd angajamentele, care nu reactioneaza impulsiv
si care isi asuma greselile este privit cu mai mult respect. In mod firesc, ceilalti se simt mai
in sigurantd in preajma unui om stabil si constient. Asadar, self-managementul nu este
important doar pentru succesul individual, ci si pentru calitatea relatiilor si pentru modul in
care individul este perceput in comunitatea sa.

De asemenea, aceasta abilitate are o profunda valoare morala. Self-managementul
cultiva perseverenta, seriozitatea, cumpatarea, respectul de sine, simtul datoriei si luciditatea.
Un om care isi conduce viata cu responsabilitate este mai greu de influentat negativ, mai
greu de destabilizat si mai capabil si isi pastreze valorile chiar si in contexte dificile. Intr-o
lume in care tentatiile superficialitatii sunt multe, iar succesul rapid pare uneori mai atractiv
decat constructia solida, self-managementul devine aproape o forma de rezistenta morala. El
il invatd pe om ca adevarata valoare se cladeste in timp, cu rabdare si onestitate.

Mai mult decat atat, self-managementul are o legatura directa cu succesul pe termen
lung. Existd numeroase exemple de oameni talentati care nu au reusit sd isi valorifice
potentialul pentru ci le-a lipsit organizarea, disciplina si perseverenta. In acelasi timp, exista

oameni aparent obisnuiti care au obtinut rezultate remarcabile tocmai datoritd seriozitatii si
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constantei lor. Acest fapt demonstreaza ca talentul fara self-management poate ramane steril,
in timp ce o vointd bine organizatd poate transforma chiar si un potential modest intr-0
realizare importanta.

In perioada adolescentei, self-managementul este cu atdt mai necesar, deoarece
atunci se formeaza bazele personalitatii adulte. Tinerii se afla intr-o etapa a descoperirii de
sine, a alegerilor importante si a influentelor puternice din exterior. In lipsa unui bun control
personal, ei pot deveni usor vulnerabili la distrageri, la presiunea grupului, la nesigurante
sau la obiceiuri daunitoare. In schimb, un tanar care invati de timpuriu si isi gestioneze
timpul, emotiile si scopurile va porni in viata cu un avantaj enorm. El va fi mai capabil sa ia
decizii bune, sa raimana concentrat si sa isi construiasca un drum propriu.

Self-managementul este, in fond, o forma de libertate interioara. Omul care stie sa se
controleze pe sine nu mai este sclavul impulsurilor, al lenei, al fricii sau al dezordinii. El
devine capabil sa aleaga lucid, sa 1si urmeze valorile si sa 1si trdiasca viata in mod constient.
In aceasta lumina, self-managementul depaseste ideea unei simple tehnici de organizare si
devine o adevarata arta de a trdi. A sti sd te conduci pe tine insuti inseamna a nu ldsa viata
la voia intdmplarii, ci a o construi cu rabdare, claritate si demnitate.

In concluzie, importanta self-managementului in viata personali este incontestabila.
El influenteazd modul in care ne folosim timpul, felul in care ne stabilim obiectivele,
capacitatea de a fi disciplinati, de a ne controla emotiile, de a ne asuma responsabilitatea, de
a ne forma obiceiuri sandtoase si de a pastra echilibrul intre toate dimensiunile existentei.
Self-managementul nu este doar o competentd utila, ci o expresie a maturitatii, a
autocunoasterii si a respectului fata de propria viata. Intr-o lume agitata, plina de distrageri
si provocdri, omul care stie sd se conduca pe sine are sansa de a nu se pierde, de a-si valorifica
potentialul si de a-si construi o viatd cu sens. lar aceasta este, fard indoiala, una dintre cele

mai importante conditii ale adevaratei impliniri.
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7. VALORIFICAREA INTELIGENTEI EMOTIONALE LA ADOLESCENTI

Elevi: Tanase Bianca Ana Maria, Tataru Thedora Alesia Elena
Prof. coordonator: Busuioc Mihaela Tincuta

Colegiul Tehnic ,,Mircea cel Batran”, Bucuresti

Cuvinte cheie: adolescenta, inteligentd emotionala

Adolescenta reprezintd una dintre cele mai complexe si importante perioade din
dezvoltarea umana. In aceasta etapa, tinerii trec prin schimbari fizice, psihologice si sociale
semnificative, incercand sa isi formeze identitatea si sa isi inteleagd locul in societate. Am
observat, in urma materialelor cercetate si a ceea ce ne inconjoara, ca inteligenta emotionala
joacd un rol esential in modul 1n care adolescentii isi gestioneaza emotiile, relatiile si
deciziile.

Starea emotionald a adolescentilor reprezinta o tema de real interes pentru societate.
Atunci cand nu este abordatd in mod adecvat de parinti, cadre didactice, familie sau
specialisti, aceasta poate conduce la comportamente de risc, inclusiv adictii, care pot afecta
semnificativ dezvoltarea lor armonioasd. De aceea, este esentiald identificarea problemelor
tinerilor si aplicarea cu tact a celor mai eficiente modalititi de comunicare cu adolescentii, a
caror nevoie fundamentala este validarea sociald si emotionala.

Conceptul de inteligentd emotionala a fost popularizat de psihologul Daniel Goleman
si se referd la capacitatea unei persoane de a recunoaste, intelege si gestiona propriile emotii,
dar si de a recunoaste si influenta emotiile celorlalti. In cazul adolescentilor, dezvoltarea si
valorificarea acestei forme de inteligenta contribuie la o mai buna adaptare sociala, la
succesul academic si la formarea unor relatii sandtoase.

Prin urmare, promovarea inteligentei emotionale in randul adolescentilor devine o
responsabilitate importantd atat pentru familie, cit si pentru scoald si societate. Inteligenta
emotionald poate fi definita ca abilitatea de a identifica, intelege si gestiona emotiile proprii
si ale altor persoane. Aceasta include mai multe componente principale:

e Autocunoasterea emotionald — capacitatea de a recunoaste si intelege propriile
emotii;

e Autocontrolul emotional — abilitatea de a gestiona emotiile negative, precum furia,
anxietatea sau frustrarea;

e Motivatia — capacitatea de a utiliza emotiile pentru a atinge obiective personale;
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e Empatia — abilitatea de a intelege si de a simti emotiile celorlalti;

e Abilitdtile sociale — capacitatea de a construi si mentine relatii pozitive.

5 componente ale inteligentei emotionale

1. Constientizarea 2. Autocontrolul
emotiilor _

S. Gesti?narea ~

relatiilor 9; ‘ 9
interpersonale

(e) 3. Motivarea proprie

4. Empatia

Aceste competente sunt esentiale pentru dezvoltarea personald si sociald a
adolescentilor. Un adolescent cu un nivel ridicat de inteligentd emotionald va avea o
capacitate mai mare de a face fata stresului, conflictelor si presiunii sociale.

Perioada adolescentei este caracterizatd de intensitatea emotionala si de numeroase
provocari. Adolescentii se confruntd frecvent cu situatii precum presiunea grupului,
schimbarile de identitate, dificultatile scolare sau conflictele cu parintii.

Inteligenta emotionald ii ajuta pe adolescenti sa gestioneze aceste situatii intr-un mod
sandtos. De exemplu, un adolescent care isi Intelege emotiile va putea identifica motivele
pentru care se simte trist, frustrat sau anxios, si va gasi modalitatile de a face fatd acestor
stari. De asemenea, inteligenta emotionald contribuie la dezvoltarea relatiilor interpersonale.
Adolescentii empatici si capabili sa comunice eficient cu ceilalti, au sanse mai mari s
dezvolte prietenii stabile si sa evite conflictele.

Numeroase studii aratd cad elevii cu o inteligenta emotionald bine dezvoltata au
rezultate scolare mai bune, o stima de sine mai ridicatd si o capacitate mai mare de adaptare
la schimbari. Valorificarea inteligentei emotionale presupune crearea unor contexte
educationale si sociale care sa stimuleze dezvoltarea competentelor emotionale. Exista mai

multe modalitati prin care aceastd dezvoltare poate fi sustinuta.
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Familia reprezintd primul mediu in care copilul invatd sa isi exprime si sd 1si
gestioneze emotiile. Parintii pot contribui la dezvoltarea inteligentei emotionale prin:
e comunicare deschisa si sincera;
e incurajarea exprimarii emotiilor;
e oferirea unui model pozitiv de gestionare a conflictelor;
e sustinerea emotionald in situatii.

Atunci cand parintii ascultd activ si manifestd empatie, adolescentii se simt Intelesi
si invatd sa adopte comportamente similare n relatiile lor.

Nu trebuie uitata scoala, chiar daca in prezent atat societatea cat si familia o fac
raspunzatoare de tot ce li se intampld adolescentilor. Scoala are un rol important in
dezvoltarea inteligentei emotionale prin activitati educationale, scolare si extrascolare.
Profesorii pot contribui la dezvoltarea acesteia prin:

e activitati de lucru 1n echipa;

e dezbateri si discutii despre emotii si relatii;
e rezolvarea constructiva a conflictelor;

e TIncurajarea cooperdrii si empatiei intre elevi.

In ultimii ani, tot mai multe institutii educationale introduc programe de educatie
socio-emotionala care urmaresc dezvoltarea abilitatilor de comunicare, autocontrol si
empatie. Adolescentii 1si pot dezvolta inteligenta emotionalda si prin activitati
extracurriculare, precum:

e voluntariatul,

e sportul;

e arta si activitatile creative;

e participarea la grupuri de discutii sau ateliere de dezvoltare personala.

Aceste activitati contribuie la dezvoltarea empatiei, a responsabilitatii si a capacitatii
de colaborare. Valorificarea inteligentei emotionale aduce numeroase beneficii in viata de zi
cu zi a adolescentilor. Printre cele mai importante avantaje se numara:

e Tmbunatitirea relatiilor interpersonale;

e dezvoltarea unei stime de sine sanatoase;

e gestionarea eficienta a stresului;

e reducerea comportamentelor agresive sau impulsive;

e cresterea performantelor scolare.
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Pe termen lung, adolescentii care isi dezvolta inteligenta emotionald, au sanse mai
mari sd devina adulti echilibrati, capabili sa 1si gestioneze emotiile si relatiile intr-un mod
matur si responsabil.

Inteligenta emotionala reprezintd o componenta esentiala a dezvoltarii personale, mai
ales in perioada adolescentei. Capacitatea de a intelege si gestiona emotiile contribuie la
adaptarea sociald, la succesul academic si la formarea unor relatii sdnatoase.

Valorificarea inteligentei emotionale la adolescenti presupune implicarea familiei, a
scolii si a societdtii in crearea unui mediu care sd favorizeze dezvoltarea competentelor
emotionale. Prin educatie, comunicare si activitati de dezvoltare personald, adolescentii pot
invata sd 1si gestioneze emotiile si sa 1si construiasca un viitor echilibrat. Astfel, investitia in
dezvoltarea inteligentei emotionale nu reprezintd doar o necesitate educationald, ci si o
conditie importanta pentru formarea unor generatii responsabile si adaptabile.

Tocmai am participat in perioada 26-27 februarie 2026, alaturi de colegii mei, ca
reprezentanti ai Colegiului Tehnic Mircea cel Batran, la proiectului ,,EduHealth — cu, despre
si pentru tineri”, dedicat sanatatii emotionale a adolescentilor. ,,Nu putem cere echilibru de
la tineri dacd nu le oferim sprijin, repere si spatii sigure In care sa creasca. EduHealth nu este
doar o conferinta, ci inceputul unui angajament ferm al administratiei de a pune sanatatea
emotionald a adolescentilor in centrul politicilor publice.... Energia, ideile si entuziasmul
vostru pot schimba nu doar un spatiu, ci 0 comunitate intreaga. Imi doresc si va implicati,
sa va stabiliti obiective clare, sa aveti incredere in ceea ce putem construi impreund. Priméaria
Sectorului 1 ramane deschisa pentru noi inceputuri®, a declarat primarul Sectorului 1,

George Tuta.
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8. SELF-MANAGEMENTUL iN ADOLESCENTA: INTRE EMOTII, DISCIPLINA SI
DRUMUL SPRE SUCCES PENTRU UN ELEV DE CLASA A X-A

Elev: Oancea David Alexandru
Profesor coordonator: dr. Pompei Mititean

Liceul Profesia, Bucuresti
Cuvinte cheie: autocontrol; motivatie; disciplina; gestionarea timpului

Self-managementul este o abilitate foarte importanta in viata fiecarei persoane, mai
ales pentru elevi. Daca ar fi sa il definesc simplu, as spune ca self-managementul inseamna
capacitatea de a-ti organiza singur timpul, emotiile, gandurile si activitatile pentru a-ti atinge
obiectivele. Practic, este modul in care reusesti sd te controlezi si sa iti gestionezi viata de
zi cu zi fara sa depinzi mereu de altii.

La prima vedere, poate parea ceva usor, dar in realitate este destul de dificil, mai
ales 1n perioada adolescentei. Ca elev in clasa a X-a, simt ca aceastd abilitate devine din ce
in ce mai importantd. Fata de anii anteriori, responsabilitatile sunt mai mari, materiile sunt
mai grele, iar profesorii au asteptari mai ridicate. In plus, apare si presiunea notelor si a
viitorului. Din acest motiv, dacd nu reusesc sd ma organizez, pot ajunge rapid sa ma simt
stresat, obosit si uneori chiar depasit de situatie.

Unul dintre cele mai importante aspecte ale self-managementului este gestionarea
timpului. In fiecare zi trebuie sa imi impart timpul intre scoald, teme, invitat, odihna si timp
liber. De multe ori apare tentatia de a amana lucrurile importante. De exemplu, este mult
mai usor sa stau pe telefon sau sa ma uit la ceva decét sa invat pentru un test. Totusi, am
observat cd atunci cand aman, lucrurile se adund si devin mai greu de rezolvat.

Au fost momente in care am lasat totul pe ultima zi si am ajuns sa Tnvat foarte mult
intr-un timp scurt. In acele situatii am simtit stres, presiune si chiar panici. Nu ma mai
puteam concentra si simteam ci nu fac fata. In schimb, atunci cand am invitat din timp si
mi-am organizat mai bine activitatile, am fost mult mai linistit si am avut rezultate mai bune.
Asta m-a facut sa inteleg cd gestionarea timpului nu este importantd doar pentru note, ci si
pentru starea mea de bine.

Un alt lucru important in self-management este modul in care imi gestionez emotiile.
In viata de elev apar foarte multe emotii, unele pozitive, altele negative. Stresul este probabil

cea mai frecventd emotie. Apare mai ales in perioadele cu multe teste sau proiecte. Uneori
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simt ca nu stiu de unde si incep si ma blochez. In astfel de momente, incerc s ma opresc
putin, sa respir si s iau lucrurile pas cu pas.

Anxietatea este si ea prezenta, mai ales Tnainte de teste sau cand stiu ca voi fi ascultat.
Este acel sentiment ca poate nu stiu suficient sau ca voi gresi. Totusi, am observat ca atunci
cand sunt pregétit, aceastd teama scade foarte mult. Asta Inseamna cd organizarea si munca
constantd ma ajuta sa imi controlez mai bine emotiile.

Pe langa emotiile negative, existd si emotii pozitive care sunt foarte importante. De
exemplu, bucuria si satisfactia apar atunci cand iau o nota buna sau cand reusesc sa inteleg
o lectie dificild. Sunt momente in care simt ca efortul meu a meritat. De asemenea, apare si
mandria, mai ales cand vad ca progresez. Aceste emotii sunt foarte importante, pentru ca ma
motiveaza sa continui si sd nu renunt.

Motivatia este un alt element esential al self-managementului. Uneori vine din
interior, de exemplu cand vreau sd devin mai bun sau sa imi ating anumite obiective. Alteori
vine din exterior, cum ar fi dorinta de a avea note bune sau de a nu dezamagi parintii si
profesorii. Totusi, motivatia nu este mereu constanta. Sunt zile in care pur si simplu nu am
chef de nimic.

in acele momente intervine disciplina. Chiar daci nu am motivatie, incerc sa imi fac
macar o parte din treaba. De exemplu, daca nu pot invata foarte mult, incerc sd invat putin.
Acest lucru mi ajuti si nu rimén in urma si sa imi pastrez un ritm. In timp, am observat ca
disciplina este chiar mai importanta decat motivatia.

Un alt aspect important este stabilirea obiectivelor. Nu trebuie sa fie obiective mari
sau complicate. De multe ori este mai bine sa iti propui lucruri mici si realizabile. De
exemplu, sd Inveti o lectie pe zi sau sa iti faci temele la timp. Cand reusesc sa imi ating
aceste obiective, simt satisfactie si incredere In mine.

in schimb, cand nu reusesc, apare dezamigirea. Este un sentiment neplicut, dar cred
ci este normal. Important este sd nu riman blocat in el. Incerc sa ma gandesc unde am gresit
si ce pot face mai bine data viitoare. In acest fel, chiar si esecurile devin lectii.
Self-managementul inseamna si controlul reactiilor. De exemplu, daca iau o nota mica,
prima reactie este de supdrare sau nervi. Uneori am tendinta sa dau vina pe profesor sau pe
dificultatea testului. Dar, dacd analizez situatia mai bine, Imi dau seama ca pot invita din
acea experienta.

La fel se intdmpla si in relatiile cu colegii. Uneori apar conflicte sau neintelegeri.

Daca reactionez impulsiv, lucrurile se pot agrava. In schimb, daca Incerc sa raman calm si
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sd discut, situatia se poate rezolva mai usor. Asta inseamna si ai control asupra reactiilor
tale.

Un alt lucru important este responsabilitatea. Pe masura ce cresc, incep sa inteleg ca
rezultatele mele depind In mare parte de mine. Daca invat si md organizez, am rezultate
bune. Daca nu, apar problemele. Acest lucru ma face sa imi asum mai mult ceea ce fac si sa
nu mai dau vina pe altii.

Self-managementul ma ajuta si sd am mai multa incredere in mine. Cand stiu ca sunt
pregatit, nu mai am aceeasi teama inainte de teste. Ma simt mai sigur si mai calm. In timp,
aceastd incredere creste si ma ajuta si in alte situatii din viata.

De asemenea, cred ca self-managementul este important si pentru viitor. Nu este util doar la
scoald, ci si mai tarziu, in viata, la facultate sau la locul de munca. O persoand care stie sa
se organizeze si sa 1si controleze emotiile are mai multe sanse sa reuseasca.

Tn concluzie, self-managementul este o abilitate esentiald pentru mine ca elev in
clasa a X-a. Desi pare un lucru simplu, este destul de greu de aplicat in practica. Se bazeaza
foarte mult pe emotii precum stresul, anxietatea, motivatia, bucuria sau dezamagirea. Felul
in care reusesc sa gestionez aceste emotii face diferenta Intre succes si esec.

Consider ca self-managementul se Tnvata in timp, prin experientd. Nu imi iese mereu perfect,
dar incerc sa ma imbundtdtesc. Fiecare zi este o ocazie de a deveni mai organizat si mai
responsabil.

Sunt sigur ca aceasta abilitate ma va ajuta nu doar la scoala, ci si in viatd. Pe masura
ce voi creste, voi avea tot mai multe responsabilitati, iar capacitatea de a ma organiza si de
a lua decizii corecte va deveni din ce in ce mai importanta. Self-managementul ma ajuta sa
imi formez obiceiuri bune si sd imi dezvolt increderea in propriile forte. De asemenea, ma
invata sa fiu mai atent la mine, la nevoile mele si la modul in care reactionez in diferite
situatii. In timp, aceasta abilitate ma va ajuta si devin o persoana echilibrati, capabila sa isi

atinga obiectivele si sa faca fata provocarilor vietii.

Bibliografie:

0 https://www.mindtools.com/pages/article/newHTE 00.htm

O https://www.skillsyouneed.com/ps/self-management.html

0 https://www.verywellmind.com/self-control-2795027

0 https://en.wikipedia.org/wiki/Self-management

30


https://www.mindtools.com/pages/article/newHTE_00.htm
https://www.skillsyouneed.com/ps/self-management.html
https://en.wikipedia.org/wiki/Self-management

9. ROLUL ACTIVITATILOR EXTRACURRICULARE IN MANAGEMENTUL
CLASEI DE ELEVI

Elev: Dumitrache loana-Cornelia
Profesor coordonator: Paraschiv Geanina-Marioara

Colegiul Tehnic ,,Mircea cel Batran"

Cuvinte cheie: implicarea elevilor, managementul clasei, motivatia scolara

,»Scoala trebuie sa urmareasca tot timpul ca tanarul sa paraseasca bancile ei nu ca

specialist, ci ca o personalitate armonioasa.’” ( Albert Einstein)

Educatia modernd pune accent nu doar pe performanta academicd, ci si pe
dezvoltarea armonioasa a elevului. In acest context, activititile extracurriculare au un rol
semnificativ, deoarece ofera elevilor oportunitati diverse de Invatare dincolo de cadrul
formal al orelor de curs. Prin participarea la astfel de activitati, elevii 1si pot dezvolta
competente importante, precum capacitatea de organizare, asumarea responsabilitatii si
gestionarea emotiilor, aspecte esentiale pentru formarea abilitatilor de self-management.

Educatia extracurriculara isi are rolul si locul bine stabilit in formarea personalitatii
copiilor nostri, in dezvoltarea formativa si integratoare a acestora.

Pentru realizarea unui management eficient al clasei, fundamentat pe valori
educationale moderne si pe respectarea individualitatii elevului, activitdtile extracurriculare
ocupa un loc important in cadrul sistemului educational. Acestea contribuie la dezvoltarea
armonioasa a elevilor, la intarirea relatiei dintre scoala, elevi si parinti, dar si la diminuarea
efectelor unor fenomene nedorite, precum abandonul scolar.

Cele mai frecvente activitati extracurriculare sunt: activitati sportive, artistice (teatru,
muzicd, dans, etc.), culturale (excursii, vizite la muzee, spectacole etc.) , precum si activitati
de voluntariat.

Scopul activitatilor extrascolare este dezvoltarea unor aptitudini speciale, elevii fiind
antrenati In activitdti variate, se cultivd si se dezvolta interesul pentru activitdti socio-
culturale, facilitarea integrarii in mediul scolar, reducerea absenteismului si a abandonului
scolar, oferirea de suport pentru reusita scolara, valorificarea talentelor personale si corelarea
aptitudinilor cu atitudinile caracteriale. Totodata, acestea au un impact semnificativ asupra

dezvoltarii personale si sociale a elevilor, precum si asupra managementului eficient al
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clasei. Aceste activitati oferd oportunitdti valoroase pentru elevi de a-si explora interesele,
de a-si dezvolta abilitatile si de a construi relatii pozitive cu colegii si profesorii.
In managementul clasei activitatile extracurriculare au rol in:

> Dezvoltarea unui climat pozitiv in clasa: jocurile si evenimentele culturale,
sportive, proiectele de grup, incurajeaza colaborarea si comunicarea Intre elevi, contribuie
la crearea unui mediu de clasa mai deschis si mai prietenos, in care elevii se simt confortabil
sd-si exprime ideile si sd-si asume riscuri.

> Imbunititirea relatiilor dintre elevi si profesori: activitatile extracurriculare ofera
oportunitati pentru elevi si profesori de a interactiona intr-un context informal, 1n afara salii
de clasa. Aceste interactiuni pot contribui la construirea unor relatii mai puternice si mai
pozitive, bazate pe Incredere si respect reciproc.

> Dezvoltarea abilitatilor sociale si emotionale: voluntariatul, si teatrul ajuta elevii
sd-si dezvolte abilitdtile de comunicare, de lucru 1n echipa si de rezolvare a problemelor, la
dezvoltarea empatiei, a tolerantei si a respectului pentru diversitate.

> Reducerea comportamentelor perturbatoare: activitatile extracurriculare pot oferi
elevilor o modalitate constructivd de a-si canaliza energia si de a-si exprima creativitatea.

> Cresterea motivatiei si a angajamentului elevilor: participarea la diferite activitati,
care pot face Invatarea mai interesantd, mai atractiva, poate creste motivatia elevilor de a
invata si de a se implica in viata scolii.

> Dezvoltarea abilitatilor de leadership si responsabilitate, cum ar fi echipele
sportive, oferd oportunitati pentru elevi de a-si dezvolta abilitdtile de leadership. Prin
asumarea de roluri de conducere, elevii invatd sa-si asume responsabilitdti, sa 1a decizii si sa
lucreze cu altii pentru a atinge obiective comune. De asemenea, aceste activitati pot contribui
la dezvoltarea increderii in sine si a abilitatilor de comunicare, care sunt esentiale pentru
succesul in viata.

> Descoperirea si dezvoltarea talentelor — prin participarea la diverse activitati,
elevii pot descoperi pasiuni, talente si abilitati noi, care pot avea un impact semnificativ
asupra dezvoltdrii personale si a alegerilor viitoare ale elevilor.

> Promovarea diversitatii si a incluziunii: activitatile extracurriculare pot oferi un
cadru in care elevii din medii diverse se pot intalni si interactiona, astfel, se promoveaza
toleranta , respectul pentru diversitate si incluziune in scoald, ii ajuta pe elevi sa construiasca

relatii pozitive cu colegii lor.
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> Dezvoltarea abilitdtilor de viatd: activitdti precum organizarea si gestionarea
timpului, lucrul in echipa, i1 vor ajuta pe elevi atdt in viata scolard cat si in viitoarea cariera.

> Imbunatatirea sanatitii mintale si a starii de bine - activititile extracurriculare
ofera oportunitdti pentru relaxare, socializare si exprimare creativa, ceea ce dezvolta
sentimentul de apartenenta si de realizare si care poate spori stima si increderea in sine.

In concluzie, activitatile extracurriculare constituie o componenti importanti a
managementului eficient al clasei de elevi, contribuind la dezvoltarea personala si sociald a
acestora. Este necesar ca scolile sd ofere o gama variata de activitati extracurriculare,
adaptate intereselor si nevoilor diferite ale elevilor. Totodata, proiectarea acestor activitati
poate implica dezvoltarea unor parteneriate cu diferite institutii, ceea ce le ofera cadrelor
didactice oportunitatea de a crea experiente de invatare atractive si relevante pentru elevi.
Profesorii au rolul de a concepe si de a coordona activitati extracurriculare care sa sprijine
dezvoltarea elevilor, dar si de a-i motiva si ghida sa participe activ la acestea.

In acelasi timp, implicarea constanti a cadrelor didactice in organizarea si
desfasurarea activitdtilor extracurriculare este esentiald pentru a asigura un impact
educational pozitiv si pentru a contribui la formarea unor elevi echilibrati si bine integrati in

comunitatea scolara.
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10. ARTA DE A-TI ORGANIZA VIATA: ECHILIBRU INTRE RESPONSABILITATI
SI TIMP PERSONAL

Elev: Petcu loana
Profesor coordonator: dr. Pompei Mititean

Liceul Profesia, Bucuresti

Cuvinte cheie: planificare; echilibru; control; eficienta

Self management Inseamna capacitatea de a iti organiza singur viata, timpul si resursele
pentru a atinge obiective clare. Aceasta abilitate te ajutd sd iei decizii bune, sa iti controlezi
emotiile si sa iti planifici activitatile intr-un mod eficient. Tn viata de zi cu zi apar multe
responsabilitati. Daca nu iti gestionezi bine timpul si prioritatile, apare stresul si scade
eficienta. Self management te ajutd sa pastrezi controlul asupra situatiilor si sd iti duci la

capat planurile.

Un element important al self managementului este organizarea timpului. Fiecare
persoana are aceleasi 24 de ore intr-o zi. Diferenta apare Tn modul in care folosesti aceste
ore. Daca 1iti stabilesti prioritati si iti faci un plan clar pentru fiecare zi, reusesti sd faci mai
multe lucruri fard sa te simti coplesit. Planificarea te ajuta sa vezi ce activitdti sunt urgente
si ce activitati pot astepta. De exemplu, un elev care are teste, proiecte si activitati personale

trebuie sd 1si Tmparta timpul astfel incat s nu neglijeze nimic important.
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Un alt aspect al self managementului este responsabilitatea personald. Atunci cand
iti asumi responsabilitatea pentru actiunile tale, intelegi ca rezultatele depind in mare parte
de tine. Daci iti organizezi bine activititile, ai sanse mai mari sa iti atingi obiectivele. Tn
schimb, dacd amani lucrurile sau nu 1ti stabilesti un plan clar, apar probleme precum lipsa
timpului sau stresul acumulat inainte de un termen limita.

Self managementul include si controlul emotiilor. In situatii aglomerate sau
stresante, este important sa ramai calm si sa gasesti solutii. Emotiile puternice pot afecta
modul 1n care gandesti si iei decizii. O persoana care isi gestioneazd bine emotiile poate
analiza situatiile mai clar si poate actiona eficient. Aceasta abilitate se dezvolta in timp, prin

experientd si prin dorinta de a invéta din fiecare situatie.

O experienta personala care aratd importanta self managementului a avut loc intr-0
perioadd foarte aglomerata din viata mea. Intr-o singurd siptiméana am avut foarte multe
lucruri de facut. In primul rand, trebuia si organizez un majorat. Asta a insemnat si ma ocup
de invitati, de locatie, de bani si de toate detaliile necesare pentru ca evenimentul sa iasa
bine. In acelasi timp aveam si alte responsabilititi care nu puteau fi amanate.

In acea perioadd mergeam si la orele de sofat. Aceste ore aveau un program stabilit
si trebuia sa ajung la ele la timp. In plus, aveam programate si citeva analize medicale.
Aceste programari ocupau o parte din timpul meu si trebuia sd imi organizez restul

activitatilor in functie de ele. Pe 1anga toate acestea, mergeam si la scoald in fiecare zi.
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Situatia a devenit si mai complicatd deoarece aveam de realizat doud sau trei proiecte
pentru scoald In aceeasi sdptdmand. Fiecare proiect necesita documentare, timp de lucru si
atentie. La inceput am simtit ca este prea mult de facut intr-un timp atat de scurt. Totusi am
decis sa imi organizez toate activitatile intr-un mod clar.

Primul lucru pe care I-am facut a fost sa imi notez toate activitatile pe care le aveam
in acea sdptamand. Am scris pe o listd orele de sofat, programarea la analize, orele de la
scoald, timpul necesar pentru proiecte si lucrurile legate de organizarea majoratului. Dupa
ce am vazut toate aceste activitdti scrise, mi-a fost mai usor sd imi dau seama cum sa imi
Tmpart timpul.

Am inceput sa stabilesc prioritatile. De exemplu, activitatile cu program fix, precum
scoala, orele de sofat si analizele medicale, au fost primele pe care le-am pus Tn program.
Dupa aceea am rezervat timp pentru proiectele de la scoald. Am decis sa lucrez la ele cate
putin in fiecare zi, astfel incat sd nu le las pe ultima zi. Aceasta decizie m-a ajutat sa evit
stresul si sa finalizez proiectele la timp.

In paralel, am continuat si organizez majoratul. Am discutat cu prietenii pe care
voiam sd 1i invit, am verificat detaliile legate de locatie si am stabilit un buget pentru
cheltuieli. Gestionarea banilor a fost si ea importanta. A trebuit sa decid cum folosesc banii
pentru decor, muzica sau alte lucruri necesare pentru eveniment. Am incercat sa pastrez un
echilibru intre dorintele mele si bugetul disponibil.

Pentru a reusi sa fac toate aceste lucruri, am Incercat sa evit pierderea timpului pe
activitati care nu erau importante. De exemplu, am redus timpul petrecut pe telefon sau pe
retelele sociale in acea perioada. Am ales sa folosesc acel timp pentru a lucra la proiecte sau

pentru a rezolva lucrurile legate de majorat.
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Aceastd experientd m-a invatat cat de important este self managementul. Dacd nu
imi organizam timpul si responsabilitatile, probabil nu as fi reusit sa fac totul la timp.
Planificarea si stabilirea prioritatilor m-au ajutat s gestionez o sdptamana foarte incarcata

fara sa renunt la niciuna dintre activitati.
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In acelasi timp, aceasti experienti mi-a aritat ca atunci cand iti organizezi bine
activitdtile, stresul devine mai usor de controlat. Chiar daca aveam multe lucruri de facut,
faptul ca aveam un plan clar m-a ajutat sd rdman concentrat si sd rezolv fiecare sarcina pe
rand. Self managementul este o abilitate foarte utild in viata de zi cu zi. Aceasta abilitate te
ajutd la scoald, la locul de munca si in viata personald. O persoana care stie sa isi organizeze
timpul si responsabilitatile poate face fata mai usor situatiilor dificile si poate obtine rezultate
mai bune.

Prin aceasta experientd am invdtat ca disciplina, organizarea si responsabilitatea
sunt elemente esentiale pentru a reusi sa gestionezi multe activitati in acelasi timp. Atunci
cand 1iti planifici actiunile si iti stabilesti prioritati clare, devine mult mai usor sa iti atingi

obiectivele si sa iti mentii echilibrul intre diferitele aspecte ale vietii.
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11. INTELIGENTA EMOTIONALA

Elevi: Ahmed Rami, Dragomir Andreea Stefania, Panait Cristina Alina
Prof. coordonator: Pavil Daniela

Colegiul Tehnic ,,Mircea cel Batran”

Cuvinte-cheie: recunoasterea, gestiona propriile emotii

De ce avem nevoie de inteligentd emotionala?

Ideea de inteligenta emotionald incearca sa combine ratiunea cu emotiile si sa arate
cat de important este sa ne cunoastem si sa ne gestionam trairile in viata de zi cu zi. Emotiile
au un rol esential in succesul nostru, atat in plan personal, cat si profesional. Probabil ai
observat si tu persoane care, desi sunt foarte bune la invatatura, nu reusesc sa se descurce
bine 1n relatiile cu ceilalti, acolo unde conteazd mult modul in care simti si reactionezi.

Inteligenta emotionala poate fi definita ca abilitatea de a recunoaste emotiile proprii
si pe ale celor din jur, de a le folosi In gandire, de a le intelege si de a le controla. Aceasta
nu se refera doar la tine, ci si la modul in care interactionezi cu ceilalti.

Inteligenta emotionald include mai multe tipuri de abilitati:

° Perceperea emotiilor — presupune identificarea emotiilor prin expresii faciale, tonul
vocii, gesturi sau chiar prin artd. Este baza inteligentei emotionale, deoarece ne ajuta sa
intelegem corect starile celor din jur si sd reactiondm potrivit. De exemplu, putem observa
usor dacd cineva este trist, fericit, speriat sau nervos.

° Folosirea emotiilor in gandire — se refera la modul in care emotiile ne influenteaza
gandirea si deciziile. Ele nu sunt doar reactii, ci ne pot ajuta sd ne concentram pe ceea ce
este important si sd fim mai creativi. De exemplu, o stare pozitiva ne poate ajuta sd gandim
mai clar si sd gasim solutii mai usor.

° Intelegerea emotiilor — inseamna si stim si facem diferenta intre emotii si sa
intelegem de unde apar si cum evolueaza. In viata de zi cu zi, emotiile pot fi amestecate si
se pot schimba rapid, iar uneori este greu sa le interpretam corect.

° Gestionarea emotiilor — reprezintd capacitatea de a ne controla emotiile si de a le
influenta Intr-un mod sanatos, atat pe ale noastre, cat si pe ale altora. De exemplu, sa stim

cum sa ne linistim dupa o situatie stresanta sau cum sd ajutdm pe cineva care este suparat.
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Acestea sunt cele patru componente principale ale inteligentei emotionale. Pe baza
lor au fost create teste care masoara acest tip de inteligentd, iar rezultatele arata ca exista
diferente intre oameni. De asemenea, scorurile obtinute sunt legate de succesul in viata,
relatiile sociale si capacitatea de a empatiza. O persoand cu inteligentd emotionala dezvoltata
poate sa 1si Inteleagd mai bine emotiile, sa le foloseasca in mod util, sa le interpreteze corect
si sd le gestioneze eficient.

De ce avem nevoie de inteligenta emotionala?

Succesul cartii ,,Inteligenta emotionald” a lui Daniel Goleman a aratat cat de
important este acest concept in societatea actuald. Mult timp, emotiile au fost considerate un
obstacol pentru gandirea logica, ceva care ne incurca in luarea deciziilor. Totusi, astazi se
recunoaste faptul ca emotiile au un rol esential in modul in care gandim si actionam.
Conceptul de inteligenta emotionala subliniaza faptul ca trebuie sa existe un echilibru intre
ratiune si emotii. Emotiile influenteaza modul in care ludm decizii si cum ne comportam in
diferite situatii. De exemplu, chiar daca cineva are rezultate foarte bune la testele de
inteligenta, poate avea dificultéti in relatiile cu ceilalti, unde conteaza empatia si intuitia.

De ce are un elev nevoie de inteligenta emotionald?

Un elev are nevoie de inteligentd emotionald pentru ca aceasta il ajutd sa se descurce
mai bine atat la scoald, cét si in viata de zi cu zi. In primul rand, inteligenta emotionala il
ajutd sa isi controleze emotiile. De exemplu, Tnainte de un test sau un examen, multi elevi au
emotii sau stres. Daca stiu cum sa le gestioneze, pot sd se concentreze mai bine si sd obtina
rezultate mai bune. In al doilea rand, este foarte importantd pentru relatiile cu colegii si
profesorii. Un elev care intelege emotiile celorlalti va comunica mai usor, va evita conflictele
si va reusi sd lucreze bine in echipd. De asemenea, va sti cum sd reactioneze in situatii
tensionate, fard sa se certe sau sa raneasca pe cineva.

Un alt motiv este ca inteligenta emotionald contribuie la cresterea increderii in sine.
Daca un elev isi intelege emotiile, va avea mai multa sigurantd in propriile forte si nu va fi
descurajat usor de esecuri. De asemenea, ajutd la luarea deciziilor. Emotiile influenteaza
alegerile pe care le facem, iar un elev care stie sa le Inteleaga va putea lua decizii mai bune,
fie ca este vorba de scoala, prieteni sau viitor. Nu in ultimul rand, inteligenta emotionala il
ajutd pe elev sa faca fata stresului si presiunii. Scoala poate fi uneori solicitanta, dar un elev
care stie sa isi gestioneze emotiile va face fatd mai usor situatiilor dificile.

In concluzie, inteligenta emotionala este importanta pentru un elev deoarece il ajuta sa invete
mai eficient, sa aiba relatii mai bune si sd se dezvolte armonios atat pe plan personal, cat si

social.
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12. SELF-MANAGEMENTUL IN VIATA DE ZI CU ZI: ECHILIBRUL DINTRE TIMP,
EMOTII SI LIBERTATE

Elev: Rares Tudor
Profesor coordonator: dr. Pompei Mititean

Liceul Profesia, Bucuresti

Cuvinte cheie: autocontrol; echilibru; responsabilitate; prioritizare

Self-managementul este un termen pe care il aud tot timpul, dar la Thceput nu il
intelegeam prea bine. Pentru mine parea ceva complicat, ceva care tine doar de scoala sau
de munca serioasa. Totusi, am descoperit ca self-managementul nu are legatura doar cu teme
sau proiecte, ci cu modul 1n care iti gestionezi viata, timpul, energia si emotiile. Chiar daca
nu fac teme regulat si nu Invat constant, am observat ca atunci cand nu am niciun control
asupra zilei mele, timpul trece fara sa realizez nimic si ajung sa ma simt pierdut sau obosit.
Self-managementul, in schimb, inseamna sa ai un mic control, sa stii ce vrei sa faci si cand
vrei sd faci, astfel incat ziua sa fie mai placuta si mai linistita.

Pentru mine, self-managementul inseamna sa stii cum sa-ti folosesti timpul intre
activitdti care conteazd si momente de relaxare. Nu trebuie sa fii serios tot timpul, dar e
important sd existe un echilibru. Chiar si momentele simple, cum ar fi o plimbare in parc, o
intélnire cu prietenii sau ascultatul unei melodii preferate, sunt importante. Ele fac parte din
ceea ce specialistii numesc self-care sau grija de sine. Daca nu ai aceste momente, zilele
devin monotone si incepi sa te simti obosit si lipsit de energie.

Zilele mele incep adesea haotic. Uneori ma trezesc tarziu, deschid telefonul si pierd
ore scrolland pe TikTok sau YouTube. Alteori ma uit la clipuri amuzante, iar orele trec fara
sa realizez nimic. Acele momente par inofensive, dar consuma mult timp si energie. Daca
m-as organiza putin de dimineatd, ziua ar fi mai lind si as putea sa fac alte lucruri care
conteaza pentru mine. De exemplu, sd mananc la timp, sa imi aranjez camera sau sa ies afard
putin, chiar dacd e doar 10 minute. Astfel, ziua Incepe mai bine si simt cd am mai mult
control asupra timpului meu.

Cand incerc sd fiu organizat, diferenta este imediat vizibila. De exemplu, daca stiu
ca vreau sa ies cu prietenii dupd-amiaza, fac cateva lucruri mai intdi: mananc, imi aranjez

hainele, strang camera si verific daca am tot ce-mi trebuie. Aceste actiuni simple fac ziua
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mai usoara. Daca plec direct afara, ziua devine haotica si stresanta, chiar dacd e vorba doar
de activitati simple. Organizarea nu trebuie sa fie complicata, ci doar sd existe un mic plan

de baza.

e

Obiceiurile mici conteaza foarte mult. Dacd Tmi fac patul sau strdng camera

dimineata, parcd ziua incepe mai bine. Chiar dacd nu fac teme sau proiecte mari, aceste
obiceiuri simple ma ajutd s am mai multa energie si s ma simt mai organizat. Uneori aceste
mici obiceiuri imi dau motivatie sa fac si alte lucruri, cum ar fi sa ma plimb afara, sa ajut
acasd sau sd incerc un joc nou. Sunt lucruri mici, dar care fac o mare diferentd in cum se
simte ziua mea.

Pauzele sunt la fel de importante ca activitdtile productive. Daca stau pe telefon sau
joc jocuri ore Intregi fard s ma opresc, ma simt obosit si fara chef de nimic. Dar daca fac
pauze scurte, beau apd, mananc ceva sau ies afard, parca energia mea revine. Self-
managementul nu inseamna doar a fi productiv, ci si a sti cand sa te opresti si sa ai grija de
tine. Chiar si 10-15 minute de pauza fac diferenta intre o zi obositoare si una plicuta. in
plus, daca in aceste pauze fac lucruri care imi plac, cum ar fi ascultatul unei melodii sau o
plimbare scurtd, starea mea de spirit se schimba complet.

Self-managementul include si responsabilitatea. Chiar dacd nu fac teme tot timpul,
trebuie sd respect promisiunile pe care le fac, sa fiu punctual, sa ajut acasa si sd nu intarzii
fara motiv. Daca nu fac asta, oamenii nu mai au incredere in mine, iar eu ma simt prost.
Responsabilitatea asta simpla e tot parte din a fi organizat si din a avea grija de propria viata.
Este uimitor cum lucruri atat de simple, cum ar fi sa ajungi la timp sau sa spui adevarul, iti
fac ziua mai linistita si mai frumoasa.

Rabdarea este la fel de importanta. Nu tot timpul ies lucrurile perfect, iar zilele nu
sunt mereu productive. Uneori pierd timp pe telefon sau jocuri, alteori reusesc sa fac cateva

lucruri mici. Dar dacd am rabdare cu mine insumi si incerc sa imbunatatesc micile obiceiuri,
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ziua devine mai buna si mai placutd. Nu trebuie sa fiu perfect, dar e important sa invat din
fiecare zi. In plus, ribdarea ma invati sd nu ma enervez daci lucrurile nu ies din prima, ci sa
incerc din nou si sa Tmbunatatesc.

Prioritizarea este un alt aspect esential al self-managementului. Uneori trebuie sa aleg
ce e mai important: sa ies cu prietenii, s mananc sau sa fac o plimbare? Daca aleg ce e mai
bine pentru mine in acel moment, parci totul merge mai bine si ziua e mai placuti. In asta
constd o parte din self-management: sd stii ce e mai important si sa iei decizii bune pentru
tine.

Relaxarea e foarte importanta. Daca nu ma opresc din cand in cand, obosesc repede.
Uneori Tmi spun ,,mai stau 5 minute pe telefon” si acele 5 minute devin 30 sau 60, iar la final
simt ca nu am facut nimic. Self-managementul nu e doar despre a face lucruri serioase, ci si
despre a avea grija de tine si a profita de timp, astfel Tncat sa te simti bine cu viata ta.

Reflectarea la sfarsitul zilei e esentiala. Uneori ma gandesc ce am facut bine, ce as fi
putut face diferit si cum sa fac ziua urmatoare mai buna. Aceasta analizd simpla ma ajuta sa
devin mai constient de modul in care traiesc si ma ajutd sa iau decizii mai bune pe viitor.
Reflectarea ma ajuta sa imi dau seama ce functioneaza si ce nu in rutina mea si sa imi schimb
obiceiurile daca e nevoie.

Pe langa toate acestea, am observat ca self-managementul nu se refera doar la timpul
pe care il avem in zi, ci si la modul in care ne gestiondm emotiile si gandurile. De exemplu,
atunci cand ma enervez pentru ca am pierdut timpul pe telefon sau pentru ca nu mi-a iesit
ceva ce am incercat, emotiile mele pot afecta intreaga zi. Daca nu reusesc sd ma linistesc,
parci totul devine greu si ziua se transforma intr-o frustrare continua. In schimb, daci incerc
sa ma opresc, sa respir si sd imi spun ca ,,nu-i NiMic, maine pot face mai bine”, parca ziua
continud mai usor si pot sa fac lucruri mai productive sau sd ma bucur de ele.

Am observat cd si micul obicei de a scrie sau a nota ce am de facut ma ajuta foarte
mult. Uneori scriu pe hartie citeva idei simple: cand vreau sa ies, ce trebuie sa mananc sau
ce activitate vreau sa incerc. Chiar dacd pare banal, aceasta listd simpld Tmi ofera un
sentiment de control si face ca ziua sa fie mai clara. Aceasta este o tehnica recomandata si
de specialisti pentru a-ti organiza ziua si a nu uita ce ai de facut.

De asemenea, self-managementul inseamna si sd stii sd spui ,,nu” atunci cand e
nevoie. Uneori prietenii ma invita sa fac ceva, dar eu simt cd nu am energie sau ca ar fi mai
bine sa fac altceva pentru mine. Daca accept tot ce apare fara sa ma gandesc la mine, ziua
mea devine obositoare si stresanta. In schimb, daca invit si aleg ce e important si si spun

uneori ,,nu”, parca am mai mult control si ma simt mai bine.
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Un alt lucru foarte important e sd imi stabilesc obiective mici si realiste. Nu trebuie
sd fac totul perfect sau sa fac o lista uriasa de lucruri imposibile. De exemplu, sa ma trezesc
la 0 ora decentd, sa mananc sanatos, sa ies afara 15 minute si sa fac ceva ce imi place. Aceste
obiective mici pot parea simple, dar daci le respect zilnic, ele se aduni si fac diferenta. Invit

astfel sa fiu rabdator cu mine si sa vad progresul, chiar daca e lent.
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Mai mult decét att, self-managementul inseamna sa iti cunosti limitele si sa le
respecti. Uneori incercdm sd facem prea multe Intr-o zi si sfarsim epuizati. Am invatat cd e
ok sa ai zile mai linistite, sa faci mai putin, dar sa faci cu atentie si sa te bucuri de ceea ce
faci. Astfel, self-managementul nu e doar despre a face lucruri, ci si despre a le face in modul
potrivit, fara sd te stresezi sau sa te simti vinovat.

n concluzie, self-managementul nu este doar despre organizare, teme sau planuri
complicate. Este despre gestionarea timpului, grija pentru sine, responsabilitate, prioritizare
si controlul emotiilor. Chiar dacd nu fac teme, aceste lucruri ma ajutd sd am energie, sa fiu
fericit si sa profit de fiecare zi. Self-managementul nu e un termen complicat, ci o abilitate

pe care o folosim in fiecare zi si care ne poate face viata mai frumoasa si mai usoara.
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13. AUTOCUNOASTERE SI CONSTIENTIZARE PERSONALA

Elevi: Dobre Miruna, Ungheanu Mario, Constantinescu Carina
Prof. coordonator: Pavil Daniela Paula

Colegiul Tehnic ,,Mircea Cel Batran”

Cuvinte cheie: onestitate, motivatia, acceptarea, recunoasterea

INTRODUCERE:
Autocunoasterea si constientizarea personala ne ajuta in viata de zi cu zi cu provocari, decizii

si siutatii care ne testeaza limitele.

Ele reprezintd fundamentalul dezvoltarii personale, fara ele nu putem intelege ce ne
motiveaza, ce ne opreste, ce valori avem si cum putem evolua
1. IDENTIFICAREA PUNCTELELOR FORTE SI LIMITE
Fiecare persoana are calitati care o face unica, acestea sunt punctele forte. In acelasi timp,
cu totii avem aspecte pe care le putem Imbunatati, acestea sunt limitile noastre.
Puncele forte pot fi:

e Abilitati practice (matematica, comunicare, creativitate, etc...)

e Trasaturi de caracter (perseverentd, empatie, umor, etc...)

e Talente naturale sau deprinderi dobandite
Limitele nu trebuie privite ca esecuri, si ca oportunitati de crestere. A-ti recunoaste limitele
cu onestiate este un semn de maturitate, nu de slabiciune.

Cunoscandu-ti limitele poti:
e Sa ceri ajutor atunci cand ai nevoie
e S4 iti organizezi mai bine efortul

e Sai iti setezi obiective realiste
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2. INTELEGEREA LA CE TE MOTIVEAZA
Ce ne motiveaza?
Motivatia este ,,motorul" care ne pune in miscare — ea este cea care ne determind sa
actiondm, sa perseveram si sd ne atingem obiectivele. Dar motivatia nu este aceeasi pentru
toatd lumea si nici nu functioneaza la fel in orice situatie.
Tipuri de motivatie:
Motivatia intrinseca — vine din interior:
o faci ceva pentru ca iti place, te pasioneaza sau te implineste
o exemplu: inveti o materie pentru ca iti starneste curiozitatea
Motivatia extrinseca — vine din exterior:
o faci ceva pentru a obtine o recompensa sau a evita o consecinta
o exemplu: inveti pentru o notd bund sau pentru a nu dezamagi parintii
De ce este important sa iti intelegi motivatia?
Pentru ca atunci cand stii ce te motiveaza:
e 1ti poti mentine mai usor entuziasmul In momentele dificile
e poti lua decizii mai aliniate cu valorile si dorintele tale

e eviti sd actionezi doar din presiune externd, fard convingere proprie
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Un aspect esential:
Motivatia nu este constantd — ea fluctueaza in functie de starea emotionala, de mediu si de
obiectivele pe care ni le setdm. De aceea, este important sd ne cunoastem sursele de motivatie

pentru a le putea reactiva atunci cand simtim ca ne pierdem directia.
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3. RECUNOASTEREA FACTORIILOR CARE AFECTEAZA PERFORMANTA
Performanta noastra nu depinde doar de cat de mult muncim sau cét de inteligenti suntem.
Ea este influentatd de o multitudine de factori, atat interni, cat si externi, pe care este
important sa i1 recunoastem si sd ii intelegem.
Factori interni:

o starea emotionala (anxietate, stres, incredere in sine)

o nivelul de energie si sdnatatea fizica

e concentrarea $i capacitatea de autoreglare

o atitudinea fatd de sarcina (motivatie, interes, implicare)
Factori externi:

o mediul de invatare (zgomot, lumina, organizare)

 relatiile cu cei din jur (familie, colegi, profesori)

e presiunea sociala si asteptarile celorlalti

o accesul la resurse si suport educational
De ce este important sa 1i recunosti?
Pentru ca un factor neidentificat nu poate fi gestionat. Daca un elev nu realizeaza ca stresul
ii afecteaza capacitatea de concentrare, nu va lua nicio masurd pentru a-l reduce.
Recunoasterea acestor factori permite:

e interventia constienta asupra celor care pot fi controlati

e acceptarea si adaptarea la cei care nu pot fi controlati

o crearea unor conditii mai favorabile pentru performanta

Evaluare Performanta

4. ANALIZAREA PROPRIILOR OBICEIURI DE INVATARE
Obiceiurile de invatare reprezinta tiparele repetitive prin care un elev abordeaza procesul de
acumulare a cunostintelor. Ele se formeaza in timp si influenteaza in mod direct eficienta si

calitatea Tnvatarii.
46



Tipuri de obiceiuri de invatare:
Obiceiuri pozitive:
o planificarea si organizarea timpului de studiu
e recapitularea periodica a materiei
e cautarea intelegerii, nu a memorarii mecanice
e solicitarea ajutorului atunci cand apar dificultati
Obiceiuri negative:
e amanarea (procrastinarea)
o Invatatul In ultimul moment
 lipsa unui spatiu organizat de studiu
o distragerea frecventa a atentiei
De ce este important sa le analizezi?
Multi elevi repeta aceleasi obiceiuri farad sa reflecteze daca acestea 1i ajutd sau i franeaza.
Analiza propriilor obiceiuri permite:
o identificarea a ceea ce functioneaza si merita pastrat
e recunoasterea a ceea ce trebuie schimbat

e construirea unui stil de Invatare personalizat si eficient

CONCLUZIE

Autocunoasterea si constientizarea personalda sunt esentiale pentru dezvoltarea
noastrd. Identificandu-ne punctele forte, limitele si sursele de motivatie, putem lua decizii
mai bune si mai aliniate cu valorile noastre. Recunoscand factorii care ne influenteaza
performanta si analizdndu-ne obiceiurile de invatare, putem interveni constient acolo unde
este nevoie.

In final, a te cunoaste pe tine insuti reprezinta primul si cel mai important pas citre

evolutie personala.
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14. DE LA DISCIPLINA LA SUCCES: IMPORTANTA SELF-MANAGEMENTULUI

Elev: Nicolae Daniel Tache
Profesor coordonator: dr. Pompei Mititean

Liceul Profesia, Bucuresti

Cuvinte cheie: autocontrol; organizare; disciplina; productivitate

Self-managementul se refera, pe scurt, la capacitatea unei persoane de a se organiza
in viata de zi cu zi si de a ne controla actiunile.

in zilele noastre, aceasta abilitate este deosebit de importanta, mai ales in cadrul unei
de a completa sarcinile, dar si care sd nu afecteze negativ sandtatea fizica si mentald a
acesteia.

Autogestionarea este o calitate apreciatd Tn mediul profesional, scolar dar si in
general. O persoana care stdpaneste aceastd calitate poate lua decizii mai bune, poate
prevedea mai usor consecintele actiunilor ei, reduce stresul si productivitatea este
Tmbunatatita semnificativ.

Tn primul rand, self-managementul se bazeaza mult pe autocunoastere. Acest lucru
este foarte important deoarece anumite modalitdti de a ne administra timpul si obiectivele
pot fi nocive pentru corpul si mintea noastra.

Exista oameni care pot lucra foarte bine sub presiune si pot completa o cantitate mare
de sarcini intr-un timp scurt, dar sunt si altii care au un ritm mai lent si au nevoie de multiple
pauze pentru a reusi sd isi atinga obiectivele.

Datoria noastra este de a afla care este ritmul nostru de lucru prin a experimenta mai
multe modalitati, dar si sd ne asigurdm ca stim ce functioneaza cel mai bine pentru noi.
Metodele de self-management sunt diferite pentru toata lumea, nu exista un anumit sablon
corect pe care trebuie sa il folosim obligatoriu pentru a reusi. Ce este cu adevarat important
este pastrarea echilibrului intre munca si propria persoana.

Un alt lucru relevant care meritd mentionat este faptul ca nu toate activitdtile care
trebuie prestate au si aceeasi importanta.

Anumite sarcini sunt mult mai insemnate decat altele. De aceea, trebuie sa punem 1n
balanta gradul de relevantd al fiecdrei activitdti si sa ne administram timpul incat sa le

prioritizim pe cele care “atarna mai greu”. In acest fel putem rezolva cu ce este mai necesar
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si sd nu riscam necompletarea acestora. Un singur task important trecut cu vederea poate
Tnsemna enorm de mult in ochii camenilor care aveau nevoie de serviciul respectiv.

Pentru a reusi sa punem in aplicare in mod eficient autogestionarea, trebuie sa dam
dovada de disciplind. Un individ disciplinat si responsabil doreste sd duca pana la capat
sarcinile fara a se neglija pe el insusi. Din acest motiv, el va cauta, si in acelasi timp reusi,
sa gaseascd un fel in care individul va fi mai eficient fard a renunta la planul pe care si l-a
facut.

Poate chiar cel mai important lucru este sa nu neglijam starea noastra de sanatate
pentru a rezolva sarcinile profesionale.

O persoana demoralizata, lipsitd de energie si care a depasit cu mult timpul de lucru,
nu 1si poate atinge adevaratul potential. Munca devine vizibil grabita si de multe ori chiar
omite multe detalii relevante.

Pe langa asta, cineva care este obosit din punct de vedere fizic si mental poate ajunge
in stari care trebuie consultate de un medic sau terapeut. Persoanele care muncesc prea mult
si nu mai au timp sa isi gestioneze viata din timpul liber in afara cele profesionale au un risc
foarte mare de a dezvolta boli de caracter mental cum sunt depresia si anxietatea, dar si fizice
care pot cauza stdri de lesin sau chiar probleme cardiovasculare sau neuronale ce pot sfarsi
chiar in moartea individului. Self-managementul pus in aplicare ineficient poate duce la
consecinte grave si lipsa completarii sarcinilor.

Pe langd aspectele teoretice prezentate anterior, self-managementul capatd o
importantd mult mai mare atunci cand este aplicat In mod concret in viata de zi cu zi.
Consider ca aceasta abilitate nu se formeaza peste noapte, ci este rezultatul unui proces
indelungat de invatare, disciplin si experienta. In cazul meu, dezvoltarea acestei capacititi
a fost influentatd in mare parte de mediul familial. Parintii mei au avut un rol esential in
formarea obiceiurilor mele, invdtdndu-ma inca de mic cum sa imi organizez timpul si cum
sd imi asum responsabilitatea pentru sarcinile pe care le am.

Un exemplu relevant in acest sens este modul in care reusesc sa imi gestionez
activitdtile scolare. De-a lungul anilor, am Invatat ca amanarea nu este o solutie eficienta si
ca, de cele mai multe ori, aceasta duce la acumularea stresului si rezultate mai slabe. Din
acest motiv, incerc sa imi organizez timpul astfel incat sa incep temele cat mai devreme
posibil. Atunci cand primesc un proiect mai complex, 1l impart in mai multe etape, fiecare
avand un termen propriu. Aceastd metodd ma ajutd sa lucrez constant si sd nu ma simt

coplesit de volumul de munca.
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De asemenea, un alt aspect important este faptul ca imi stabilesc prioritatile in functie
de importanta si dificultatea sarcinilor. De exemplu, dacd am de realizat un proiect important
si mai multe teme mai usoare, aleg s ma concentrez mai intai pe ceea ce necesita mai mult
timp si atentie. In acest fel, reusesc s imi folosesc energia in mod eficient si si evit situatiile
in care lucrurile importante sunt lasate pe ultima sutd de metri. Aceastd organizare m-a ajutat
sa Tmi finalizez intotdeauna sarcinile la timp, iar rezultatele obtinute au fost apreciate de
profesori, ceea ce mi-a oferit o satisfactie suplimentara si motivatia de a continua in acelasi
mod.

Pe langa mediul scolar, self-managementul se reflectd si in modul in care imi
gestionez timpul liber si pasiunile. Un domeniu care ma intereseaza in mod deosebit este
editarea video. Aceasta pasiune s-a dezvoltat treptat, incepand cu utilizarea unor programe
mai simple, pe care le-am explorat din curiozitate si dorinta de a invata lucruri noi. Cu
timpul, am Inceput s inteleg conceptele de baza, precum tdierea cadrelor, sincronizarea
sunetului sau adaugarea efectelor, iar acest lucru m-a incurajat sa continui.

Recent, am decis sa fac un pas inainte si sd incerc programe profesionale de editare
video. Acest lucru nu a fost deloc usor, deoarece complexitatea acestora este mult mai mare,
1ar procesul de invdtare necesita rabdare si perseverenta. Totusi, datorita abilitatilor de self-
management pe care le-am dezvoltat, am reusit sa imi organizez timpul astfel incat sa pot
exersa, chiar daci nu intotdeauna in mod constant. In momentele in care am timp liber, aleg
sa il folosesc intr-un mod productiv, Incercand sa invat functii noi si sd imi imbunatatesc
tehnica.

Un alt lucru important pe care l-am invitat este faptul ca progresul nu apare
instantaneu. Exista situatii In care lucrurile nu ies asa cum imi doresc sau in care intampin
dificultdti in utilizarea anumitor functii. Cu toate acestea, in loc sa renunt, incerc sa privesc
aceste momente ca pe oportunitati de invatare. Aceasta mentalitate este strans legata de self-
management, deoarece presupune rabdare, disciplind si dorinta de a evolua in mod constant.

Pe langa organizare si disciplind, un rol important in self-management il are si
capacitatea de a mentine un echilibru intre munca si odihna. De-a lungul timpului, am
realizat cd nu este eficient sa lucrez fara pauza sau sa imi suprasolicit energia. Am avut 0
mare problema in legatura cu efortul pe care il starea mea a avut de suferit. Chiar daca uneori
tentatia de a termina cit mai repede toate sarcinile este mare, am invdtat cd este mai
important s lucrez intr-un ritm constant si sdnatos. Pauzele regulate ma ajutd sa imi mentin

concentrarea si sa evit oboseala excesiva, ceea ce duce, in final, la rezultate mai bune.
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De asemenea, un alt aspect esential este gestionarea timpului in situatii neprevazute.
Nu Tntotdeauna lucrurile merg conform planului, iar uneori apar evenimente care imi dau
peste cap programul stabilit. In astfel de momente, este important si riman calm si sa imi
reorganizez activitatile in functie de noile conditii. Aceasta flexibilitate este o componenta
importantd a self-managementului, deoarece demonstreazd capacitatea de adaptare si de

gasire a unor solutii eficiente.

Un element care contribuie la dezvoltarea acestei abilitdti este motivatia personala.
Consider cd este mult mai usor sd iti gestionezi timpul atunci cand ai un scop clar si cand
intelegi de ce este important ceea ce faci. in cazul meu, dorinta de a obtine rezultate bune la
scoald si de a-mi dezvolta pasiunile reprezintd factori motivationali puternici. Acestia ma

ajutd sa raman concentrat si s nu renunt atunci cand intampin dificultati.
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Totodata, self-managementul implicad si asumarea responsabilitdtii pentru propriile
actiuni. Este important s recunoastem atunci cand facem greseli si sa Invatam din ele, in loc
sd cautam scuze. De exemplu, dacad nu reusesc sa respect un plan stabilit, Incerc sd analizez
motivele si sa gasesc modalitati prin care sa imi imbunatatesc organizarea pe viitor. Aceasta
atitudine contribuie la dezvoltarea personala si la formarea unui caracter responsabil.

Pe langa experientele personale si observatiile din viata de zi cu zi, importanta self-
managementului este sustinutd si de numeroase studii realizate in domeniul psihologiei si
educatiei. Cercetarile arata ca persoanele care isi dezvolta abilitati de autogestionare au
rezultate mai bune atat in plan academic, cat si profesional. De exemplu, un studiu realizat
de American Psychological Association evidentiaza faptul ca elevii care 1si planifica timpul
si isi stabilesc obiective clare au un nivel mai ridicat de performanta scolara si un nivel mai
scazut de stres.

De asemenea, cercetarile conduse de Roy F. Baumeister, un cunoscut psiholog, arata
ca autocontrolul, componenta esentiald a self-managementului, este strans legat de succesul
in viata. Persoanele care reusesc sa isi controleze impulsurile si sa isi organizeze actiunile
sunt mai capabile sa isi atingd obiectivele pe termen lung. Un alt studiu important, realizat
de University of California, subliniaza ca studentii care utilizeaza tehnici de organizare si
planificare au o productivitate mai ridicatd si o capacitate mai buna de concentrare.

Tn concluzie, self-managementul este o abilitate complexd, care influenteazi in mod
direct calitatea vietii unei persoane. Prin organizare, disciplind, autocunoastere si
adaptabilitate, fiecare individ poate invata sa isi gestioneze mai bine timpul si resursele.
Experientele personale si studiile realizate de cétre diversi psihologi demonstreaza cd aceasta
capacitate nu doar ca faciliteaza indeplinirea sarcinilor, ci contribuie si la dezvoltarea unei
mentalitati echilibrate si orientate spre progres. Astfel, self-managementul nu reprezinta doar
o metodd de organizare, ci un mod de a trdi care poate conduce la succes atdt pe plan

academic, cat si personal.
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15. IMPORTANTA SELF MANAGEMENTULUI IN VIATA DE ZI CU ZI SILA
LOCUL DE MUNCA

Elev: Nicoleta Voiculescu

Profesor coordonator: dr. Pompei Mititean

Liceul Profesia, Bucuresti

Cuvinte cheie: self management; emotii; gestionare

Introducere

Self managementul este abilitatea de a-ti putea gestiona comportamentul,

emotiile si sarcinile Intr-un mod eficient. De asemenea este si asumarea

responsabilitatilor in ceea ce priveste obiectivele personale si profesionale pe care

le avem. Implicd o organizare corespunzatoare, multd disciplind, initiativa si

monitorizarea progresului pentru a putea observa ce putem imbunatati. Mai pe scurt

self managementul este stiinta prin care maximizdm rezultatele personale si

profesionale intr-un mod predicabil, folosindu-ne resursele proprii. Persoanele care

se pricep la autogestionare poseda si o inteligentd emotionald puternica. Aceasta

inseamnd ca sunt bune la autoreglare si constientizare de sine, ceea ce le permite sa

lucreze constient cu diferite dorinte si emotii. Deoarece sunt constiente de sine si se

pot autoregla, isi pot exprima emotiile asa cum doresc, in loc sa fie constranse de

sentimentele lor.

Exemple de autogestionare

1.Concentrarea asupra unei sarcini.

De exemplu daca ai o sarcind de Indeplinit, fie la locul de munca sau acasa,

o sd-ti fie mult mai greu sd o duci pana la capdt intr-un timp util daca esti distras de

alte lucruri. Mesajele de pe telefon pot parea ceva inofensiv, ca nu ar putea afecta,

dar in acest mod iti vei aduce aminte de alte lucruri pe care le ai de facut fara sa vrei

si 0 sa-ti fie mai greu sa te concentrezi in totalitate asupra unei singure sarcini. Este

important sd ludm fiecare lucru pe rind deoarece asa putem obtine rezultate mai

bune, avand mintea mai linistita.

2. Gestionarea timpului cu intelepciune.

De multe ori ne putem simti coplesiti cAnd stim cd avem foarte multe sarcini

de indeplinit, de aceea organizarea fiecdrei activitati, crearea unui program, nu fix,
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care poate fi cat de cat reglabil, este cruciald. Daca ne-am crea un program fix sau
rigid pentru fiecare lucru pe care il avem de facut o sd ne fie imposibil sa ne adaptam
pe parcurs 1n caz de intervine ceva neasteptat. Pur si simplu trebuie sa ne bazam pe
abilitatea noastra de a indeplini anumite sarcini, fard a ne Ingrijora cd nu o sa reusim
pe moment. De asemenea este important sa ne putem iesi din bula noastrd de
confort, pentru ca dupa aceea ne vom simti dati peste cap cand nu o s iasd anumite
lucruri conform planurilor noastre.

3. Increderea si automotivarea.

Cel mai important este s avem o relatie buna cu propria persoana. Fara sa
ne dam seama, noi putem fi proprii nostri dusmani, ba chiar cei mai mari. Este
normal sd nu putem indeplini fiecare sarcind cu perfectiune deoarece suntem
oameni, nu roboti. Nu o sa ajungem nicdieri daca ne criticim constant singuri. Cum
observam toate greselile pe care le facem asa trebuie din cand in cand sd ne
recunoastem si meritele, sa fim mai blanzi cu noi. Cea mai importanta relatie pe
care o avem in aceasta viata este relatia cu propria persoand. Parerea pe care o avem
fatd de sine trebuie sd fie una cit mai realista. Sa nu fie nici una prea buna, dar nici
una prea rea pentru ca dupa o sd ne demoralizeze foarte mult. O parere cat mai
cumpatata.

4. Cunoasterea propriei persoane.

Este foarte important sd ne cunoastem limitele si ce abilitati avem. Foarte
multe persoane se suprasolicita fard sa-si dea seama, fara sd isi acorde o micd pauza
din cand in cand pentru a-si putea incarca bateriile. De asemenea constientizarea
abilitatilor si aptitudinilor noastre este important pentru a nu crede ca este ceva este
in nereguld cu noi. Fiecare persoana se pricepe la lucruri diferite, are plusuri si
minusuri. Este perfect normal deoarece nu am fost facuti sa fim singuri, noi ca
oameni. Suntem aici ca sa ne sprijinim unul pe celalalt. Trebuie sa nu ne intrecem
limitele cand vine vorba de munca, sa devenim prea dependenti de munca pentru ca
pana la urma munca o facem in folosul nostru din diverse motive. Pand la urma
muncim ca sa traim, nu invers.

5. Crearea unui spatiu de munca placut.

Inclusiv impresiile pe care ni le facem asupra sarcinilor pot crea o atmosfera
neplacutd, care va impacta semnificativ si rezultatele pe care o sd le avem.
Perspectiva conteaza foarte mult, inclusiv pentru sdndtatea noastrd mentala.

Sugerandu-ne aspecte negative in legatura cu atributiile pe care le avem o sa
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inrautiteasca situatia si mai mult. Chiar dacd munca de multe ori nu este placuta,
intr-adevar, fiecare mic lucru pe care il facem are o semnificatie si conteaza mereu,
se va aduna acolo, chiar daca nu pare pe moment. Este firesc ca nu putem sa facem
mereu numai ce ne convine, dar fiecare lucru pe care 1l facem este pentru binele
nostru si a celor din jur. Chiar dacd de multe ori ne simtim blocati in rutina de zi cu
zi, este important sa nu ne lasam demoralizati, mai degraba sa ne bucuram de micile
lucruri care se intdmpla pe langa rutind. Mai bine sa ne facem viata mai usoara si sa
avem o perceptie pozitivd asupra mai multor lucruri. Normal, in limitele
normalitdtii si sd nu exageram, pentru cd nu totul este roz si frumos, dar ideea este
sd nu lasam anumite lucruri sa ne strice toatd dispozitia sau sa ne impiedice sa ne
bucurdm de anumite momente din viata noastra.

6. Gestionarea stresului.

Stresul poate ingreuna gandirea clara si poate duce la probleme de sdnatate
fizica. Din acest motiv, trebuie sd Inveti cum sa gestionezi emotiile dificile, cum ar
fi stresul si anxietatea. Altfel, aceste sentimente te vor distrage de la atingerea
obiectivelor tale. Alimentatia sanatoasa si exercitiile fizice sunt importante pentru
gestionarea stresului. iti poti aminti de un loc de munci unde nu exista stres? Nu
cred ca ai putea. Gestionarea stresului devine o componenta cruciala in practica auto
gestiondrii, oferindu-ti astfel posibilitatea de a respecta termenele limita si sarcinile
stabilite la timp, fara a-ti compromite sanatatea mintala. Cand esti bun la
gestionarea stresului, in cele din urma te simti mai fericit si nu te mai simti stresat
de obiectivele pe care trebuie sa le atingi.

Importanta auto gestiondrii la locul de munca

Imagineaza-ti ca lucrezi fara autogestionare; nu existd un lider, o strategie
sau un program pentru finalizarea proiectelor. Este posibil sa-ti lipseasca
autodisciplina si s nu-ti poti concentra energia in mijlocul distragerilor emotionale.
O modalitate simpla de a incepe sa-ti imbunatatesti autogestionarea este crearea
unui loc de muncd curat; sund ciudat pentru unii, dar stabilirea ordinii poate
imbunatati functionalitatea. Exista zicala care spune cd mediul exterior reflecta
mintea interioard, adica birou dezordonat = minte dezordonata. Un autogestionare
puternic 11 ajutd pe oameni sd devina bine organizati, rezultind capacitatea de a
planifica, prioritiza si executa activitati esentiale. Angajatii cu bune abilititi de
autogestionare simt adesea mai putina presiune. Cand te uiti la doud organizatii cu

niveluri diferite de autogestionare, existd o diferentd clard intre randament si
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fericire. Atunci cand ai 0 echipa productiva in care majoritatea oamenilor sunt
organizati, disciplinati si strategici, atat ei, cat si compania prospera. Cand este
adevarat contrariul, angajatii devin demoralizati, iar munca tinde sd fie de calitate
inferioard. Angajatii auto gestionati, cu abilitatile lor de a-si stabili propriile
obiective, de a prioritiza sarcinile si de a-si gestiona eficient timpul, sunt adesea mai
productivi decat cei care se bazeaza in mare masura pe indrumare externa. Ei pierd
mai putin timp asteptand instructiuni si se adapteazd mai rapid la schimbari sau
circumstante neprevazute. De fapt, unele studii sugereazd ca angajatii cu abilitéti
ridicate de autogestionare au fost cu 15% mai productivi decat omologii lor cu
niveluri mai scizute de autogestionare. Insd, pe langa cresterea productivitatii,
autogestionarea este strans legata si de satisfactia profesionala si de implicarea
angajatilor. Oferind angajatilor autonomia de a-si gestiona munca, companiile pot
cultiva un sentiment de apartenenta si responsabilitate, ceea ce duce la o implicare
mai semnificativa in sarcinile lor. Angajatii care isi gestioneaza eficient munca sunt
mai predispusi s se simta impliniti si multumiti, ceea ce poate reduce fluctuatia de
personal si poate creste moralul angajatilor. Unii analisti ai locului de munca spun
ca initiativele de autogestionare pot creste satisfactia profesionala cu pana la 32%.
Dar nu este vorba doar despre satisfactia profesionala si productivitate!
Creativitatea si inovatia, forta vitald a multor afaceri contemporane, sunt, de
asemenea, puternic influentate de autogestionare. Atunci cand angajatii au
libertatea de a-si gestiona propria munca, este probabil sa se simtd mai imputerniciti
sa gandeasca in afara tiparelor si sa vina cu solutii creative la probleme. Faimoasa
politica ,,20% timp” a Google , care le permite angajatilor sd petreaca o parte din
timp lucrand la proiecte alese de ei, este o dovada a puterii auto gestiondrii in
promovarea inovatiei. Multe dintre cele mai cunoscute produse Google, cum ar fi
Gmail si AdSense, s-au nascut din acest timp au gestionat.

Si, in final, autogestionarea contribuie semnificativ la colaborarea in echipa
si la relatiile interpersonale la locul de munca. Angajatii auto gestionati sunt adesea
jucdtori de echipa mai buni, deoarece isi inteleg rolurile, respecta termenele limita
s 1s1 gestioneaza sarcinile eficient, fard a fi nevoie de supraveghere constantd. Sunt
mai predispusi sa ia initiativa, sd-i ajute pe ceilalti si sd promoveze o atmosfera
pozitiva in echipa. In esenta, autogestionarea pune bazele unei forte de muncd mai

productive, multumite, inovatoare si colaborative. Pe masura ce ne indreptam spre
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o lume in care adaptabilitatea si autonomia sunt esentiale, importanta sa la locul de
munca va continua s creasca.
Implementarea auto gestionarii la locul de munca.

Implementarea auto gestionarii intr-un cadru profesional Tncepe cu
managementul. Liderii joacd un rol esential in promovarea abilitatilor de
autogestionare in cadrul echipelor lor. Acestia pot incuraja aceste abilitati prin
stabilirea unor asteptari clare, oferirea de feedback si acordarea unui anumit grad
de autonomie angajatilor pentru a-si indeplini sarcinile. De asemenea, este crucial
ca liderii sa modeleze autogestionarea in comportamentul lor. Atunci cand membrii
echipei 1si observa managerul prioritizand sarcinile, gestionand bine stresul si ludnd
decizii proactive, sunt mai predispusi sa imite aceste comportamente. Cei mai buni
manageri nu numai ca sustin autogestionarea, dar o transforma intr-un aspect central
al stilului lor de conducere. Ei recunosc si valorifica abilitatile si punctele forte
unice ale membrilor echipei lor, atribuind sarcini si responsabilitati care se aliniaza
cu abilitatile individuale si aspiratiile de carierd. Mangerii eficienti oferd, de
asemenea, sprijin pentru dezvoltarea abilitatilor de autogestionare ale echipei lor,
oferind feedback si indrumare, evitand in acelasi timp micromanagementul. Acest
echilibru intre autonomie si sprijin este crucial in cultivarea unei echipe
autogestionate.

Una dintre cele mai frecvente provocari este teama de a pierde controlul.
Acest lucru este de inteles si, Intr-o mare masurd, de asteptat. Managerii obisnuiti
cu metodele traditionale de supraveghere pot intimpina dificultati in a renunta la
angajatii lor si a le da incredere cd isi vor gestiona singuri sarcinile. Acest lucru
poate duce la rezistentd si poate chiar impiedica adoptarea practicilor de
autogestionare. Solutia la aceastd problema consta in promovarea unei culturi a
increderii si a comunicarii deschise in cadrul echipei. Managerii pot renunta treptat
la control, incepand cu sarcini mai mici si, in cele din urma, trecand la proiecte mai
mari, pe masura ce increderea se consolideaza. Verificarile regulate si sesiunile de
feedback pot, de asemenea, ajuta la asigurarea managerilor ca sarcinile sunt
gestionate eficient, permitand In acelasi timp angajatilor autonomia de care au
nevoie. De asemenea, este important s le aratati managerilor rezultatele pe care
membrii echipelor lor le obtin cu aceastd autonomie de autogestionare,

reamintindu-le in acelasi timp ca rolul lor ramane unul important - acela de
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indrumator sau ingrijitor, care le permite membrilor echipei sa 1si atinga potentialul
maxim.

O alta provocare este ca unii angajati se pot confrunta cu dificultdti in
autogestionarea muncii din cauza lipsei de experientd, abilitati sau incredere. Un
astfel de program s-ar putea concentra pe gestionarea timpului, stabilirea
obiectivelor, luarea deciziilor si alte abilitati de autogestionare. In cele din urma,
este important de mentionat cd autogestionarea nu inseamna ldsarea angajatilor
complet deoparte. Este crucial sa se gaseasca un echilibru intre oferirea autonomiei
si oferirea de sprijin. Lipsa unui sprijin adecvat poate duce la sentimente de izolare
sau coplesire in randul angajatilor.

Managerii pot atenua acest lucru prin crearea unor linii de comunicare clare
si prin asigurarea cad angajatii se simt confortabil sa ceard ajutor atunci cand au
nevoie. Sedintele regulate de echipa si intdlnirile individuale pot fi, de asemenea,
benefice Tn mentinerea deschisa a liniilor de comunicare si asigurarea ca nimeni nu
se simte lasat Tn urma. Din punctul meu de vedere, autogestionarea inseamnad mai
mult decat organizarea anumitor atributii zilnice. Inseamna cunoasterea propriei
persoane, sa inveti cum sd lucrezi cu tine insuti cat mai eficient posibil, fara sa
ajungi sa-ti pierzi motivatia, sandtatea mentala sau dispozitia pe parcurs. Daca ne
simtim coplesiti de munca si nu mai stim cum sd ne gestionam, Inseamna ca ne
lipseste self managementul si ca trebuie sa lucram intr-un mod cat mai eficient si

benefic noud, un mod care ne permite sa ne dezvoltdm si sd evoluam cat mai bine.
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In era digitala in care triim, viata noastra este tot mai mult influentati de tehnologie.
Telefonul, laptopul, retelele sociale si aplicatiile online au devenit parte din rutina zilnica,
aproape la fel de importante ca activitatile de baza. Daca inainte oamenii isi petreceau timpul
liber in principal afard, cu prietenii sau in familie, astazi o mare parte din atentia noastra este
indreptata citre ecrane. In acest context, apare o intrebare importanti: cum ne putem construi
echilibrul interior $i cum putem deveni “arhitectii propriei stari”?

Pentru Inceput, trebuie sa Intelegem cd tehnologia nu este ceva negativ in sine.
Dimpotrivd, ea ne oferd numeroase avantaje. Putem comunica rapid cu oricine, putem invata
informatii noi intr-un timp foarte scurt si avem acces la resurse nelimitate.

Un prim aspect important este dependenta de social media. Multi adolescenti petrec

ore intregi pe platforme precum Instagram, TikTok sau Snapchat, verificand constant
notificarile si comparandu-se cu ceilalti. Aceastd comparatie continud poate duce la scaderea
stimei de sine, la anxietate si chiar la sentimentul ci nu suntem “destul de buni”. In realitate,
ceea ce vedem online nu este Intotdeauna real, ci doar o versiune filtratd a vietii altora. De
aceea, este esential sd invatam sa diferentiem realitatea de imaginea digitala.
Un alt factor care ne influenteaza starea este supraincarcarea informationala. Creierul nostru
este obligat sa proceseze foarte multe informatii intr-un timp scurt, ceea ce poate duce la
oboseald mentala si lipsd de concentrare. De multe ori, elevii isi pierd atentia usor atunci
cand Invatd, pentru ca sunt obisnuiti cu stimularea rapida oferitd de mediul online. Astfel,
capacitatea de a ne concentra pe o singura sarcind devine tot mai dificila.

In acest context, conceptul de “arhitect al propriei stiri” inseamni si invitim si ne
construim constient echilibrul dintre viata digitald si cea reald. A fi arhitect presupune
planificare, control si responsabilitate. La fel cum un arhitect proiecteaza o cladire stabila, si
noi trebuie sa ne “proiectdm” rutina zilnica astfel incat sd includa atit tehnologia, cat si

momente de deconectare. Un prim pas spre acest echilibru este gestionarea timpului petrecut
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online,. Este important sa stabilim limite clare pentru utilizarea telefonului sau a retelelor
sociale.

Un alt pas important este redescoperirea activitdtilor din viata reald. Sportul, cititul,
plimbarile sau discutiile fatd in fatd cu prietenii sunt esentiale pentru sdnatatea noastra
mentald. Aceste activitati ne ajutd sd ne relaxam si sa ne reconectim cu noi Insine. De
asemenea, trebuie si invatam si ne controlim atentia. In era digitald, atentia este una dintre
cele mai ’valoroase resurse” pe care le avem. Daca nu o gestionam corect, o pierdem foarte
usor in fata continutului rapid si atractiv de pe atractiv de pe internet. A fi atent inseamna sa
alegem constient la ce ne concentram si s nu ne 1dsam distrasi permanent de notificari sau
mesaje.

Un alt element esential este sdnatatea emotionald. Tehnologia poate influenta modul
in care ne simtim, de aceea este important sa fim constienti de emotiile noastre atunci cand
folosim mediul online. Dacd observam ca anumite aplicatii ne fac sd ne simtim stresati,
anxiosi sau inferiori, este bine sa ludm o pauza. Echilibrul emotional inseamnd sa ne
protejam starea interioara si sa alegem continutul care ne face bine.

In plus, sprijinul familiei si al prietenilor joaci un rol important. Discutiile cu cei
apropiati ne pot ajuta sd intelegem mai bine cum folosim tehnologia si cum ne afecteaza
aceasta. Uneori, nu ne dam seama cat timp pierdem online pana cand cineva din exterior ne
atrage atentia. Comunicarea deschisd ne ajutd s ne corectam obiceiurile si sa gdsim un
echilibru mai sanatos.

In concluzie, a deveni ,,arhitectul propriei stari” in era digitala Inseamna sa invatam
sd controldm tehnologia, nu sd fim controlati de ea. Este vorba despre echilibru,
constientizare si responsabilitate. Tehnologia poate fi un instrument extraordinar, dar doar
daca este folositd corect. Fiecare dintre noi are puterea de a-si construi propriul echilibru
interior, alegand cum fsi petrece timpul si ce influente lasa si ii afecteze viata. In final,
adevarata libertate nu inseamna sa fim mereu conectati, ci sd stim cand sd ne deconectam.
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falake https://www.pewresearch.org/internet/2025/04/22/teens-social-media-and-mental-

health/?utm source=chatgpt.com
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17. SELF MANAGEMENT
LEADERSHIP PERSONAL SI ASUMAREA RESPONSABILITATII

Elevi: Anghel Mihai Patrik, Beresteanu lanis Stefan, Marinica David
Profesor coordonator: Pavil Daniela

Colegiul Tehnic ,,Mircea Cel Batran”

1. Introducere
Leadershipul personal reprezinta capacitatea fiecarei persoane de a-si conduce

propria viata, de a lua decizii constiente si de a actiona in acord cu valorile si obiectivele
sale. Nu este nevoie sa ocupi o functie de conducere pentru a fi lider — fiecare individ poate
manifesta leadership prin modul in care gandeste si actioneaza. Un element esential al
leadershipului personal este asumarea responsabilitatii. Aceasta presupune acceptarea
consecintelor propriilor actiuni, fird a da vina pe factori externi. Impreuni, aceste doua
concepte contribuie la dezvoltarea personald si profesionala.
2. Ce este leadershipul personal

Leadershipul personal inseamnd autocunoastere, autodisciplind si capacitatea de a-ti
gestiona emotiile si comportamentele. O persoana cu leadership personal:

» isi stabileste obiective clare

» isi organizeaza timpul eficient

 iadecizii asumate

o invata din greseli

e ramane motivata chiar si in situatii dificile

Acest tip de leadership incepe din interior si influenteaza toate aspectele vietii — de la
scoald sau muncd, pana la relatiile cu ceilalti.
3. Importanta asumarii responsabilitatii

Asumarea responsabilitatii este fundamentul maturitétii. O persoana responsabila:

o fisirecunoaste greselile

e nu cautd scuze

o invata din experiente

o isi respecta promisiunile

Fara asumare, progresul este imposibil. Atunci cind dam vina pe altii sau pe
circumstante, pierdem controlul asupra propriei vieti. Responsabilitatea dezvolta increderea

— atat in sine, cat si din partea celor din jur.
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4. Legatura dintre leadership si responsabilitate

Leadershipul personal si responsabilitatea sunt strans legate. Un lider autentic:

e 1isi asuma deciziile

o 1siaccepta greselile

e cautd solutii, nu vinovati

e inspird prin exemplu personal

Fara responsabilitate, leadershipul devine superficial. In schimb, atunci cand o persoani
isi asuma actiunile, devine credibild si respectata.
5. Cum putem dezvolta leadershipul personal

Dezvoltarea leadershipului personal este un proces continuu. Iatd cateva metode:

o Autoreflectia — analizarea propriilor actiuni si decizii

o Stabilirea obiectivelor — pe termen scurt si lung

o Gestionarea timpului — prioritizarea activitatilor importante

o Acceptarea feedback-ului — deschiderea céatre opiniile altora

e lesirea din zona de confort — asumarea de noi provocari

De asemenea, este important sa Invatdm sa ne asumam responsabilitatea chiar si atunci

cand este dificil.

b

AL

Responsibility

6. Concluzie

Leadershipul personal si asumarea responsabilitatii sunt esentiale pentru succesul in
viata. Ele ne ajuta sa devenim mai constienti, mai organizati si mai increzatori.

O persoana care 1si asuma responsabilitatea si isi conduce viata in mod activ are mai
multe sanse si isi atingd obiectivele si si devind un exemplu pentru ceilalti. In final,

schimbarea incepe cu fiecare dintre noi.
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18. GESTIONAREA EFICIENTA A TIMPULUI

Elev: Tanasa Anthony
Profesor coordonator: lonescu Anca

Colegiul Tehnic ,,Mircea Cel Batran”

Cuvinte cheie: gestionare, timp, agenda, ordonare

Gestionarea eficientd a timpului reprezinta una dintre cele mai importante abilitati pe
care un elev o poate dezvolta, deoarece influenteaza direct rezultatele scolare, nivelul de
stres si calitatea vietii. Aceasta presupune utilizarea constienta a timpului disponibil pentru
a indeplini sarcinile intr-un mod organizat, productiv si echilibrat.

Stabilirea obiectivelor

Un element de baza in administrarea timpului este stabilirea clard a obiectivelor.
Elevii trebuie sa stie ce isi propun sa realizeze pe termen scurt si pe termen lung. Obiectivele
bine definite ofera directie si motivatie, ajutdnd la evitarea pierderii timpului cu activitati
inutile.

Prioritizarea sarcinilor

Stabilirea prioritatilor este strans legatd de obiective. Nu toate sarcinile au aceeasi
importantd, de aceea este esential ca elevii sd distinga intre activitatile urgente si cele mai
putin importante.

O metoda eficientd este impartirea sarcinilor in patru categorii:

. urgente si importante

. importante, dar nu urgente

. urgente, dar mai putin importante
. neimportante

Planificarea timpului

Planificarea timpului contribuie la organizarea eficientd a activitatilor. Realizarea
unui program zilnic sau sdptamanal ajutd la distribuirea corecta a timpului intre Invatare,
teme, odihna si activitati recreative. Utilizarea unei agende sau a unor aplicatii digitale poate
facilita urmdrirea sarcinilor si respectarea termenelor limita.

Combaterea procrastinarii
Un obstacol frecvent in gestionarea timpului este procrastinarea. Amanarea sarcinilor apare

adesea din lipsa motivatiei, teama de esec sau dificultatea activitatilor. Pentru a combate
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acest obicei, elevii pot Incepe cu sarcinile mai usoare pentru a castiga incredere sau pot
imparti activitatile complexe in pasi mai mici si mai usor de realizat.
Importanta concentrarii

Concentrarea este un alt factor esential. Distragerile, precum telefonul mobil, jocurile
sau retelele sociale, pot reduce semnificativ productivitatea. De aceea, este recomandat ca
elevii sa 1si creeze un mediu de lucru organizat, linistit si lipsit de factori perturbatori.
Stabilirea unor intervale clare de lucru, urmate de pauze scurte, poate Tmbunatati
randamentul.
Gestionarea energiei

Gestionarea energiei este la fel de importanta ca gestionarea timpului. Un elev obosit
sau stresat nu va putea lucra eficient. Somnul suficient, alimentatia echilibrata si activitatea
fizica contribuie la mentinerea unui nivel optim de energie si concentrare.
Flexibilitatea in organizare

Flexibilitatea este o caracteristicd importantd a unei bune organizari a timpului. Desi
planificarea este esentiald, elevii trebuie sa fie pregatiti s isi adapteze programul in functie
de situatii neprevazute. Capacitatea de a face ajustari rapide ajuta la mentinerea echilibrului
st la evitarea stresului.
Evaluarea si imbunatatirea continud

Evaluarea modului in care este folosit timpul este necesard pentru imbunatatire.
Elevii pot reflecta asupra activitatilor realizate la finalul zilei sau sdptdmanii pentru a
identifica ce a functionat bine si ce trebuie schimbat. Astfel, isi pot optimiza constant
metodele de organizare.
Beneficiile gestionarii eficiente a timpului

Beneficiile sunt multiple: elevii devin mai organizati, mai responsabili si mai
increzatori in propriile forte. In acelasi timp, isi pot imbunatti performantele academice, pot
reduce stresul si pot avea mai mult timp liber pentru hobby-uri si relaxare.
Concluzie

In concluzie, gestionarea eficientd a timpului este o competentd esentiala in viata
unui elev si nu numai. Prin disciplind, planificare si perseverentd, aceasta poate fi dezvoltata

treptat, contribuind la succesul personal si profesional pe termen lung.
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19. AUTODISCIPLINA: CHEIA SUCCESULUI SI A DEZVOLTARII PERSONALE

Elev : Samoila Theodor Cosmin
Profesor coordonator: lonescu Anca

Colegiul Tehnic ,,Mircea Cel Batran”

Cuvinte cheie: autodisciplind, succes personal, incurajare, motivare

Autodisciplina reprezintd una dintre cele mai importante trasaturi ale personalitatii
umane, avand un rol esential in formarea caracterului si in atingerea succesului personal si
profesional. Tntr-o societate dinamica, in care tentatiile si distragerile sunt omniprezente,
capacitatea individului de a-si controla comportamentul, emotiile si reactiile devine un factor
decisiv in procesul de dezvoltare personala. Astfel, autodisciplina nu este doar o abilitate
utila, ci o conditie fundamentala pentru evolutia armonioasd a personalitatii.

Autodisciplina poate fi definitd ca abilitatea unei persoane de a-si controla
impulsurile, de a actiona conform unor reguli sau principii stabilite si de a-si urmari
obiectivele pe termen lung, chiar si in absenta unei motivatii imediate. Aceasta implica
vointd, perseverentd si capacitatea de a amana satisfactiille de moment in favoarea unor
beneficii viitoare.

Din punct de vedere psihologic, autodisciplina este strans legata de autocontrol si de
functiile executive ale creierului, care permit planificarea, luarea deciziilor si reglarea
comportamentului. Ea nu este o trasatura innascuta in totalitate, ci se dezvoltd in timp, prin
educatie, experienta si exercitiu constant.

Rolul autodisciplinei in formarea personalitatii

Personalitatea unui individ este rezultatul interactiunii dintre factori biologici, sociali
si psihologici. In acest context, autodisciplina contribuie la modelarea comportamentului si
la consolidarea unor trasaturi precum responsabilitatea, perseverenta si integritatea.

O persoana autodisciplinatd este capabild sa isi organizeze timpul eficient, sa isi
respecte angajamentele si sd depaseasca obstacolele fara a renunta usor. Aceste caracteristici
contribuie la construirea unei imagini de sine pozitive si la dezvoltarea increderii n propriile
forte. In plus, autodisciplina faciliteazi adaptarea la cerintele societitii si respectarea

normelor sociale, aspecte esentiale pentru integrarea armonioasa in comunitate.
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Autodisciplina si succesul personal

Existd o legaturd stransa intre autodisciplind si succes. Indiferent de domeniu —
educational, profesional sau personal — persoanele care dau dovada de autodisciplind au
sanse mai mari sa isi atingd obiectivele. Acest lucru se datoreaza faptului ca ele sunt capabile
sa 1s1 mentind concentrarea, s munceascd constant si sd nu se lase influentate de obstacole
temporare.

De exemplu, in mediul academic, autodisciplina ajutd elevii si studentii sd isi
organizeze studiul, si respecte termenele limitd si s obtind rezultate bune. In plan
profesional, aceasta contribuie la eficientd, productivitate si dezvoltare continua. in viata
personald, autodisciplina se reflectd in obiceiuri sanatoase, relatii echilibrate si stabilitate
emotionald.

Factorii care influenteaza dezvoltarea autodisciplinei
Dezvoltarea autodisciplinei este influentatd de mai multi factori, printre care familia,

educatia si mediul social. In copildrie, parintii si educatorii joaca un rol esential in formarea

acestei abilitati, prin stabilirea unor reguli clare si prin incurajarea responsabilitatii.
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De asemenea, experientele de viatd contribuie la consolidarea autodisciplinei.
Situatiile dificile, esecurile si provocarile pot deveni oportunititi de invatare, ajutind
individul sa isi dezvolte rezilienta si capacitatea de autocontrol.

Un alt factor important este motivatia personala. Persoanele care au obiective clare
si valori bine definite sunt mai predispuse sa isi dezvolte autodisciplina, deoarece au un scop
care le ghideaza actiunile.

Metode de dezvoltare a autodisciplinei

Autodisciplina poate fi cultivati printr-o serie de metode si strategii practice. In
primul rand, stabilirea unor obiective clare si realiste este esentiald. Acestea ofera directie si
motivatie, facilitaind mentinerea unui comportament consecvent.

in al doilea rand, organizarea timpului joaci un rol crucial. Crearea unui program
zilnic si respectarea acestuia ajutd la formarea unor obiceiuri productive. De asemenea,
eliminarea factorilor de distragere si crearea unui mediu favorabil concentrarii contribuie la
cresterea eficientei.

Obstacole in calea autodisciplinei

In ciuda importantei sale, autodisciplina poate fi dificil de mentinut. Printre
principalele obstacole se numara procrastinarea, lipsa motivatiei si influentele negative din
mediul inconjurator. De asemenea, stresul si oboseala pot reduce capacitatea de autocontrol,
determinand comportamente impulsive.

Concluzie

in concluzie, autodisciplina reprezinti un element central in dezvoltarea
personalitatii, influentdnd modul in care individul gandeste, actioneaza si se raporteaza la
lume. Ea contribuie la formarea unui caracter puternic, la atingerea obiectivelor si la
adaptarea eficienta la cerintele societatii.

Desi dezvoltarea autodisciplinei necesitd timp si efort, beneficiile sale sunt
semnificative si de durata. Prin cultivarea acestei abilitati, fiecare persoana isi poate
imbunatati calitatea vietii si isi poate valorifica potentialul la maximum. Astfel,
autodisciplina nu este doar o trasatura de caracter, ci un instrument esential pentru succes si

implinire personala.
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20. DEZVOLTAREA AUTOCUNOASTERII SI A CONSTIENTIZARII PERSONALE

Elev: Raghina Cristian Andrei
Profesor coordonator: lonescu Anca

Colegiul Tehnic ,,Mircea Cel Batran”

Cuvinte cheie: autocunoastere, motivatie, performanta

Autocunoasterea si constientizarea personald reprezintd elemente fundamentale in
dezvoltarea armonioasa a unui elev, avand un rol esential atat in plan educational, cat si in
viata de zi cu zi. Intr-o societate moderna, in care accentul cade tot mai mult pe adaptabilitate
si responsabilitate, capacitatea de a te intelege pe tine Insuti devine indispensabila. Nu este
suficient ca un elev sd acumuleze informatii; el trebuie sa stie cum invata, de ce invata si ce
anume i influenteaza rezultatele.

Autocunoasterea presupune, in primul rand, identificarea punctelor forte si a
limitelor personale. Fiecare elev dispune de anumite abilitati care 1l diferentiaza, fie ca este
vorba despre gandire logica, creativitate, memorie sau capacitate de comunicare. In acelasi
timp, exista si dificultdti care pot apdrea in procesul de invatare, cum ar fi lipsa concentrarii,
emotiile negative sau o organizare ineficientd. Acceptarea acestor limite nu trebuie privita
ca un esec, ci ca o oportunitate de progres. Elevii care isi cunosc atat calitatile, cat si
slabiciunile pot lua decizii mai bune si isi pot construi strategii eficiente de invatare.

Un alt aspect important al constientizarii personale il reprezintd intelegerea
motivatiei. Motivatia este motorul Invatarii si poate avea forme diferite. Motivatia intrinseca
apare atunci cand elevul este curios, interesat si dornic sa descopere lucruri noi, Th timp ce
motivatia extrinseca este determinatad de factori externi, precum notele sau aprecierea celor
din jur. Elevii care isi identifica sursele de motivatie devin mai implicati in activitdtile
scolare si mai perseverenti in atingerea obiectivelor. In plus, acestia pot transforma invitarea
dintr-o obligatie intr-o activitate placuta si utila.

Constientizarea factorilor care influenteaza performanta este, de asemenea, esentiala.
Performanta scolard nu depinde doar de inteligentd, ci si de numerosi factori interni si
externi. Printre factorii interni se numara starea emotionala, nivelul de energie, capacitatea
de concentrare si increderea in sine. Factorii externi includ mediul de studiu, sprijinul
familiei, relatia cu profesorii si influenta tehnologiei. De exemplu, utilizarea excesiva a

telefonului mobil sau lipsa unui program de studiu bine organizat pot afecta negativ

68



rezultatele. Prin identificarea acestor factori, elevii pot face schimbari concrete care sa le
imbunatateasca performanta.

Un rol important in dezvoltarea autocunoasterii il are analiza obiceiurilor de Invatare.
Elevii trebuie sa reflecteze asupra modului in care isi desfasoara activitatea: cand invata cel
mai eficient, cat timp dedica studiului si ce metode folosesc. Unii elevi invatd mai bine
dimineata, altii se concentreaza mai eficient seara; unii prefera sa lucreze individual, in timp
ce altii invatd mai bine in grup. Prin observarea acestor aspecte, elevii pot descoperi metodele

care li se potrivesc cel mai bine si isi pot organiza mai eficient timpul.

Dezvoltarea autocunoasterii nu se realizeaza brusc, ci este un proces continuu, care
necesitd reflectie si implicare. Activitati precum jurnalul personal, autoevaluarea, discutiile
cu profesorii sau feedback-ul primit de la colegi pot contribui semnificativ la acest proces.
De asemenea, stabilirea unor obiective realiste si monitorizarea progresului ajuta elevii sa
devind mai constienti de evolutia lor.

Profesorul are un rol esential in sprijinirea acestui demers. Prin crearea unui mediu
sigur si deschis, in care elevii se simt incurajati sa se exprime liber, cadrul didactic poate
facilita procesul de autocunoastere. In plus, oferirea unui feedback constructiv si orientarea
elevilor spre reflectie contribuie la dezvoltarea unei atitudini pozitive fatd de invatare.

In concluzie, autocunoasterea si constientizarea personald reprezinti competente
esentiale pentru succesul scolar si pentru dezvoltarea personald. Elevii care se cunosc pe ei
ingisi sunt mai Increzatori, mai motivati si mai capabili sa isi gestioneze eficient resursele.
Astfel, educatia nu inseamna doar acumularea de cunostinte, ci si formarea unor indivizi

autonomi, responsabili si constienti de propriul potential.
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21. ARHITECTUL PROPRIEI ATENTIL: INTELIGENTA DIGITALA CA PILON AL
SELF-MANAGEMENTULUI

Elev: Stoica Eduard
Profesor coordonator: lonescu Anca

Colegiul Tehnic ,,Mircea cel Batran”

Cuvinte cheie: Inteligenta, Digitalizarea, Managementul

In peisajul economic si educational al anului 2026, resursa cea mai pretioasa nu mai
este informatia — care a devenit abundentd si gratuiti — ci atentia. Intr-0 lume
hiperconectata, capacitatea de a practica un self-management eficient nu mai este doar o
optiune academica, ci o strategie de supravietuire profesionald. Proiectul de fatd exploreaza
conceptul de ,,Inteligenta Digitald” (DQ) ca o extensie necesara a inteligentei emotionale si
cognitive, transformand tehnologia dintr-un factor de perturbare intr-un catalizator al
progresului personal.

I. Gestionarea timpului: De la consum pasiv la investitie activa

Din perspectiva economica, timpul petrecut online reprezinta un cost de oportunitate.
Fiecare ora investitd in derularea infinita pe retelele sociale (doomscrolling) este o ord
pierdutd pentru dezvoltarea capitalului uman. Self-managementul modern presupune o
trecere de la ,,reactie” la ,,intentie”.

Controlul timpului online nu inseamna restrictie totala, ci optimizare. Utilizarea unor tehnici
precum Time Blocking sau Tehnica Pomodoro, sustinute de aplicatii de monitorizare,
permite elevului sa creeze bariere intre timpul de studiu intens (Deep Work) si cel de
relaxare. Intr-un sistem economic bazat pe rezultate, capacitatea de a lucra neintrerupt timp
de 90 de minute este un avantaj competitiv mai mare decat simpla detinere a unor cunostinte
tehnice.

I1. Tehnologia ca instrument de progres: Mitul multitasking-ului

O eroare comund in managementul personal este convingerea cd multitasking-ul
digital creste productivitatea. In realitate, ,,comutarea sarcinilor” scade eficienta cognitiva
cu pand la 40%. Inteligenta digitald presupune utilizarea tehnologiei ca o extensie a

creierului (Exocortex), nu ca o sursa de zgomot.
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Elevul care stapaneste self-managementul utilizeaza instrumente de tip Second Brain (cum
ar fi Notion sau Obsidian) pentru a organiza cunostintele, baze de date pentru cercetare si
inteligenta artificiala pentru a simula scenarii economice sau pentru a-si structura ideile.
Astfel, tehnologia devine un ,,leversge” (parghie) care multiplica rezultatul efortului depus,
transformand procesul educational dintr-unul liniar intr-unul exponential.
III. Filtrarea informatiei: Economia atentiei si gandirea critica

Suntem bombardati cu un volum de date care depaseste capacitatea noastra de
procesare. In acest context, self-managementul implici o ,,dietd informationalad” riguroasa.
Selectarea informatiilor relevante este esentiald pentru a evita infobezitatea — starea de
paralizie decizionala cauzatd de prea multd informatie.
filtrare In avantajul sau. Capacitatea de a distinge intre o corelatie si o cauzalitate intr-un set
de date economice gasite online, sau de a identifica ,,fake news” intr-un flux de stiri
financiare, reprezintd masura maturitatii digitale. Selectivitatea este, In esentd, un act de
management al calitdtii aplicat propriei minti.
IV. Ecologia digitala si sanatatea mentala

Succesul economic si academic este insuportabil pe termen lung fard un echilibru
psihic. Mediul virtual este proiectat pentru a genera micro-doze de dopamina care pot duce
la burnout digital. Protejarea sanatatii mentale devine, deci, o componenta critica a self-
managementului.
Reglarea emotionala in fata presiunii sociale din mediul online (fenomenul FOMO — Fear of
Missing Out) si stabilirea unor perioade de ,,deconectare totald” sunt strategii de conservare
a energiei psihice. Un individ care nu isi poate gestiona prezenta digitald va deveni sclavul
notificarilor, pierzandu-si autonomia decizionald — esenta conceptului de self-management.
Concluzii: Cétre o autonomie responsabila

Tema ,Inteligentei digitale” in cadrul concursului ,,SELF MANAGEMENT”
subliniaza faptul ca inovatia In educatie nu vine doar din exterior, prin tablete si software, ci
din interior, prin modul in care elevul isi disciplineaza vointa in raport cu acestea.
Utilizarea responsabila a tehnologiei nu este despre limitare, ci despre putere. Puterea de a
alege unde ne directiondm atentia, ce informatii lasam sd ne modeleze gandirea si cum
folosim instrumentele digitale pentru a construi o carierd sustenabili. In final, self-
managementul in era digitala este arta de a ramane arhitectul propriei vieti intr-un univers

de algoritmi care incearca sa fie constructori in locul nostru.
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22. AUTODISCIPLINA SI PERSEVERENTA
ROLUL CORTEXULUI PREFRONTAL IN AUTOCONTROL SI LUAREA
DECIZIILOR

Nume : Teodoru Maria
Profesor coordonator: lonescu Anca

Colegiul Tehnic ,,Mircea Cel Batran”

Cuvinte cheie: cortexul prefrontal, autocontrol, luarea deciziilor, reglare emotionala

Cortexul prefrontal este una dintre cele mai importante regiuni ale creierului uman,
localizatd 1n partea anterioard a lobului frontal. Aceastd zona este implicata in functiile
cognitive superioare, ceea ce inseamnd procese mentale complexe precum planificarea,
gandirea logica, anticiparea consecintelor, autocontrolul si luarea deciziilor. Din perspectiva
neurostiintei si psihologiei, cortexul prefrontal este adesea considerat ,,centrul rational” al
creierului, deoarece ajuta la echilibrarea impulsurilor emotionale cu gandirea logica.

Un rol fundamental al cortexului prefrontal este autocontrolul, adica abilitatea unei
persoane de a-si regla comportamentul si de a rezista impulsurilor imediate. In viata de zi cu
zi, oamenii sunt adesea pusi In situatii in care trebuie sa aleaga Intre o recompensa imediata
si un beneficiu pe termen lung. De exemplu, un elev poate simti tentatia de a amana invatatul
pentru a se uita la televizor sau a folosi telefonul. Tn acest caz, cortexul prefrontal intervine
si ajutd la evaluarea consecintelor: distractia este placuta pe moment, dar studiul aduce
rezultate mai bune in viitor. Astfel, aceasta regiune cerebrald sprijind autodisciplina si
capacitatea de a face alegeri rationale.

In procesul de luare a deciziilor, cortexul prefrontal analizeazi informatiile
disponibile si le compara pentru a identifica cea mai buna optiune. Aceastd functie implica
evaluarea riscurilor si beneficiilor, anticiparea rezultatelor si alegerea unui comportament
adecvat. De exemplu, atunci cand o persoand decide ce cariera sa urmeze, cortexul prefrontal
ajutd la cantdrirea optiunilor, ludnd in considerare interesele personale, abilitatile, dar si
perspectivele de viitor. Astfel, deciziile nu sunt luate impulsiv, ci in urma unui proces
complex de analiza.

Cortexul prefrontal are, de asemenea, un rol important in controlul emotiilor. Acesta
colaboreaza cu sistemul limbic, in special cu amigdala, care este responsabila pentru reactiile

emotionale intense, cum ar fi frica sau furia. In situatii stresante, amigdala poate declansa
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reactii rapide si impulsive, dar cortexul prefrontal intervine pentru a modera aceste reactii si
pentru a permite o gandire mai calma si rationald. Aceasta interactiune este esentiala pentru
mentinerea echilibrului emotional si pentru evitarea deciziilor luate ,,la nervi”.

Un aspect important este faptul cd aceastd zona a creierului nu este complet
dezvoltata la copii si adolescenti. Cortexul prefrontal continud sa se maturizeze pana in jurul
varstei de 25 de ani, ceea ce explicd de ce tinerii pot avea uneori dificultati in autocontrol si
in evaluarea consecintelor pe termen lung. De aceea, educatia, disciplina si experientele de
viata joaca un rol important in dezvoltarea acestor abilitati.

De asemenea, cercetarile din psihologie aratd ca functionarea cortexului prefrontal
poate fi influentata de factori precum stresul, oboseala, lipsa somnului sau suprasolicitarea
emotionald. In astfel de situatii, capacitatea de autocontrol scade, iar oamenii devin mai
predispusi la decizii impulsive. Pe de alta parte, obiceiurile sandtoase, exercitiile de
concentrare si planificarea zilnica pot intari aceastd functie cognitiva.

in completarea celor mentionate, este important de subliniat faptul ca , cortexul
prefrontal nu functioneaza izolat, ci face parte dintr-o retea complexa de regiuni cerebrale
care lucreaza impreund pentru a sustine comportamentul uman. Aceastd colaborare este
esentiald pentru echilibrul dintre ratiune si emotie, dintre impuls si control. in special,
conexiunile dintre cortexul prefrontal si sistemul limbic explicd modul in care oamenii
reactioneaza diferit in situatii similare, in functie de experientele personale si de nivelul de
dezvoltare emotionala.

in concluzie, cortexul prefrontal joaca un rol central nu doar in autocontrol si luarea
deciziilor, ci s1 in formarea obiceiurilor, gestionarea atentiei si mentinerea echilibrului
psihologic. Intelegerea acestor mecanisme ofera o perspectiva mai clara asupra modului in
care oamenii 1si pot dezvolta autodisciplina si perseverenta in mod constient, prin exercitiu,

educatie si organizare personala.
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23. PERSEVERENTA SI REZILIENTA PSIHOLOGICA IN DEZVOLTAREA
PERSONALA

Elev: Vlasceanu Stefan
Profesor coordonator: lonescu Anca

Colegiul Tehnic ,,Mircea cel Batran”

Cuvinte-cheie: perseverenta, rezilienta, adaptare, motivatie

Perseverenta si rezilienta psihologica reprezintd doud concepte fundamentale in
psihologia moderna, fiind esentiale pentru adaptarea individului la cerintele tot mai
complexe ale societitii contemporane. Intr-un context caracterizat de schimbari rapide,
presiuni sociale si provocari constante, capacitatea de a rezista in fata dificultatilor si de a
continua eforturile devine un factor decisiv 1n atingerea succesului si mentinerea echilibrului
emotional.

Perseverenta poate fi definita ca abilitatea de a continua actiunile orientate catre un
scop, in ciuda obstacolelor, esecurilor sau intarzierilor in obtinerea rezultatelor. Aceasta
presupune vointd, autodisciplind si o motivatie puternica, fie ea intrinseca sau extrinseca.
Persoanele perseverente sunt capabile sd isi mentind concentrarea asupra obiectivelor pe
termen lung si s depuna efort constant, chiar si atunci cand rezultatele nu sunt imediate.

Un aspect important al perseverentei este legdtura sa cu motivatia intrinseca. Atunci
cand individul este motivat din interior, de dorinta de autodepdsire sau de satisfactia
personali, sansele de a persevera cresc semnificativ. In schimb, motivatia extrinseca, bazata
pe recompense externe, poate sustine perseverenta pe termen scurt, dar nu intotdeauna pe
termen lung.

Rezilienta psihologicd, pe de alta parte, reprezinta capacitatea individului de a face
fata stresului, adversitdtilor si traumelor, reusind sa se adapteze si sa 1si continue dezvoltarea.
Aceasta nu inseamna absenta suferintei sau a dificultatilor, ci abilitatea de a le gestiona
eficient. Persoanele reziliente sunt capabile sa isi regleze emotiile, sd gaseascd sens in
experientele negative si sa invete din acestea.

Un factor esential in dezvoltarea rezilientei este suportul social. Relatiile cu familia,
prietenii sau colegii pot oferi sprijin emotional si resurse necesare pentru depasirea

momentelor dificile. De asemenea, un rol important 1l au strategiile cognitive, precum
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gandirea pozitiva, reinterpretarea situatiilor negative si capacitatea de a vedea oportunitati
n obstacole.

Relatia dintre perseverenta si rezilientd este una de interdependentd. Perseverenta
ofera directie si continuitate n actiune, In timp ce rezilienta asigura adaptabilitatea si
capacitatea de recuperare in fata esecurilor. Impreund, acestea formeazi baza unei
personalitati puternice, capabile sa faca fata provocarilor vietii si s evolueze constant.

In mediul educational, aceste trisituri joacd un rol esential. Elevii si studentii care
manifestd perseverentd sunt mai predispusi sa isi finalizeze studiile si sa obtind rezultate
bune, chiar daca intdmpina dificultiti. In acelasi timp, rezilienta i ajuta sa gestioneze stresul
examenelor, presiunea performantei si eventualele esecuri academice.

De asemenea, in plan profesional, perseverenta si rezilienta sunt considerate
competente cheie. Angajatii care dau dovada de aceste trasdturi sunt mai eficienti, mai
adaptabili si mai capabili sa faci fatd schimbarilor organizationale. Intr-un mediu de lucru
competitiv, capacitatea de a continua In ciuda obstacolelor si de a invata din greseli este
extrem de valoroasa.

Dezvoltarea perseverentei si rezilientei nu este un proces spontan, ci unul care
necesitd timp si exercitiu. Printre metodele eficiente se numara stabilirea unor obiective clare
st realiste, impdrtirea acestora in pasi mici si monitorizarea progresului. De asemenea, este
importantd dezvoltarea unei mentalitati de crestere, care preupune convingerea cd abilitatile
pot fi imbunatatite prin efort si invatare.

Un alt aspect important este gestionarea esecului. In loc si fie perceput ca un obstacol
definitiv, esecul ar trebui privit ca o oportunitate de invdtare. Analiza greselilor si
identificarea solutiilor alternative contribuie la dezvoltarea rezilientei si la consolidarea
perseverentei.

Educatia joacd un rol crucial in formarea acestor trasaturi. Profesorii si parintii pot
incuraja perseverenta prin oferirea de feedback constructiv, sustinerea efortului si
promovarea unei atitudini pozitive fata de invatare. In acelasi timp, crearea unui mediu sigur
si suportiv contribuie la dezvoltarea rezilientei emotionale.

In viata de zi cu zi, perseverenta si rezilienta se manifesta in moduri diverse, de la
depasirea unor dificultati personale pand la atingerea unor obiective profesionale sau
academice. Ele sunt esentiale pentru mentinerea echilibrului psihic si pentru adaptarea la
schimbarile inevitabile ale vietii.

In concluzie, perseverenta si rezilienta psihologica sunt trisituri fundamentale pentru

dezvoltarea personald si succesul individului.
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24. ROLUL AUTOCONTROLULUI IN DEZVOLTAREA AUTODISCIPLINEI

Elev: Tatan Rojda-Roxana
Profesor coordonator: lonescu Anca

Colegiul Tehnic ,,Mircea cel Batran”

Cuvinte cheie: autodisciplind, autocontrol, vointa, motivatie.

Autodisciplina este una dintre cele mai importante abilitati ale dezvoltarii personale,
fiind strans legata de succesul in invatare, munca si viata de zi cu zi. Ea reprezinta capacitatea
unei persoane de a-si controla comportamentul, de a-si respecta obiectivele si de a actiona
consecvent, chiar si atunci cand apar dificultati sau tentatii. Un element central in formarea
autodisciplinei este autocontrolul, considerat baza psihologica a acesteia. Fara autocontrol,
autodisciplina nu poate exista in mod stabil, deoarece individul ar fi condus mai mult de
impulsuri decat de obiective rationale.

Autocontrolul poate fi definit ca abilitatea de a-ti regla emotiile, gandurile si
impulsurile pentru a atinge un scop pe termen lung. El presupune amanarea recompenselor
imediate Tn favoarea unor beneficii viitoare mai importante. De exemplu, un elev care alege
sa Invete pentru un test in loc sa petreaca timp pe retelele sociale isi exercita autocontrolul.
Desi recompensa imediata (distractia) este mai atractiva, el reuseste s o amane pentru a
obtine un rezultat mai bun in viitor. Acest tip de comportament repetat std la baza
autodisciplinei.

Un aspect important al autocontrolului este capacitatea de a gestiona impulsurile. Tn
viata de zi cu zi, oamenii sunt constant expusi la tentatii si distrageri: telefonul mobil,
jocurile, televizorul sau chiar gandurile de aménare a sarcinilor. Autocontrolul ajuta
individul sa reziste acestor impulsuri si sa 1s1 mentind atentia asupra sarcinilor importante.
Cu cat o persoand isi exerseazd mai des autocontrolul, cu atat devine mai capabila sa isi
formeze obiceiuri disciplinate.

Un alt rol esential al autocontrolului in dezvoltarea autodisciplinei este legat de
formarea obiceiurilor. Comportamentele repetate Tn mod constant devin automatizate, ceea
ce Inseamna ca necesitd tot mai putin efort constient. La inceput, orice actiune disciplinata
necesita vointd si autocontrol ridicat. De exemplu, mentinerea unui program de invatare

zilnic poate fi dificild la inceput, insd, in timp, devine o rutina. Astfel, autocontrolul initial
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contribuie la transformarea unui comportament constient intr-un obicei stabil, ceea ce
reprezinta esenta autodisciplinei.

De asemenea, autocontrolul are un rol important in gestionarea emotiilor. Emotiile
negative precum frustrarea, anxietatea sau plictiseala pot influenta negativ comportamentul
unei persoane si o pot determina sa renunte la obiectivele sale. O persoana cu un nivel ridicat
de autocontrol reuseste sa 1si gestioneze aceste emotii fara a-si abandona sarcinile. Astfel,
autocontrolul contribuie la stabilitatea emotionalda necesard pentru mentinerea
autodisciplinei.

Un alt aspect important este relatia dintre autocontrol si motivatie. Desi motivatia
este importanta pentru a incepe o activitate, ea nu este intotdeauna suficienta pentru a o duce
la bun sfarsit. Motivatia poate fluctua, in timp ce autocontrolul ofera consistenta. Practic,
autodisciplina apare atunci cand o persoana reuseste sd actioneze in mod constant, chiar si
atunci caind motivatia este scizuta. In acest sens, autocontrolul functioneazi ca un ,,sistem
de sustinere” al comportamentului orientat spre obiective.

Dezvoltarea autocontrolului nu este un proces instantaneu, ci unul gradual, care
necesitd exercitiu si perseverentd. Existd mai multe metode prin care o persoand isi poate
imbunatati autocontrolul, cum ar fi stabilirea unor obiective clare, impartirea sarcinilor in
etape mai mici, evitarea tentatiilor si crearea unui program zilnic bine structurat. De
asemenea, reflectia asupra propriilor actiuni si constientizarea consecintelor pe termen lung
contribuie la intarirea autocontrolului.

in concluzie, autocontrolul joaca un rol fundamental in dezvoltarea autodisciplinei,
fiind baza pe care aceasta se construieste. El permite gestionarea impulsurilor, formarea
obiceiurilor pozitive si mentinerea stabilitatii emotionale si comportamentale. Prin exersarea
constantd a autocontrolului, o persoand isi poate dezvolta autodisciplina, ceea ce 1i va
permite sa isi atingd obiectivele si sd obtind succes pe termen lung in diverse domenii ale

vietii.
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25. INTELIGENTA DIGITALA SI UTILIZARE RESPONSABILA A
TEHNOLOGIEI

Elev: Mierlici Bianca-Maria
Profesor coordonator: Olaru Catélina

Colegiul National ,,Jon Neculce”

Societatea contemporana cunoaste o adevarata crizd, intrucat inteligenta artificiala
isi face din ce in ce mai mult prezenta in vietile noastre. Aceasta ne influenteaza modul in
care nvatam, comunicam si chiar raportarea noastrd la lumea inconjurdtoare. Self
managementul inseamna mai mult decat a ne organiza activitatile zilnice, deoarece, odata cu
dezvoltarea tehnologiei, oamenii trebuie sa isi dezvolte capacitatea de a controla utilizarea
acesteia.

Printre principalele probleme identificate este cea a distingerii informatiilor false de
cele reale. Tot mai multe persoane se confrunta cu aceasta problema. Un prim motiv pentru
care se produc aceste erori este dorinta oamenilor de a fi mai putin solicitati de multitudinea
informatiilor de pe site-urile web. Este de la sine inteles ca acest infinit informational
pentru primele site-uri identificate. Acest aspect poate fi asociat cu lipsa gandirii critice.
Avand 1n vedere ca inteligenta artificiald aduce In atentia oamenilor raspunsuri aparent
corecte si coerente, intr-o perioada relativ scurtd, oamenii nu mai sunt motivati sa treaca prin
filtrul mintii informatia care ajunge la ei.

Un alt motiv poate fi nevoia de confirmare. Dezvoltand acest punct, putem intelege
faptul ca oamenii sunt intr-o continud cautare de validare informationala. Asadar, gasind
informatia care le consolideaza opiniile si rationamentele, persoanele tind sa se multumeasca
cu articolul gésit, chiar daca acesta asigurd o transmitere deficitard a informatiei.

Putem adduga si aparitia elementului surprizd. Deseori, pe internet circuld diverse
videoclipuri realizate cu Al. Din cauza dezvoltarii excesive a tehnologiei, oamenii ajung sa
nu mai distinga realitatea de ceea ce este fals. Acest lucru se datoreaza utilizarii ,,efectului
surprizd”. Ce Inseamnd asta? Scurtele videoclipuri apeleazad la emotii puternice, care sa
starneascd celui din fata ecranului o stare de fericire, furie sau chiar tristete. De asemenea,
sunt folosite titluri atrdgatoare, care sa provoace curiozitate si interes, culori puternice,

mesaje patrunzatoare si chiar imagini deosebite.
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Efectul poate fi calculat si ca ore petrecute 1n fata unor ecrane daunatoare atat ochilor,
cat si vietii noastre sociale. Din acest motiv, gestionarea timpului petrecut pe retelele de
socializare este foarte importantd. Tehnologia si dezvoltarea acesteia ne poate rapi din
activitatile noastre zilnice, benefice corpului uman. De aceea, vedem tot mai multe cazuri de
obezitate, intrucat ne petrecem tot mai mult timp in cadrul unei lumi virtuale, nociva noua.
Pe de alta parte, acest comportament ne poate afecta si sdnatatea mentala. Aici intervine
constientizarea si dezvoltarea unei gandiri puternice, care sd poatd intelege cd informatia
prezentata pe astfel de retele nu este mereu conforma realitatii.

Asa cum am vazut ceva mai sus, Al ne ofera raspunsuri rapide si satisfacatoare, care
ne ajuta sa eficientizam timpul. Daca ne raportam la realitate, vom vedea ca situatia este de-
a dreptul Ingrijoratoare, caci cei din jurul nostru au ales sa utilizeze aceasta ustensila pentru
a-si usura cu totul munca, optind sd nu isi mai foloseascd capacitatile cognitive. Multi
utilizatori preferd un rezultat imediat, satisficitor. Din pacate, nu constientizeaza ca
rezultatele nu sunt de lunga durata.

Solutiile sunt multiple si ar fi bine sa fie constientizate si luate in considerare de orice
persoana aflata intr-o astfel de situatie. Un aspect esential pentru combaterea efectelor
negative este crearea unui echilibru intre viata petrecutd in mediul online si realitate. Solutia
nu este eliminarea tehnologiei din viata noastrd, intrucat am dovedit si ceva mai devreme ca
ne poate fi de ajutor in unele cazuri, nsd utilizarea ei trebuie controlata. Un prim pas este
setarea unor limite bine definite, stabilirea unui interval orar in care sa utilizam device-urile,
alternarea activitatilor digitale cu cele din viata reala si prioritizarea activitatilor importante
care contribuie la conceperea unui stil de viatd sanatos si echilibrat. De asemenea, cand ne
raportam la echilibru, trebuie sd ludm in calcul si selectia atentd a continutului pe care il
consumam, evitand informatii inutile sau nocive, orientandu-ne spre surse de ncredere,
bazate pe informatii reale.

In concluzie, in era digital, self-managementul nu mai este doar o abilitate utila, ci
o necesitate. Prin controlul timpului petrecut online, folosirea constientd a tehnologiei,
selectarea informatiilor relevante si protejarea sanatatii mentale, oamenii pot construi un
comportament digital echilibrat. Astfel, ei devin mai responsabili, mai eficienti si mai
pregatiti sa valorifice oportunitatile mediului digital fara a fi coplesiti de acesta.

BIBLIOGRAFIE:
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26. SELF MANAGEMENT - CHEIA ECHILIBRULUI DINTRE
PERFORMANTA, EMOTIE SI TEHNOLOGIE IN EDUCATIA MODERNA

Elev: Cring Andreea

Profesor coordonator: Olaru Catalina

Colegiul National ,,Jon Neculce”

Educatia moderna nu mai inseamna doar acumulare de informatii, ci formarea unui
individ capabil sa se adapteze, sa se inteleaga pe sine si sa utilizeze eficient tehnologia. in
acest context, conceptul de self management devine esential, deoarece ofera elevilor
instrumentele necesare pentru a-si gestiona propria invatare, emotiile si relatia cu mediul
digital.

Mai mult decat atat, self managementul poate fi privit ca o cheie a echilibrului intre
trei dimensiuni fundamentale: performanta academica, inteligenta emotionala si inteligenta
digitala.

Desi este adesea asociat cu gestionarea timpului sau organizarea sarcinilor, self
managementul presupune un proces mult mai complex. Acesta implicd autocunoastere,
autodisciplind si capacitatea de a lua decizii constiente.

Un elev care isi dezvolta aceste abilitdti nu invata doar ,,pentru note”, ci Invata sa
inteleagd de ce Invatd, cum invata mai eficient si ce il motiveaza. Astfel, procesul educational
devine unul personalizat si autentic.

Inteligenta emotionald joacd un rol central in self management. Un elev care isi
recunoaste emotiile si stie sd le gestioneze va face fatd mai usor stresului, esecului sau
presiunii performantei. De exemplu, in loc sd perceapa o nota mica drept un esec definitiv,
elevul o poate interpreta ca pe un feedback util. Aceastd schimbare de perspectiva este
esentiald si face diferenta intre blocaj si progres.

Prin urmare, emotia nu este un obstacol in calea performantei, ci un indicator care,
daca este inteles corect, poate ghida dezvoltarea personala.

Tehnologia este omniprezenta in viata elevilor, insd utilizarea ei eficienta tine de
nivelul de inteligenta digitald. Aceasta nu Inseamna doar competente tehnice, ci si
capacitatea de a filtra informatia, de a evita distragerile si de a mentine un echilibru Tntre
online si offline.

Un elev cu un bun self management nu este controlat de tehnologie, ci o foloseste ca
instrument pentru invitare si dezvoltare. In lipsa acestui control, tehnologia poate deveni un

factor de distragere si scadere a performantei.
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Elementul inovator al self managementului constd in capacitatea de a crea un
echilibru intre performantd, emotic si tehnologie. Aceste trei dimensiuni sunt
interdependente si influenteaza direct calitatea procesului educational.

Performanta oferda directie si obiective clare, emotia oferd motivatie si sens, iar
tehnologia ofera mijloacele necesare pentru atingerea scopurilor. Totusi, dezechilibrul intre
aceste componente poate genera probleme.

De exemplu, accentul excesiv pe performanta poate duce la stres si epuizare, in timp
ce utilizarea necontrolati a tehnologiei poate afecta concentrarea. In acelasi timp, lipsa
controlului emotional poate impiedica atingerea obiectivelor propuse.

Self managementul actioneaza ca un mecanism de reglare, ajutand elevul sa mentina
un echilibru dinamic intre aceste dimensiuni. Astfel, succesul nu mai este definit doar prin
rezultate academice, ci si prin capacitatea de adaptare si echilibru personal.

Pentru ca self managementul sa devina o realitate in scoli, este necesard o schimbare
de perspectiva. Profesorul nu mai este doar furnizor de informatii, ci ghid in procesul de
formare personala.

Activitdti precum reflectia personald, jurnalul de invatare, utilizarea responsabild a
platformelor digitale sau discutiile despre emotii pot contribui semnificativ la dezvoltarea
acestor competente.

In acelasi timp, elevii trebuie incurajati sa isi asume responsabilitatea pentru propriul
parcurs educational.

In concluzie, self managementul reprezintd una dintre cele mai valoroase competente
ale educatiei moderne. Prin integrarea inteligentei emotionale si digitale, acesta devine cheia

unui echilibru sanatos intre performanta, emotie si tehnologie.
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27. EMOTIA IN CONTEXTUL EXAMENULUI DE BACALAUREAT

Elev: Costache Vanessa
Profesor coordonator: lonescu Anca

Colegiul Tehnic ,,Mircea cel Batran”

Examenul de Bacalaureat reprezintd un moment definitoriu in parcursul educational
al unui elev, marcand tranzitia dintre adolescentd si urmatoarea etapd a formarii academice
sau profesionale. Dincolo de pregatirea teoretica si acumularea de cunostinte, acest examen
implica o puternica incarcaturd emotionald, care influenteazd semnificativ modul in care
elevii isi valorifica potentialul.

In perioada premergitoare examenului, majoritatea elevilor experimenteazi o gama
variatd de emotii: anxietate, teamd de esec, presiune sociald, dar si sperantd, ambitie si
dorinta de reusita. Aceste stari sunt firesti, deoarece Bacalaureatul este perceput nu doar ca
o evaluare a cunostintelor, ci si ca un pas important catre viitorul personal si profesional.
Totusi, intensitatea acestor emotii poate varia de la un elev la altul, in functie de nivelul de
pregatire, increderea in sine si capacitatea de autocontrol.

Din perspectiva self managementului, emotiile nu trebuie ignorate sau reprimate, ci
intelese si gestionate constient. Inteligenta emotionald joacd un rol esential in acest proces,
deoarece permite elevului s isi recunoasca starile interioare si sa le transforme in resurse
utile. De exemplu, anxietatea, desi perceputa negativ, poate deveni un factor de mobilizare,
daca este controlatd corespunzator si canalizata spre concentrare si organizare.

Un aspect important in gestionarea emotiilor inainte de Bacalaureat este pregatirea
constantd si structuratd. Elevii care Invatd treptat, isi planificd materia si isi repetd
informatiile in mod organizat tind sa resimta un nivel mai scazut de stres, deoarece au mai
multd incredere in propriile competente. Lipsa de organizare, in schimb, amplifica
nesiguranta si genereaza presiune emotionald suplimentara.

De asemenea, tehnicile de relaxare si autocontrol sunt esentiale in perioada
examenelor. Respiratia profunda, pauzele regulate de studiu, somnul suficient si mentinerea
unui echilibru intre invatare si odihna contribuie la stabilitatea emotionald. Un elev echilibrat
emotional are o capacitate mai mare de concentrare si poate lua decizii mai bune in timpul
examenului, evitand blocajele cauzate de panica.

Un alt element important este influenta mediului social. Asteptarile familiei, ale

profesorilor si ale colegilor pot amplifica presiunea resimtita de elev. In acest context, self
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managementul presupune si capacitatea de a filtra aceste influente externe si de a se
concentra pe propriul progres, nu doar pe comparatia cu ceilalti. Fiecare elev are propriul
ritm de invatare si propriul mod de a performa, iar aceastd individualitate trebuie acceptata
si valorificata.

In ziua examenului, emotiile ating de obicei punctul maxim. In aceasti etapa,
controlul emotional devine decisiv. Elevii care au exersat tehnici de calmare si care au
incredere in pregdtirea lor reusesc sa 1si mentind claritatea mentala si sa isi organizeze

eficient timpul de rezolvare a subiectelor. In schimb, lipsa gestionarii emotiilor poate duce

la blocaje cognitive, uitarea informatiilor sau dificultati de concentrare.

in concluzie, emotia in contextul Bacalaureatului este un element inevitabil, dar nu
negativ in sine. Ea devine problematica doar atunci cand nu este gestionatd corespunzator.
Prin dezvoltarea self managementului si a inteligentei emotionale, elevii pot transforma
emotiile intr-un aliat al performantei, reusind sa abordeze examenul cu echilibru, incredere
si claritate mentald. Astfel, succesul la Bacalaureat nu depinde doar de ceea ce stii, ci si de

modul in care reusesti sa te gestionezi pe tine insuti in momentele de presiune.
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28. AUTOCUNOASTERE SI CONSTIENTIZARE PERSONALA

Elevi: Banica Florin Denis, Daogarescu Nicolas, Stupu Lavinia Mihaela
Profesor coordonator: Daniela Pavil

Scoala: Colegiul Tehnic ,,Mircea cel Batran”

1. Introducere
In societatea actuali, caracterizati prin schimbari rapide si dezvoltare tehnologica
accelerata, elevii se confruntd cu numeroase provocari: un volum mare de informatii,
distrageri digitale si presiuni academice tot mai mari.
In acest context, nu este suficientd doar acumularea de cunostinte. Devine esentiald
dezvoltarea unor competente precum autocunoasterea si constientizarea personald, care
contribuie la succesul scolar si personal.
2. Ce este autocunoasterea
Autocunoasterea reprezintd capacitatea unei persoane de a se intelege pe sine. Aceasta
include:
* identificarea punctelor forte si a limitelor;
* 1intelegerea emotiilor si reactiilor proprii;
+ recunoasterea valorilor si motivatiilor personale.
Autocunoasterea este primul pas catre dezvoltarea personald si profesionala.
3. Ce este constientizarea personala
Constientizarea personald presupune observarea si intelegerea propriului comportament
in diferite situatii.
Aceasta implica:
+ controlul emotiilor;
 adaptarea comportamentului;
* asumarea responsabilitdtii pentru propriile actiuni.
Prin constientizare, elevii devin mai echilibrati si mai siguri pe ei.
4. Importanta autocunoasterii
Autocunoasterea este importanta deoarece:
 creste increderea in sine;
* Tmbundtateste performanta scolara;
* ajuta la gestionarea stresului;

« contribuie la luarea unor decizii corecte.
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Un elev care se cunoaste 1si poate valorifica mai bine potentialul.
5. Identificarea punctelor forte si slabe
Pentru a evolua, elevii trebuie sa 1si analizeze propriile abilitati.
Exemple de puncte forte:
* responsabilitate;
* creativitate;
* perseverenta.
Exemple de puncte slabe:
* lipsa organizarii;
* procrastinarea;
+ dificultati de concentrare.
Recunoasterea acestora ajuta la dezvoltarea personala.
6. Factori care influenteaza performanta
Performanta unui elev este influentatd de mai multi factori:
* mediul de Invatare;
« utilizarea tehnologiei;
+ starea emotionala;
* nivelul de motivatie.
Gestionarea acestor factori este esentiald pentru succes.
7. Analiza obiceiurilor de invatare
Elevii trebuie sa is1 analizeze modul in care invata:
» cat timp dedica studiului;
+ cat de eficient invata;
« ce factori Ti distrag.
Obiceiurile corecte duc la rezultate mai bune si la o organizare eficienta.
8. Metode de dezvoltare a autocunoasterii
Exista mai multe metode prin care elevii 1si pot dezvolta autocunoasterea:
* tinerea unui jurnal personal;
+ autoevaluarea periodica;
« solicitarea feedback-ului de la profesori;
+ stabilirea de obiective clare.
Aceste metode ajuta la progres constant.
9. Exemple practice

Pentru aplicarea autocunoasterii in viata de zi cu zi, elevii pot:
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+ safsi faca un program zilnic;
* sd stabileascd prioritati;
* sdisi evalueze progresul;
* sd1si controleze emotiile in situatii dificile
10. Beneficii pe termen lung
Autocunoasterea si constientizarea personald contribuie la:
* dezvoltarea autonomiei;
* obtinerea succesului profesional;
* mentinerea echilibrului emotional,;

* Tmbunatatirea relatiilor cu ceilalti.

11. Concluzie
Autocunoasterea si constientizarea personala sunt elemente esentiale ale self
managementului. Un elev care se cunoaste pe sine isi poate organiza mai bine viata, poate

lua decizii corecte si 1si poate construi un viitor de succes.
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29. SELF MANAGEMENT SI ORGANIZAREA TIMPULUI ELEVILOR DIN CLASA A
IX-Al

Elevi: Anghel Nicholas, Cojocaru Mario
Profesor coordonator: Bucuroiu lonela

Colegiul Tehnic ,,Mircea cel Batran”

Cuvinte cheie: Management, Timp, Elevi.

In societatea actuald, caracterizati printr-un ritm alert si numeroase responsabilitti,
gestionarea eficientd a timpului devine o abilitate esentiald, mai ales pentru elevi. Acestia
trebuie sd imbine activitdtile scolare cu timpul liber, temele si alte obligatii, ceea ce poate
deveni dificil in lipsa unei organizari adecvate.

Self-managementul reprezintda capacitatea unei persoane de a-si organiza eficient
timpul, resursele si comportamentul pentru a-si atinge obiectivele. Aceastd abilitate este
considerata esentiald pentru dezvoltarea personali si profesionali (Covey, 2004). In cazul
elevilor, self-managementul contribuie nu doar la obtinerea unor rezultate mai bune la
scoald, ci si la reducerea stresului si la dezvoltarea unei rutine echilibrate.

Organizarea timpului este strans legatd de self-management si presupune stabilirea
prioritdtilor, planificarea activitatilor si respectarea unui program. Potrivit lui Tracy (2014),
modul in care o persoana isi gestioneaza timpul influenteaza direct nivelul de eficienta si
performanta. Cu toate acestea, multi elevi iIntdimpina dificultati in aplicarea acestor strategii,
fiind adesea influentati de factori precum procrastinarea sau lipsa motivatiei.

De asemenea, capacitatea de autocontrol si gestionare a emotiilor joacd un rol
important in organizarea eficientd a timpului (Goleman, 1995). Perseverenta si motivatia
sunt, la randul lor, factori esentiali in formarea unor obiceiuri productive (Duckworth, 2016).

Prin intermediul acestui studiu, ne propunem sa analizdm modul in care elevii 1si
gestioneaza timpul si in ce masurd folosesc tehnici de self-management in viata de zi cu zi,
evidentiind importanta acestor abilitati pentru succesul scolar si personal.

Pentru a intelege mai bine modul in care aceste concepte se regasesc in viata reald a
elevilor, am realizat un chestionar adresat elevilor de clasa a 1X-a I. Acesta urmareste sa
evidentieze in ce masurd elevii isi stabilesc prioritatile, isi planifica activitatile si reusesc sa

respecte un program de lucru. De asemenea, chestionarul analizeaza obiceiuri precum
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tendinta de a amana sarcinile si perceptia elevilor asupra impactului organizarii timpului

asupra rezultatelor scolare si nivelului de stres.

Ce varsta aveti?
14 raspunsuri

15 ani
16 ani

6 (42,9 %)

17 ani 4 (28,6 %)

Figura 1. Varsta elevilor respondenti

Genul dvs.
14 raspunsuri

@ Feminin
® Masculin

Figura 2. Genul elevilor respondenti

ti stabilesti prioritatile inainte de a incepe temele sau activitatile zilnice?
14 rdspunsuri

@ Niciodata
@ Uneori

® Des

@ intotdeauna

Figura 4. Stabilirea prioritatilor elevilor respondenti
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Iti faci un plan zilnic sau saptdminal pentru sarcinile gcolare?

14 risprnaus

@ Nicodns
® Ut
® 0w

@ imctonennn

Figura 5. Planificarea activitatilor elevilor respondenti

Cat de des reusesti sa respecti planul stabilit?
14 réaspunsuri

@ Niciodata
@ Uneori

® Des

@ intotdeauna

Figura 6. Respectarea planificarii facute de cétre elevilor respondenti

Obignuiesti s amani temele sau alte responsabilitati?
14 résprarvsun

@ Niovdats
® Unoon

® Des

® Inintdesurs

Figura 7. Amanarea temelor sau responsabilitatilor ale elevilor respondenti

Crezi ca& organizarea impulul te ajuta sa oblii rezudtate mal bune la scoald?

14 rispunsun

oo
® N
§ Nu sunt ugers

Figura 8. Organizarea eficienta a timpului a elevilor respondenti pentru obtinerea de

rezultate scoalare
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Chestionarul a fost realizat in randul elevilor de liceu, din clasa a IX-a I, cu varste

cuprinse intre 15 si 17 ani, atat fete, cat si baieti, avand ca scop intelegerea modului in care
acestia 1si gestioneaza timpul si responsabilitatile scolare.
Rezultatele arata cd nu toti elevii isi stabilesc prioritatile inainte de a incepe activitatile
zilnice. O parte dintre ei fac acest lucru frecvent, Insa existd si elevi care isi organizeaza
sarcinile doar ocazional sau chiar deloc. Acest lucru sugereaza ca abilitétile de planificare
nu sunt inca bine dezvoltate la toti participantii.

In ceea ce priveste realizarea unui plan zilnic sau saptimanal, rispunsurile sunt
impartite. Unii elevi obisnuiesc sa isi faca un program, dar nu reusesc intotdeauna sa il
respecte. De fapt, respectarea planului stabilit pare sa fie o dificultate pentru multi, ceea ce
indica faptul cad organizarea nu Inseamnd doar planificare, ci si disciplind si consecventa.

Un alt aspect important este tendinta de a amana temele sau alte responsabilitati.
Multi elevi recunosc cad procrastineaza cel putin uneori, ceea ce poate afecta performanta
scolara si nivelul de stres.

Cu toate acestea, majoritatea considera ca o buna organizare a timpului 1i poate ajuta
sa obtind rezultate mai bune la scoald. De asemenea, multi elevi cred ca o planificare mai
eficientd ar contribui la reducerea stresului, ceea ce arata ca sunt constienti de beneficiile
unei gestiondri mai bune a timpului.

In concluzie, desi elevii inteleg importanta organizarii, nu toti reusesc si aplice
constant aceste strategii in viata de zi cu zi. Acest lucru evidentiazd nevoia de dezvoltare a

abilitatilor de self-management inca din primii ani de liceu.
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30. INTELIGENTA ARTIFICIALA

Elev: Pirvu-Preda Denis-Gabriel
Profesor coordonator: Dinica Robert Florin

Colegiul National ,,Jon Neculce”

1. Ce este Inteligenta Artificiala?

Inteligenta Artificiald (IA) reprezintd una dintre cele mai transformatoare tehnologii
ale secolului al XXI-lea. Definita, in sens larg, ca ramurd a informaticii care urmareste
simularea proceselor cognitive umane de catre sisteme computationale, [A inglobeaza
tehnici precum invatarea automatd (machine learning), procesarea limbajului natural,
recunoasterea imaginilor si retelele neuronale artificiale.

In prezent, IA nu mai este apanajul exclusiv al cercetitorilor sau al marilor corporatii
tehnologice. Ea s-a integrat organic in viata cotidiana: de la asistentii virtuali precum Siri
sau Google Assistant, la algoritmii de recomandare ai platformelor de streaming, de la
diagnosticarea medicala asistatd de calculator la vehiculele autonome. Potrivit rapoartelor
recente ale companiei McKinsey Global Institute, 1A ar putea contribui cu aproximativ 13
trilioane de dolari la economia globald pand in anul 2030, ceea ce relevd amploarea fara
precedent a acestei revolutii tehnologice.

Sistemele de IA moderne se clasifica, de reguld, in doud categorii principale: [A
ingustd (narrow Al), care exceleaza In sarcini bine definite, cum ar fi recunoasterea faciala
sau traducerea automatd —, si IA generala (artificial general intelligence, AGI), un concept
teoretic ce ar presupune capacitatea unei masini de a performa orice sarcind intelectuala la
nivelul unui om. Desi AGI raméne un obiectiv de viitor, progresele recente ale modelelor de
limbaj de mari dimensiuni (LLM), precum GPT-4 sau Claude, au demonstrat capacitati
remarcabile de rationament, generare de text si rezolvare de probleme complexe.

2. Aplicatii si Oportunitati ale Inteligentei Artificiale

Domeniile de aplicabilitate ale IA sunt extrem de variate. In medicin, sistemele de
IA au demonstrat capacitatea de a detecta forme incipiente de cancer cu o acuratete
comparabild, uneori chiar superioari, celei a specialistilor umani. In educatie, platformele
adaptive de invatare personalizeaza parcursul didactic in functie de ritmul si nevoile fiecarui
elev. In sectorul juridic, IA faciliteaza analiza rapida a volumelor imense de documente si

identificarea precedentelor relevante, reducand semnificativ costurile si durata proceselor.
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3. Eticitatea Inteligentei Artificiale, Provocari si Responsabilitati

Odata cu expansiunea accelerata a [A, au aparut si intrebari fundamentale de natura
etica, sociald si juridica. Etica 1A, ca disciplind interdisciplinara situatd la confluenta
filosofiei morale, dreptului si informaticii, vizeaza identificarea si solutionarea dilemelor
generate de implementarea acestor sisteme 1n viata reald. Principalele preocupari etice
graviteaza in jurul a patru axe fundamentale: corectitudinea si nediscriminarea, transparenta,

responsabilitatea si respectarea drepturilor omului.

3.1. Bias si Discriminare Algoritmica

Una dintre cele mai grave probleme etice ale IA contemporane o constituie partinirea
algoritmica (bias). Sistemele de IA sunt antrenate pe seturi de date care reflecta, inevitabil,
inegalitatile si prejudecitile istorice ale societatilor umane. Astfel, un algoritm utilizat n
procesele de recrutare ar putea defavoriza sistematic candidatii din anumite grupuri
demografice, perpetudnd discriminarea rasiala sau de gen sub aparenta obiectivitatii
matematice. Cazul instrumentului de recrutare al Amazon, abandonat in 2018 dupa ce s-a
constatat ca penaliza CV-urile femeilor, ilustreaza concret pericolele unui sistem de IA

neaudit.

3.2. Transparenta si ,,Cutia Neagra"

Multe dintre cele mai performante sisteme de IA, in special retelele neuronale
profunde, functioneazd ca ,,cutii negre": produc rezultate, dar mecanismele interne care
genereaza acele rezultate sunt greu de inteles chiar si pentru specialisti. Aceasta opacitate

ridica probleme deosebite in contexte cu miza 1nalta, cum ar fi deciziile judiciare, acordarea
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creditelor bancare sau triajul medical. Principiul explicabilitdtii (explainability) este, din
acest motiv, recunoscut ca un imperativ etic central de catre Comisia Europeana in
documentul ,,Ethics Guidelines for Trustworthy AI" (2019), care stipuleaza ca deciziile

automate cu impact asupra persoanelor fizice trebuie sa fie explicabile si contestabile.

3.3. Confidentialitate si Supravegherea in Masa

Tehnologiile de recunoastere faciald si de analizd comportamentala ridicd semne
serioase de Intrebare cu privire la dreptul fundamental la viata privatd. Utilizarea acestor
instrumente de catre autoritati statale, sau de catre actori privati fara un cadru legal adecvat,
poate conduce la supravegherea in masa a populatiei, cu efecte inhibitorii asupra libertatii
de expresie si de asociere. Uniunea Europeana a inclus in Al Act (2024) interdictii explicite
asupra utilizarii sistemelor de identificare biometrica in spatii publice in timp real, cu

exceptia unor cazuri strict reglementate, tocmai pentru a preveni astfel de abuzuri.

3.4. Responsabilitate si Cadrul Juridic

O intrebare cruciala in etica IA este aceea a responsabilitatii: cine raspunde atunci
cand un sistem autonom cauzeazda un prejudiciu? Vehiculele autonome implicate in
accidente, algoritmii medicali care formuleaza diagnostice eronate sau chatbot-urile care
disemineaza informatii false genereaza dileme juridice si morale fard precedent. Dreptul
traditional nu a fost conceput pentru a reglementa entitati al caror comportament nu poate fi
integral prevazut nici de creatorii lor. Reglementarea Al Act a Uniunii Europene reprezinta
primul cadru legislativ comprehensiv la nivel mondial care clasifica sistemele de [A dupa
nivelul de risc si impune obligatii clare producatorilor si utilizatorilor.

4. Principii pentru o IA Responsabila

Comunitatea internationald a formulat, in ultimii ani, o serie de principii directoare
pentru dezvoltarea si utilizarea eticd a IA. Organizatia pentru Cooperare si Dezvoltare
Economica (OCDE) a adoptat, in 2019, un set de principii care promoveaza o IA benefica,
robusta si sigurd. Acestea includ: respectarea drepturilor omului si a valorilor democratice,
asigurarea transparentei si explicabilitatii, garantarea securitdtii si a fiabilitatii sistemelor,
definirea clara a responsabilitatilor si promovarea unui acces echitabil la beneficiile 1A.

Pe langa reglementare, un rol esential il are educatia etica a inginerilor, oamenilor de
stiintd si factorilor de decizie implicati in dezvoltarea IA. O tehnologie atat de puternica nu
poate fi lasatd exclusiv Tn mainile pietei sau a unor interese particulare: ea reclamd o
guvernantd democraticd, o dezbatere publica informata si o colaborare interdisciplinard

sustinuta Intre juristi, eticieni, ingineri si reprezentanti ai societatii civile. Viitorul IA va fi
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determinat nu doar de capacitatile tehnice pe care le va dobandi, ci, inainte de toate, de
valorile si principiile pe care omenirea va alege sa le incorporeze in creatia sa.
Concluzii

Inteligenta Artificiala este, fara indoiald, cea mai influenta inventie a erei noastre, cu
potentialul de a rezolva unele dintre cele mai profunde probleme ale umanitatii. Cu toate
acestea, tocmai aceastd putere 1i confera si o dimensiune de risc fara precedent. Garantarea
ca IA va servi binele comun, cd va respecta demnitatea umana si cd nu va amplifica
inegalitatile existente este o responsabilitate colectivd, ce revine In egalda masura
cercetatorilor, legiuitorului, companiilor si fiecarui cetatean. Nu tehnologia in sine este buna

sau rea, ci felul in care alegem sd o construim, sd o reglementam si s o utilizam.
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31. INTELIGENTA DIGITALA — PRIETEN SAU DUSMAN? CUM PUTEM UTILIZA
RESPONSABIL TEHNOLOGIA

Elev: Badiu Cosmin Alexandru
Profesor coordonator: Sobaru Simona
Colegiul Tehnic ,,Mircea Cel Batran”

Cuvinte cheie: Tehnologia, Comunicarea, Internetul, Videoclipuri

In prezent, este aproape imposibil s ne imaginim viata fara tehnologie. Telefonul,
laptopul, internetul si retelele sociale au devenit parte din rutina noastra zilnica, indiferent
ca suntem acasa, la scoala sau in timpul liber. Totul se desfasoara rapid, iar informatia este
la un click distanta. In acest context, apare tot mai des conceptul de inteligenta digitala, adica
abilitatea de a folosi tehnologia intr-un mod eficient, constient si responsabil. Privind in jur,
ne putem intreba daca aceastd inteligenta digitald este un prieten care ne ajuta sa evoluam
sau un dusman care ne poate afecta viata, in functie de modul in care o folosim.

In primul rand, trebuie spus ca inteligenta digitala reprezinti un ajutor important
in viata de zi cu zi. Ca elev, observ ca tehnologia imi face invdtarea mai usoard si mai
accesibila. Pot gasi rapid explicatii, rezumate, videoclipuri educationale si platforme care
ma ajutd sa Inteleg mai bine lectiile. Practic, dacad stiu cum sa caut informatia corect, pot
invita aproape orice. In plus, comunicarea a devenit mult mai simpl3 si mai rapida. Pot vorbi
cu colegii mei, pot colabora la proiecte sau pot tine legatura cu prieteni si rude aflate la
distanta. Acest lucru arata ca tehnologia nu doar ne informeaza, ci si ne conecteaza.

Un alt aspect important este legat de viitorul profesional. Tn aproape orice domeniu,
competentele digitale sunt esentiale. Fie cd vorbim despre medicina, inginerie, educatie sau
arta, tehnologia este prezenta peste tot. Inteligenta digitald ne ajuta sd fim mai organizati, sa
lucram mai eficient si sd ne adaptam mai usor la schimbarile din societate. De asemenea,
oferd oportunitati noi, cum ar fi lucrul de acasa, cursurile online sau chiar dezvoltarea unor
proiecte personale. Din acest punct de vedere, tehnologia poate fi consideratd un adevarat
,prieten” al progresului.

Totusi, exista si o alta fatd a tehnologiei, mai putin pozitiva. Daca nu este folosita
corect, aceasta poate deveni un ,,dusman” al echilibrului nostru. Una dintre cele mai mari
probleme este dependenta digitald. Multi tineri petrec ore intregi pe retele sociale sau in

jocuri, pierzand notiunea timpului si neglijand activitatile reale. Acest lucru poate duce la
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sciderea concentririi, oboseala si chiar la izolarea de cei din jur. In loc si comunicam direct,
ajungem sa preferdm ecranele, ceea ce poate afecta relatiile sociale.

Un alt risc important este dezinformarea. Internetul este plin de informatii, dar nu
toate sunt adevdrate. Dacd nu avem gandire critica, putem fi usor indusi In eroare de stiri
false sau de continut manipulator. De aceea, este important sa verificim sursele si sa nu
credem tot ce citim online. In plus, existi si riscuri legate de securitatea datelor personale,
deoarece nu toate site-urile sau aplicatiile sunt sigure. Informatiile noastre pot fi folosite fara
acordul nostru daca nu suntem atenti.

De asemenea, mediul online poate deveni uneori un spatiu al comportamentelor
negative. Cyberbullying-ul, comentariile jignitoare sau lipsa de respect pot afecta emotional
multe persoane, in special tinerii. Chiar dacd nu existd contact direct, cuvintele din mediul
online pot rani la fel de mult ca in viata reala.

Din acest motiv, utilizarea responsabild a tehnologiei devine esentiala. Pentru a
folosi inteligenta digitald Tn mod corect, trebuie sa respectam cateva reguli simple, dar
importante. In primul rand, este necesar si ne gestionim timpul petrecut online, pentru a
pastra un echilibru intre lumea digitald si cea reald. Este util sa stabilim intervale clare pentru
utilizarea telefonului sau a retelelor sociale, astfel incat s nu devenim dependenti.

in al doilea rand, trebuie sa dezvoltim gandirea criticd. Nu orice informatie de pe
internet este adevarata, asa cd este important sd verificdm sursele si sa comparam
informatiile. De asemenea, trebuie sa fim atenti la site-urile pe care le accesdm si sd protejam
datele personale, evitand sd oferim informatii sensibile necunoscutilor sau platformelor
nesigure.

Un alt aspect important este comportamentul nostru in mediul online. Trebuie sa
fim respectuosi, s evitam jignirile si si nu participam la situatii de cyberbullying. in mediul
digital, la fel ca in viata reald, fiecare actiune are consecinte. Empatia si respectul trebuie sa
existe si in spatiul virtual.

In plus, este important s folosim tehnologia si in scopuri educative sau creative,
nu doar pentru divertisment. Putem invata lucruri noi, putem crea proiecte, putem explora
domenii care ne pasioneaza si ne putem dezvolta abilitatile. Astfel, tehnologia devine un
instrument de crestere personala, nu doar o sursd de distractie.

In concluzie, inteligenta digitald nu este nici complet prieten, nici complet dusman.
Ea este un instrument puternic, iar impactul sau depinde in totalitate de modul in care alegem
sa o folosim. Daca o utilizdm responsabil, ne poate ajuta sd Invatdm mai bine, sd comunicam

eficient si sd ne dezvoltim. Daca insd nu suntem atenti, poate duce la dependenta,
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dezinformare si probleme sociale. De aceea, cheia este echilibrul si responsabilitatea. Ca

elev in clasa a IX-a, consider ca viitorul nostru depinde de felul in care invatam sa folosim

tehnologia: nu doar ca utilizatori, ci ca persoane constiente si responsabile.
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32. AUTOCUNOASTERE SI SELF-MANAGEMENT: DRUMUL SPRE ECHILIBRUL
PERSONAL

Elev: Brumaru Estera
Profesor coordonator: Bucuroiu lonela

Colegiul Tehnic ,,Mircea cel Batran”

Cuvinte cheie: Autocunoastere, Management, Joc “Am/N-am”.

In societatea actual, caracterizata prin schimbari rapide si cerinte tot mai complexe,
autocunoasterea devine o competentd esentiala pentru dezvoltarea personala si profesionala.
Autocunoasterea reprezintad procesul prin care o persoand isi identificd propriile emotii,
ganduri si comportamente, contribuind la formarea unei imagini clare asupra propriei
identitati (Zlate, 2000). In stransi legiturd cu aceasta, self-managementul presupune
capacitatea individului de a-si gestiona eficient resursele personale, precum timpul, emotiile
si actiunile, Tn vederea atingerii obiectivelor (Covey, 2004).

Constientizarea de sine constituie primul pas in dezvoltarea acestor abilitati, deoarece
doar prin intelegerea propriilor puncte forte si limite putem lua decizii corecte si
responsabile. Asa cum subliniazd Daniel Goleman (2001), inteligenta emotionald, care
include autocunoasterea, joacad un rol important in succesul personal si social. De asemenea,
dezvoltarea personald este influentata de capacitatea de a reflecta asupra propriilor actiuni si
de a invata din experiente (Maxwell, 2013).

In acest context, metodele interactive, precum jocul ,,Am/N-am”, pot facilita
procesul de autocunoastere, oferind o modalitate simpla si accesibila de analizd a
comportamentului si reactiilor personale. Astfel de instrumente contribuie la dezvoltarea
constientizarii de sine si la imbunatatirea capacitatii de adaptare in diverse situatii de viata.

Lucrarea de fata isi propune sd evidentieze importanta autocunoasterii si a self-
managementului in dezvoltarea personald, precum si rolul unor metode practice in acest
proces. Prin analiza si exemple, se urmareste demonstrarea faptului ca o buna cunoastere de
sine contribuie semnificativ la formarea unei personalitdti echilibrate si la obtinerea
succesului.

In continuare sunt prezentate rispunsurile elevilor din clasa a IX-a I la jocul “Am/

N-am” - Oglinda personalitatii.
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Figura 7. Enervarea Figura 8. Libertatea totald

Fill percentage: 84.21%
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Figura 9. Increderea in sine Figura 10. Adaptarea la schimbari

In urma aplicarii jocului ,,Am/N-am” pe un grup de elevi, au fost analizate
raspunsurile pentru a observa tendintele generale de comportament si autocunoastere.
Rezultate generale:

» 80 % dintre elevi au raspuns ,,Am” la intrebarile legate de incredere in sine
68 % dintre elevi au raspuns ,,Am” la Intrebarile legate de emotii si relatii
80 % dintre elevi au raspuns ,,Am” la intrebarile despre organizare si analiza

85 % dintre elevi au raspuns ,,Am” la intrebarile despre asumarea riscurilor

YV V VYV V

59 % dintre elevi au raspuns ,,Am” la Intrebarile despre adaptare

Rezultatele aratd cd majoritatea elevilor au tendinta de a se baza pe emotii si relatii
sau sunt mai analitici si organizati sau prefera confortul in locul riscului . Astfel, se poate
observa ca fiecare persoand are un stil diferit de gindire si comportament.

In concluzie jocul ,,Am/N-am” nu este doar o activitate distractivd, ci si un
instrument util de autocunoastere. Acesta ajutd la intelegerea propriei personalitati, la
identificarea punctelor forte si a limitelor si la dezvoltarea personald intr-un mod simplu si
accesibil. Analiza procentelor demonstreaza ca jocul ,,Am/N-am” poate evidentia diferentele

dintre persoane si poate ajuta la intelegerea tiparelor de comportament dintr-un grup.
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33. GESTIONAREA EFICIENTA A TIMPULUI — CHEIA ECHILIBRULUI IN VIATA
ELEVULUI MODERN

Elev: Budeanu Matei-Florin
Profesor coordonator: Caraba Georgiana

Colegiul Tehnic ,,Mircea cel Batran”

Cuvinte-cheie: prioritizare, productivitate, echilibru, obiective academice

In contextul actual al transformarilor educationale, tehnologice si sociale accelerate,
profilul elevului de liceu a suferit modificari fundamentale. Ne confruntdm astdzi cu un
volum de informatii fara precedent, cu multiple surse de distragere digitala, cu 0 presiune
academica in crestere si cu asteptiri sociale care solicitd o adaptabilitate constanta. In acest
peisaj complex, simpla acumulare de cunostinte teoretice nu mai reprezintd garantia
succesului. Devine imperativa formarea unor competente transversale care sa ne permita sa
ne gestiondm eficient viata personala, parcursul scolar si, ulterior, viitoarea cariera.

Self-managementul, pilonul central al acestui concurs, reprezintad capacitatea
intrinsecd a individului de a-si organiza activitdtile, de a-si regla emotiile si de a actiona
proactiv pentru atingerea unor obiective clar definite. In mediul educational, aceastd
competentd nu este doar un instrument de lucru, ci un factor determinant al performantei
sustenabile, al echilibrului psihic si al dezvoltarii autonomiei personale. Gestionarea
timpului, ca sub-domeniu al self-managementului, constituie puntea de legatura intre intentie
si realizare, fiind abilitatea care face diferenta intre un elev coplesit de sarcini si unul care
isi conduce propriul destin educational.

1. Fundamentul succesului: Autocunoasterea si constientizarea resurselor

Inainte de a aplica orice tehnica de gestionare a timpului, un elev trebuie si parcurga
etapa esentiald a autocunoasterii. Aceasta implica identificarea ritmului biologic de lucru
(cronotipul), a punctelor forte si a limitelor personale. Unii elevi sunt mai productivi n
primele ore ale diminetii, In timp ce altii ating varful de concentrare seara. Constientizarea
acestor aspecte permite o planificare strategica a sarcinilor dificile in momentele de maxima

energie.
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intelegerea factorilor de motivare este, de asemenea, cruciala. Fard o motivatie
intrinsecd, orice sistem de organizare a timpului va fi abandonat la prima dificultate. Elevul
modern trebuie sa Invete sd 1si analizeze propriile obiceiuri de invatare si sd recunoasca
factorii interni sau externi care 1i afecteaza performanta, consolidandu-si astfel increderea in
sine si capacitatea de a lua decizii responsabile.
2. Arta prioritizarii: De la haos la structura prin Matricea Eisenhower

Unul dintre cele mai mari obstacole in calea eficientei este incapacitatea de a distinge
intre ceea ce este ,,urgent” si ceea ce este ,,important”. Adesea, suntem tentati sd reactiondm
la stimuli imediati — 0 notificare pe telefon, o solicitare de ultim moment a unui coleg —
neglijand proiectele de anvergura care necesita timp de reflectie si executie.

Matricea lui Eisenhower ofera un cadru logic pentru trierea responsabilitatilor:

Categoria Sarcinii Descriere si Exemple Strategie de Actiune
Cadranul 1:  Urgent si | Crize, termene limita | Fa acum!
Important imediate, teste anuntate pentru
a doua zi.
Cadranul 2: Important, dar nu | Studiu aprofundat, | Planifica si respecta! (Aici are
Urgent planificarea carierei, sport, | loc cresterea)

lectura, odihna.

Cadranul 3: Urgent, dar nu | Unele email-uri, mesaje, | Deleaga sau minimizeaza!
Important apeluri, intreruperi minore.

Important media, gaming compulsiv,
vizionarea pasivd a TV.

Cadranul 4: Nici Urgent, nici | Navigare excesiva pe social | Elimina sau limiteaza drastic!

[Imagine 1: Diagrama detaliata a Matricei Eisenhower aplicata contextului scolar]

Secretul elevilor de succes consta in petrecerea a cat mai mult timp n Cadranul 2.
nivelul de cortizol (hormonul stresului) si se creste calitatea rezultatelor academice.

3. Tehnici aplicative pentru productivitate maxima

Odati stabilite prioritatile, executia necesitd metode concrete. In cadrul proiectului
nostru, propunem integrarea a trei tehnici fundamentale:

A. Tehnica Pomodoro: Aceasta presupune lucrul concentrat timp de 25 de minute

(un ,,pomodoro”), urmat de o pauza scurtd de 5 minute. Dupa patru astfel de cicluri, se ia o
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pauza mai lunga, de 15-30 de minute. Aceastd metoda previne oboseala mentala si mentine
un nivel ridicat de focalizare, transformand sarcinile mari in segmente usor de gestionat.

B. Principiul lui Pareto (Regula 80/20): In context educational, acest principiu
sugereazd cd 80% din rezultatele noastre (note, Intelegerea materiei) provin din 20% din
eforturile noastre concentrate. Identificarea acelor ,,20%” — conceptele cheie, temele
principale — permite o alocare mult mai inteligenta a timpului de studiu.

C. Time-Blocking: Aceasta tehnica presupune rezervarea unor blocuri de timp in
calendar pentru sarcini specifice. In loc de o listd generica de ,,lucruri de facut”, elevul isi
alocd, de exemplu, ,,marti, 16:00-18:00 pentru Eseul la Romana”. Acest lucru elimina
,oboseala decizionald” si oferd o structura clara zilei.

4. Inteligenta digitald: Tehnologia ca aliat, nu ca stapan
In era digitala, self-managementul presupune un control riguros al interactiunii cu mediul
virtual. Tehnologia trebuie sd ramana un instrument de progres, nu o sursa de distragere
permanentd. Selectarea informatiilor relevante si protejarea sanatatii mentale in mediul
virtual sunt competente critice.
Un comportament digital echilibrat implica:
e Utilizarea aplicatiilor de tip ,,Focus” sau ,,StayFree” pentru a monitoriza si limita
timpul petrecut pe retelele de socializare.
e Crearea unui mediu de studiu ,.liber de telefon”, unde dispozitivul este plasat in alta
camerd in timpul invétarii profunde (deep work).
e Utilizarea resurselor digitale (cursuri online, biblioteci virtuale) pentru a accelera
procesul de invatare, nu pentru a-1 inlocui prin copy-paste.
5. Inteligenta emotionala si rezilienta: Fata umana a managementului timpului
Gestionarea timpului nu este o stiintd rece. Ea este strans legata de capacitatea noastra
de a ne recunoaste si gestiona emotiile. Adesea, procrastinarea nu este o dovada de lene, ci
o reactie emotionald la frica: frica de esec, frica de a nu fi destul de bun sau frica de
complexitatea sarcinii.
6. Autodisciplina si formarea obiceiurilor productive
Dupa cum subliniaza James Clear 1n ,,Atomic Habits”, succesul nu este rezultatul unor
schimbari masive, ci al micilor obiceiuri repetate zilnic. Diferenta dintre motivatia temporara
st disciplina constanta este cea care defineste performanta pe termen lung.
Pentru un elev, autodisciplina inseamna:
e Pregitirea materialelor de seard pentru a evita stresul matinal.

e Mentinerea unui program de somn regulat, esential pentru consolidarea memoriei.
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e Consecventa 1n atingerea obiectivelor mici, care, cumulate, duc la rezultate mari.
Aceasta dimensiune este fundamentald nu doar pentru parcursul liceal, ci si pentru
succesul profesional intr-o piata a muncii tot mai competitiva.
7. Leadership personal: De la gestionarea proprie la influentarea grupului

Self-managementul este fundamentul leadership-ului autentic. Un elev care isi asuma
responsabilitatea pentru propriile rezultate si care reuseste sa isi creeze un echilibru intre
studiu, timp liber si activitati extracurriculare devine, in mod natural, un model pentru colegii
sal.

Concluzie: Impactul educational si succesul sustenabil

Prin abordarea temei ,,Gestionarea eficienta a timpului”, elevii nu doar ca isi dezvolta
competente academice, ci isi construiesc un profil personal echilibrat, adaptabil si orientat
spre performantd sustenabila. Self-managementul devine astfel o competenta-cheie pentru
succes scolar, integrare profesionald, echilibru emotional si adaptare la schimbare.

Proiectul creeaza un cadru educational modern n care noi, elevii, suntem incurajati
si devenim autonomi, responsabili si constienti de propriul potential. In final, timpul este
singura resursd care nu poate fi recuperata, iar modul in care alegem sd il investim astdzi va
defini calitatea viitorului nostru. Transformand procesul educational dintr-o obligatie

externa intr-un demers activ de auto-formare, punem bazele unei vieti implinite.
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34. GESTIUNEA EFICIENTA A TIMPULUI

Elev: Bujor Eduard Cristian
Profesor coordonator: Simona Sobaru

Colegiul Tehnic ,,Mircea Cel Batran”

Cuvintele Cheie: timp, prioritati

Am aflat de aceasta tema si m-a cucerit din primul moment, deoarece mi-am dat
seama cat de important este sa stiu sa imi organizez timpul. De multe ori aveam impresia ca
nu imi ajunge timpul pentru toate activitatile zilnice, ceea ce imi crea stres si o stare de
agitatie constantd. Simteam ca sunt mereu In intarziere si ca nu reusesc sa fac tot ce imi
propun. Din acest motiv, am decis s ma documentez pentru a intelege mai bine ce inseamna
gestionarea eficienta a timpului si cum as putea sa imi schimb obiceiurile

Pe masura ce am inceput s ma informez, am realizat un lucru important: nu timpul
este problema, ci modul in care il folosim. Toti avem acelasi numar de ore intr-o zi, Insd
diferenta o face organizarea. Aceastd idee m-a determinat sd analizez mai atent cum Tmi
petrec timpul.

Primul pas a fost sa raspund la cateva intrebari simple despre programul meu zilnic.
Am incercat sa fiu sincer cu mine si sd observ unde gresesc. Astfel, am descoperit mai multi
factori care ma distrag: telefonul, timpul petrecut pe retelele sociale pentru divertisment si
discutiile cu prietenii pe chat pana noaptea tarziu. Din cauza acestora, nu reuseam sa dorm
cele opt ore necesare si eram obosit a doua zi. De asemenea, din lipsa de timp, ajungeam
uneori sa mananc in graba, ceea ce imi afecta energia si concentrarea.

Dupa aceastd analiza, am inteles cd trebuie sd fac o schimbare. Nu am vrut sa modific
totul dintr-o datd, ci am ales sa incep cu pasi mici, pentru a putea mentine aceste obiceiuri
pe termen lung.

in primul rand, am inceput s imi stabilesc prioritatile si si imi organizez activitatile
zilnice. Mi-am facut un program simplu, in care am inclus timpul pentru studiu, dar si
pauzele necesare. Acest lucru m-a ajutat sa am o imagine mai clard asupra zilei si sa evit
pierderea timpului.

In al doilea rand, am incercat sa reduc factorii de distragere. Am limitat utilizarea

telefonului in timpul invatarii si am incercat sd nu mai stau pana tarziu pe chat. De asemenea,
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mi-am propus sa respect un program de somn mai echilibrat, astfel incat sa pot fi mai odihnit
si mai concentrat.

O schimbare importantd pe care am facut-0 a fost introducerea sportului in rutina
mea zilnicd. La inceput parea greu sd imi fac timp si pentru aceasta activitate, insd am realizat
ca sportul nu Tmi consuma timpul, ci, din contrd, ma ajuta sa fiu mai energic si mai organizat.
Practicarea regulata a exercitiilor fizice m-a ajutat s ma concentrez mai bine si sa ma simt
mai bine atét fizic, cit si mental.

Pentru a-mi fi mai usor sa respect planificarea activitatilor, am inceput s folosesc o
aplicatie flexibila, Google Calendar, care m-a ajutat sa iImi organizez sarcinile si s mi
urmaresc progresul. Astfel, am devenit mai constient de modul in care imi folosesc timpul
si am reusit sa fiu mai disciplinat.

Pe parcurs, rezultatele au inceput sa apara. Am devenit mai organizat, mai eficient si
mai putin stresat. in plus, am observat ci imi rimane mai mult timp liber, deoarece nu mai
pierd timpul inutil. Sportul si un program mai echilibrat m-au ajutat sa am mai multa energie
si o stare generald mai buna.

Un alt lucru important pe care l-am invatat este ca echilibrul este esential. Nu este
suficient s muncim tot timpul, ci trebuie sd avem grija si de sanatatea noastrd. Somnul,
alimentatia si activitatea fizicd sunt foarte importante pentru a putea functiona eficient pe
termen lung.

In fiecare zi imi doresc s devin o versiune mai buni a mea, iar gestionarea timpului
este un pas important in aceasta directie. Consider ca aceasta abilitate este esentiald nu doar
pentru scoald, ci si pentru viata de zi cu zi.

In concluzie, aceastd experienti m-a ajutat si inteleg cat de important este timpul si
cum 1l pot folosi mai eficient. Prin pasi mici, consecventa si disciplind, am reusit sa imi
imbunatatesc organizarea si sa obtin rezultate mai bune. Sunt constient ca mai am de lucrat,

insd progresul realizat paAnd acum ma motiveaza sa continui.
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35. SELF MANAGEMENT - CHEIA ECHILIBRULUI DINTRE PERFORMANTA,
EMOTIE SI TEHNOLOGIE

Elev: Chicheanu George
Profesor coordonator: Dinica Robert-Florin

Colegiul National ,,Jon Neculce"

Intr-o societate in care ritmul vietii este din ce Tn ce mai accelerat, iar presiunile
performantei devin constante, succesul nu mai depinde exclusiv de nivelul de notiuni, ci de
capacitatea individului de a se gesta pe sine. Astfel, self managementul se contureaza ca o
competenta esentiala, aflata la intersectia dintre emotie si tehnologie.

Pentru un elev, provocarile nu sunt doar academice, ci Si personale: gestionarea
timpului, mentinerea motivatiei, controlul emotiilor si filtrarea informatiei Tntr-un mediu
digital excesiv. Din proprie experientd, am observat ca momentele in care nu reuseam sa imi
organizez activitatile nu erau cauzate de lipsa capacitatii, ci de lipsa unei directii clare. In
schimb, atunci cand Tmi stabileam prioritati si imi structuram timpul, chiar si sarcinile dificile
deveneau mai usor de abordat.

Primul pas Tn dezvoltarea self managementului este autocunoasterea. A intelege cum
inveti, cand esti productiv si ce te motiveaza inseamnd a construi pe o baza solida.
Autocunoasterea nu presupune doar identificarea punctelor forte, ci si asumarea limitelor.
De multe ori, progresul real incepe in momentul Tn care renunti la comparatiile cu ceilalti Si
ncepi sa te intelegi pe tine.

Un alt element esential este gestionarea timpului. Desi frecvent invocat, acesta este
adesea inteles gresit. Problema nu este lipsa timpului, ci lipsa prioritarii. In absenta unui
plan, timpul se pierde Tn activitati neesentiale, iar presiunea se acumuleaza. Amanarea nu
reflectd neaparat lipsa vointei, ci rezultatul unei organizari ineficiente. Prin stabilirea unor
obiective clare si realiste, elevul isi poate transforma timpul dintr-o sursa de stres intr-un
instrument de progres.

Inteligenta emotionald joaca, la randul ei, un rol decisiv. Emotiile influenteaza direct
performanta, chiar daca acest aspect este adesea ignorat. Stresul Thaintea unui test sau
dezamagirea dupa un rezultat slab pot afecta capacitatea de concentrare. Totusi, aceste stari
nu trebuie eliminate, ci intelese Si gestionate. Un esec nu reprezintd o limita definitiva, ci o
oportunitate de ajustare. Elevii care dezvoltd aceastd perspectiva dobandesc o rezilientd

esentiala pentru evolutia lor.
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Pe langa aceste dimensiuni, realitatea actuala impune dezvoltarea inteligentei
digitale.

Tehnologia poate fi atat un instrument de progres, cat si o0 sursa majora de distragere.

Diferenta este data de modul in care este utilizatd. Din experienta proprie, am
observat cat de usor poate fi pierdut timpul in mediul online atunci cand nu existd un scop
clar. In schimb, atunci cand tehnologia este folositd constient, ea devine un sprijin real in
procesul de invatare Si organizare.

Totusi, una dintre cele mai importante idei legate de self management este adesea
trecutd cu vederea. La prima vedere, organizarea poate parea o forma de constrangere, un
set de reguli care limiteaza libertatea. In realitate, situatia este opusd. Lipsa organizarii
genereaza haos, iar haosul reduce optiunile si creeaza dependenta de presiunea momentului.
Un elev care nu isi gestioneaza timpul devine prizonierul termenelor limita si al stresului. In
schimb, un elev organizat castiga control asupra propriilor decizii. Astfel self managementul
nu limiteaza libertatea, ci o face posibila.

Aceasta perspectiva transforma complet rolul disciplinei. Disciplina nu mai este
perceputa ca 0 obligatie impusa, Cci ca un mecanism de sustinere a libertatii personale.
Motivatia este variabila, insa disciplina ofera stabilitate. Performanta nu apare in momente
izolate de inspiratie, ci in rezultatul unor obiceiuri construite in timp.

De asemenea, self managementul presupune asumarea responsabilitatii personale.
Este usor sa atribuim rezultatele unor factori externi, insd adevarata maturitate consta in
recunoasterea propriului rol in succes sau esec. Aceasta schimbare de perspectiva transforma
elevul intr-un participant activ, capabil sa isi influenteze in mod direct evolutia.

In concluzie, self managementul reprezintd mai mult decdt o competenta
educational - este 0 forma de autonomie si echilibru. El permite armonizarea performantei
academice cu stabilitatea emotionala si utilizarea responsabila a tehnologiei.

In final, nu timpul, tehnologia sau contextul ne definesc parcursul, ci modul in care
alegem sa le gestionam. lar aceasta alegere, repetata zilnic, devine diferenta dintre a avea
potential si a-1 transforma in realitate.

Bibliografie:
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- Goleman, Daniel - Inteligenta emotionala

108



36. INTELIGENTA EMOTIONALA: BUSOLA MEA IN UNIVERSUL
ADOLESCENTEI SI AL INVATARII

Elev: Dumitrescu Bianca
Profesor coordonator: Beches Petrica

Colegiul Tehnic ,,Anghel Saligny”
Cuvinte-cheie: autocunoastere, empatie, rezilientd, inteligentd emotionala

Traim intr-o perioada in care succesul este masurat foarte des prin note, medii,
clasamente si rezultate la examene. De multe ori, elevii ajung sd creada ca valoarea lor
depinde doar de performanta scolara. Totusi, realitatea este mai complexa. In viata de zi cu
zi, nu este suficient sa fii bun la matematica, s memorezi rapid informatii sau sa iei note
mari. La fel de important este sa stii ce simti, cum reactionezi sub presiune, cum comunici
cu ceilalti si cum iti revii dupa un esec. Aici intervine inteligenta emotionala.

Pentru mine, ca eleva de clasa a IX-a, aceastd idee este foarte importanta.
Adolescenta nu este doar o etapa a cresterii fizice, ci si una a transformarilor interioare. In
aceasta perioada apar intrebdri, nesigurante, schimbari de stare, presiuni sociale si dorinta de
a fi acceptat. Organizatia Mondiala a Sanatatii arata ca, la nivel global, unul din sapte
adolescenti cu varste intre 10 si 19 ani se confruntd cu o tulburare mintald, iar depresia,
anxietatea si tulburdrile de comportament se afla printre principalele cauze de suferinta si
dizabilitate la aceastd varsta. Asta arata clar ca lumea emotionala a adolescentului nu este un
detaliu secundar, ci o parte esentiala a dezvoltarii sale.

Inteligenta emotionald inseamna capacitatea de a recunoaste, intelege si gestiona
propriile emotii, dar si de a intelege emotiile celor din jur. Nu este o calitate ,.extra”,
rezervata celor sensibili sau calmi din fire, ci o abilitate care influenteaza direct felul in care
invatam, relationdm si ne construim viitorul. Un elev cu inteligenta emotionald nu este un
elev care nu are emotii, ci unul care invatd sa nu fie condus complet de ele.

Psihologul Daniel Goleman a contribuit mult la popularizarea acestui concept si a
ardtat cd inteligenta emotionald are cateva componente importante: autocunoasterea,
autocontrolul, motivatia, empatia si abilitdtile sociale. Acestea nu sunt simple notiuni
teoretice. Ele se vad concret in viata unui elev. Autocunoasterea apare atunci cand iti dai
seama cd esti tensionat Tnaintea unui test si intelegi de ce. Autocontrolul se vede cand alegi

sd nu raspunzi agresiv intr-un conflict. Motivatia se observa cand continui sd muncesti chiar
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daca rezultatele nu apar imediat. Empatia se vede cand intelegi ca un coleg retras poate trece
printr-o perioada grea. Abilitatile sociale apar atunci cand reusesti sa lucrezi bine intr-0
echipa si sa rezolvi conflictele fard scandal.

Mult timp, scoala a pus accent aproape exclusiv pe inteligenta intelectuald. Desigur,
cunostintele sunt importante, iar disciplina si munca serioasda nu pot fi inlocuite. Totusi,
cercetdrile din ultimii ani aratd ca dezvoltarea socio-emotionald sustine si performanta
academica. CASEL, una dintre cele mai importante organizatii din domeniul invatarii sociale
si emotionale, arata ca sute de studii, desfasurate pe mai mult de un milion de elevi, indica
un efect pozitiv al dezvoltarii competentelor socio-emotionale asupra rezultatelor scolare,
prezentei, implicarii si modului in care elevii functioneaza in scoala.

Asta Tnseamna ca emotiile si invatarea nu sunt doud lumi separate. Dimpotriva, ele
se influenteazd permanent. Un elev care intra la ora stresat, obosit sau descurajat nu va invata
la fel de eficient ca unul care se simte in siguranta si are incredere in sine. De aceea, ideea
ca ,,emotiile trebuie lasate la usda” nu functioneaza in realitate. Elevul vine la scoala cu tot ce
traieste: bucurii, frici, nesigurante, conflicte, sperante.

Un exemplu foarte clar este anxietatea Tnaintea unui test. Aproape orice elev a simtit
macar o data acel gol in stomac, teama ca va uita tot sau senzatia ca nu mai poate gandi
limpede. In astfel de momente, nu lipsa inteligentei este problema, ci felul in care emotia
preia controlul. Practic, creierul intra intr-un fel de ,,mod de alerta”, iar atentia se muta de la
rezolvarea exercitiilor la ganduri de tipul ,,daca gresesc?”, ,,daca nu stiu nimic?”.

Se intampla adesea ca un elev care a Invatat bine sa nu reuseasca sa arate ce stie exact
din cauza acestor blocaje. Isi aminteste lectia dupa test, dar nu in timpul lui. Asta arata clar
ca problema nu este cunoasterea, ci gestionarea stdrii emotionale. Inteligenta emotionala nu
elimina emotia, dar schimba relatia cu ea. In loc si lupte cu anxietatea sau si o ignore, elevul
invata si o recunoasci: ,,Da, sunt emotionat. Este normal. Inseamni ci imi pasai.”

Din acel moment, apare un mic spatiu de control. Elevul poate respira mai lent, isi
poate organiza gandurile si poate incepe cu exercitiile mai simple. Pas cu pas, increderea
creste, iar emotia nu mai blocheaza complet gandirea. Diferenta nu este spectaculoasa, dar
este suficientd pentru a schimba rezultatul. Un elev care isi spune: ,,Sunt emotionat, dar pot
sd ma concentrez pe ceea ce stiu” are mai multe sanse sa duca testul pana la capat decat unul
care intra in panica si renunta mental dupa primele dificultati.

La fel de importanta este si relatia dintre inteligenta emotionali si esec. In scoal,

multi elevi ajung sa se defineasca prin note. Daca iau un rezultat bun, se simt valorosi. Daca
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gresesc, se considerda slabi sau incapabili. Problema nu este doar rezultatul in sine, ci
concluzia pe care o trag despre ei.

Un test nereusit poate deveni rapid o eticheta: ,,nu sunt bun la materia asta” sau chiar
,.,nu sunt bun de nimic”. In realitate, un rezultat slab are aproape intotdeauna mai multe cauze.
Poate elevul nu a inteles bine lectia, poate a invatat pe ultima suta de metri, poate a fost
obosit sau distras, poate a fost coplesit de emotii. Toate aceste lucruri tin de context si pot fi
schimbate.

Inteligenta emotionald 1l ajuta pe elev sd facd un pas Tnapoi si sd analizeze situatia
mai obiectiv. In loc si reactioneze impulsiv si si se critice excesiv, incepe si isi puna
intrebari concrete: ,,Unde m-am blocat?”, ,,Ce nu am Inteles?”, ,,Cum ag putea sa invat altfel
data viitoare?”. Aceasta schimbare de perspectiva este esentiala.

In loc ca esecul sa fie un punct final, devine un punct de plecare. Elevul nu mai vede
nota ca pe o judecata definitiva, ci ca pe un semnal. Astfel, apare dorinta de a corecta, nu de
a renunta. In timp, aceastd abordare construieste incredere si rezilienti, pentru ca elevul
invatd ca poate evolua, chiar daca nu reuseste din prima.

Aici intervine rezilienta, adicd puterea de a te ridica dupd o dificultate. Un elev

rezilient nu este cel care nu cade niciodata, ci cel care nu ramane blocat in esec. El invata
ceva din experientd si merge mai departe. In viata reald, aceasta capacitate valoreaza enorm.
Nu doar la scoala, ci si mai tarziu, in profesie, in relatii si in toate momentele in care apar
obstacole.
Inteligenta emotionald are un rol major si in relatiile dintre elevi. Scoala nu este doar un loc
al lectiilor, ci si un spatiu social in care invatam sa traim Impreuna. Aici apar prietenii,
neintelegeri, comparatii, glume care ranesc, conflicte si uneori chiar excludere. UNESCO
aratd ca, la nivel global, aproximativ unul din trei elevi este victima bullyingului la scoald,
iar fenomenul raméne o problema serioasa in multe sisteme educationale.

Acest procent este impresionant si aratd ca empatia nu este un lux, ci o necesitate.
Intr-o clasi in care elevii nu invati si se puna in locul celuilalt, apar mai usor batjocura,
etichetarea si lipsa de respect. In schimb, intr-un colectiv in care exista empatie, colegii devin
mai atenti la ceea ce simte celdlalt. Poate ca un coleg tacut nu este ,,ciudat”, ci doar trece
printr-o perioada grea. Poate ca un coleg iritat nu este rau intentionat, ci coplesit de probleme.
Empatia nu inseamnd sa justifici orice comportament, ci sa Incerci sd intelegi inainte sa
judeci.

Comunicarea este un alt domeniu in care inteligenta emotionala conteazi enorm. In

viata de elev apar frecvent situatii tensionate: un conflict cu un coleg, o observatie din partea
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profesorului, o nemultumire intr-un proiect de grup. in astfel de momente, felul in care
vorbesti poate agrava sau poate rezolva problema. Comunicarea agresiva raneste, cea pasiva
ascunde frustrarea, iar cea asertiva exprima clar si calm ceea ce simti si ce ai nevoie. De
exemplu, 1n loc sa spui ,, Tu mereu strici tot”, poti spune ,,M-am suparat pentru cd nu ne-am
organizat bine si cred ca trebuie sa gasim o solutie”. Diferenta pare mica, dar efectul este
mare.

Inteligenta emotionala poate fi dezvoltata si prin exercitii simple. Unul dintre ele este
jurnalul emotiilor. Daca, la finalul zilei, un elev noteaza ce a simtit, in ce situatii s-a enervat,
ce l-a bucurat si cum a reactionat, in timp incepe sa se observe mai bine. Alt exercitiu util
este respiratia controlatd in momentele de stres. Chiar si cateva minute de respiratie
constientd pot reduce tensiunea Tnaintea unui test sau a unei prezentdri. De asemenea,
reflectia dupa un conflict este foarte valoroasa: ,,De ce am reactionat asa?”, ,,Ce as fi putut
spune altfel?”, ,,Ce am inteles despre mine din aceasta situatie?”.

Scoala are un rol important in formarea acestei competente. Un profesor nu transmite
doar informatii, ci si un mod de a relationa cu elevii. Atunci cand ofera feedback echilibrat,
cand asculta, cand nu umileste si cand observd progresul, profesorul contribuie la
dezvoltarea increderii si echilibrului interior. Datele OECD arata ca elevii care se simt mai
in siguranta la scoala au, in general, o stare de bine mai bund, un sentiment de apartenenta
mai puternic si mai multa incredere in capacitatea lor de a invita singuri. In medii scolare
nesigure, bullyingul si lipsa de sprijin afecteaza atat rezultatele, cat si echilibrul emotional
al elevilor.

Aceasta arata ca scoala nu trebuie sa fie doar locul in care acumulam cunostinte, ci
si locul in care invatim si devenim oameni echilibrati. In fond, viata nu ne va testa doar din
formule, definitii sau ani istorici. Ne va testa si rabdarea, stapanirea de Sine, puterea de a
colabora, capacitatea de a trece prin esec si felul in care ne purtam cu ceilalti.

In toate aceste situatii, am inceput si observ ci reactiile mele nu sunt intAmplatoare.
Fiecare emotie pe care o trdiesc spune ceva despre mine: despre ce ma motiveaza, ce ma
sperie sau ce Tmi doresc cu adevarat. La inceput, nu acordam importanta acestor lucruri.
Credeam ci trebuie doar sa invit si si obtin rezultate. In timp, am inteles ci felul in care ma
simt influenteaza direct felul in care invat si cum ma raportez la ceilalti.

De exemplu, Tn momentele in care eram stresatd sau nesigura, Imi era mult mai greu
si ma concentrez. In schimb, atunci cAnd eram linistit si aveam incredere in mine, reuseam
sd Inteleg mai usor lectiile si sd ma implic mai activ. Aceste diferente m-au facut sa realizez

ca nu este suficient sa depun efort, ci trebuie sa inteleg si ce se intdmpla in interiorul meu.
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Astfel, inteligenta emotionald a Inceput sa capete pentru mine un sens concret. Nu
mai este doar un concept teoretic, ci un instrument real care ma ajuta sa ma orientez in situatii
dificile. Atunci cand nu stiu ce decizie sa iau, cand ma simt coplesit sau cAnd apar conflicte,
incerc sd ma opresc si sa inteleg ce simt si de ce.

In acest fel, am ajuns sa privesc inteligenta emotionali ca pe o directie interioar, ca
pe un punct de sprijin care ma ajutd sd nu ma pierd in confuzia specifica adolescentei. Nu
am toate raspunsurile si nici nu este realist sd le am, dar stiu ca pot invata sa ma inteleg mai
bine pe parcurs

Pentru mine, toate aceste experiente se leagd intr-o idee simpld: busola mea in
universul adolescentei si al invatarii nu este formata din note sau rezultate, ci din capacitatea
de a ma cunoaste, de a-mi gestiona emotiile si de a merge mai departe chiar si atunci cand
lucrurile nu ies asa cum mi-am propus.

In concluzie, consider ca inteligenta emotionala este una dintre cele mai importante
competente pe care un elev le poate dezvolta. Ea nu se opune inteligentei intelectuale, ci o
completeazd. Un elev care se cunoaste, 1si gestioneazd emotiile, stie s comunice si poate
intelege trdirile celorlalti nu doar cd va invata mai bine, ci va deveni si un adult mai
echilibrat. Tntr-o lume tot mai rapida, mai competitiva si uneori mai rece, capacitatea de a
ramane omenos, lucid si empatic valoreazd enorm. De aceea, cred cd scoala viitorului nu
trebuie sd formeze doar elevi care stiu mult, ci si tineri care stiu sa se inteleaga pe sine si sd
ii respecte pe ceilalti. Adevaratul succes nu incepe doar in minte, ci si in felul in care ne

educdm inima.
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37. SELF-MANAGEMENTUL — CUM AM INVATAT SA NU MAI LAS TOTUL PE
ULTIMA ZI

Elev: Ruxandra loana losipescu
Profesor coordonator: Cirstea Mihaela

Colegiul Economic ,,Virgil Madgearu”, Bucuresti

Cuvinte cheie: organizare, disciplina, autocunoastere, responsabilitate

Traim intr-o perioada in care totul se intampla pe repede Tnainte: teme, teste, proiecte,
notificari, social media... si, dacd sunt sincera, de multe ori simt cd nu mai am timp de nimic.
De exemplu, mi s-a intamplat sa am intr-o singura zi teme la mai multe materii si, in acelasi
timp, sa tot primesc notificari pe telefon, ceea ce ma facea sa pierd timpul fara sa-mi dau
seama.

Ca eleva de liceu, am avut destule momente in care m-am simtit complet coplesita.
De aici am inceput sa inteleg cat de important este self-managementul.

Pentru mine, self-managementul inseamna sa stiu s ma organizez si sa nu ajung in
situatia In care sunt stresata sau in crizd de timp, cum se intampla inainte de teste.

Momentul in care mi-am dat seama ca am o problema. Cred ca aproape orice elev a
spus macar o data: ,, lasd ca invat mai tdarziu”. Eu spuneam asta destul de des.

Tin minte un test la romand. Aveam cateva zile la dispozitie, dar am ales sa ies cu
prietenii si sd stau pe telefon in loc sd invat. Am ajuns in seara dinaintea testului obosita,
stresata si fara chef. Am incercat sa invét tot intr-0 noapte, dar a doua zi la test nu mai tineam
minte aproape nimic. Atunci mi-am dat seama ca nu materia era problema, ci modul in care
imi organizam timpul.

Autocunoasterea — primul pas. Primul lucru pe care l-am facut a fost sa fiu sincera
cu mine. Mi-am dat seama ca:

e ma distrag foarte usor;

e am tendinta s aman lucrurile importante;

e ma bazez prea mult pe ideea ca ,,0 sa fie ok™.

De exemplu, dacd incepeam sa invat si primeam un mesaj, lasam imediat totul si nu mai
reveneam la lectie.

Am observat si cd sunt mai productiva seara. Asa ca am inceput sa invat in intervalul
in care ma pot concentra mai bine.

114



Gestionarea timpului - haos sau control. Dupa experienta cu testul, am Inceput sa fiu
mai atentd la cum Tmi organizez timpul. De exemplu, Intr-o sdptimand in care aveam mai
multe teste, mi-am facut un mic plan: am impartit materiile pe zile si nu am mai lasat totul
pentru ultima zi. Am inceput cu lucruri simple:

e 1mi notez ce am de facut;
e 1Incerc sa rezolv intai lucrurile importante;
e nu mai las totul pe ultima zi.

Rezultatul? Am fost mult mai linistitd si am Inteles materia mai bine.

Procrastinare — problema reald. Procrastinarea este, sincer, cea mai mare problema.
De exemplu, Tmi spuneam ca incep tema la matematica dupa ,,5 minute” pe TikTok. Dar
acele 5 minute deveneau o ord, iar tema amanatd pana in ultimul moment.

Ca sa schimb asta, am Inceput sa mi las telefonul in altd camera cind invat. Asa nu
mai sunt tentatd sa il verific la fiecare notificare.

Emotiile - cum le gestionez? Inainte de teste, aveam emotii foarte mari. De exemplu,
inainte de un test la Contabilitate, simteam ca nu o sa stiu nimic, chiar daca invatasem. Dar
am observat ca atunci cand sunt pregatitd, emotiile scad. Acum, cand sunt stresata, incerc sa
invat pe bucdti si sd nu ma mai gandesc la tot deodata.

De exemplu, in loc s ma gandesc ,,nu stiu nimic”, imi spun ,,incep cu primul
exercitiu si vad de acolo”.

Tehnologia - ajutor sau distragere? Tehnologia poate fi utila, dar si periculoasa. De
exemplu, folosesc uneori internetul ca sa caut explicatii la unele discipline sau rezumate la
romand, ceea ce ma ajutd mult. Dar, in acelasi timp, mi s-a intamplat sa intru pe YouTube
pentru un videoclip educativ si sa ajung sa ma uit la lucruri fara legatura timp indelungat.
Asa cd am invatat sd o folosesc cu limita.

Motivatie sau disciplind? Nu ai mereu chef sd inveti. De exemplu, dupa o zi lunga de
scoald, ultimul lucru pe care vreau sa il fac este sa deschid caietul. Dar incerc sa fac macar
putin, chiar daca nu am chef. De exemplu, imi propun sa invat doar 10-15 minute. De cele
mai multe ori, dupa ce incep, continui. Asta inseamna disciplina.

Self-managementul nu este ceva ce inveti dintr-o data. Este un proces care dureaza
si care implica multe greseli pe parcurs. Si eu inca mai am zile in care amén lucruri sau nu
ma organizez cum ar trebui, dar diferenta este ca acum imi dau seama mai repede si incerc
sd corectez situatia. Acum, daca observ ca pierd prea mult timp pe telefon, incerc sa ma
opresc si sd revin la ceea ce aveam de facut. Nu reusesc mereu, dar faptul ca sunt constienta
de asta este deja un pas important.
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Din toata experienta mea, am invatat cateva lucruri esentiale:
e daca iti organizezi timpul, scapi de mult stres si presiune;
e disciplina este mai importantd decat motivatia, pentru ca nu ai mereu chef;
e micile obiceiuri zilnice conteaza mai mult decat eforturile de moment;
e daca nu te controlezi tu pe tine, ajungi sa fii controlat de timp, de stres sau de
situatii.
in final, cred ca self-managementul nu inseamna sa fii perfect sau sa faci totul corect,

ci sa evoluezi treptat si sd devii mai responsabil cu tine. Pentru mine, a fost diferenta dintre

a ma simti pierduta si a avea, cat de cat, control asupra lucrurilor pe care le fac.
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38. ECHILIBRUL DINCOLO DE NOTE: DE CE CONTEAZA INTELIGENTA
EMOTIONALA IN SCOALA

Elev: Radu Ana Raluca
Profesor coordonator: Olaru Catilina

Colegiul National "lon Neculce"

Cand se vorbeste despre succesul 1n liceu, discutia se opreste de cele mai multe ori
la note, medii si rezultate la examene. Totusi, pe masura ce se apropie finalul clasei a XII-a,
devine tot mai clar ca marea provocare nu a fost doar memorarea unor informatii, ci felul in
care fiecare invata sd isi gestioneze propriile stari.

Inteligenta emotionala este, In realitate, acel set de abilitdti care ne ajutd sa ne
intelegem pe noi insine si sd ne descurcam 1in relatiile cu ceilalti. Asa cum arata resursele de
specialitate, precum articolele de pe Regina Maria sau studiile profesorului Adrian Opre,
aceasta forma de inteligenta nu este ceva cu care doar te nasti, ci se invata prin atentie si
exercitiu.

Totul porneste de la capacitatea de a recunoaste si de a numi corect ceea ce simtim.
In viata de zi cu zi la scoala, stirile de stres inainte de un test sau momentele de nervozitate
sunt la tot pasul. Daca un elev intelege ca ceea ce simte este anxietate, si nu doar oboseala,
el poate gasi metode mai bune de a se calma.

In lumea de azi, unde retelele sociale pun o presiune uriasa pe tineri si para perfecti,
aceste abilitati devin ca un scut. Profesorul Adrian Opre explicd faptul cd elevii care isi
inteleg emotiile nu mai simt nevoia sa reactioneze impulsiv atunci cand nu primesc atentia
doritd online sau cand apar conflicte pe internet, protejandu-si astfel linistea interioara.

O alta latura importantd este felul in care reactiondm in momentele tensionate. Liceul
este un loc plin de provocari, de la certuri cu prietenii pana la presiunea profesorilor sau a
parintilor. Un elev cu o inteligentd emotionala dezvoltata nu este cel care nu are probleme,
ci cel care stie sa nu ,,explodeze” atunci cand lucrurile merg prost.

In loc de o cearta sau de a abandona totul, acesta alege si comunice si s caute solutii.
Aceasta atitudine face ca atmosfera din clasa sd fie mult mai placutd si transforma criticile
primite Tn sfaturi utile pentru viitor.

Empatia este, probabil, elementul care schimba cel mai mult relatiile dintre elevi. A

fi empatic Inseamna a Incerca sa intelegi prin ce trece colegul de bancd sau de ce un profesor
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are o zi mai dificild. Atunci cand elevii reusesc sa se puna in locul celuilalt, clasa nu mai este
doar un loc unde fiecare e pe cont propriu, ci devine un grup care se sprijina.

Studiile aratd ca, acolo unde existd empatie, cazurile de bullying sunt mult mai
putine, iar proiectele de echipd functioneaza mult mai bine pentru ca toatd lumea se simte
respectata si ascultata.

Poate cea mai grea lectie este transformarea esecului intr-o ocazie de a invita. Intr-
un sistem care pune pret pe succesul imediat, o notd proasta poate parea un capat de lume.
Totusi, inteligenta emotionala ne Tnvata rezilienta, adica puterea de a ne ridica dupa ce am
dat gres.

Un elev rezilient nu se lasa batut de un obstacol, ci se intreaba ce poate face mai bine
data viitoare. Aceastd capacitate de a vedea greselile ca pe niste trepte spre progres este
esentiala nu doar in scoala, ci pentru toatd viata de adult care urmeaza.

in concluzie, inteligenta emotionald nu este doar un concept teoretic, ci o unealti
practica de care avem nevoie in fiecare zi. Ea ne ajuta sa devenim oameni echilibrati, capabili
sa faca fata stresului si sd construiasca legéturi reale cu cei din jur.

La finalul celor patru ani de liceu, poate cd nu ne vom aminti toate lectiile predate la
tabla, dar cu siguranta ne va folosi tot ce am invatat despre noi insine si despre cum sa ii
intelegem pe ceilalti. Investitia in aceste abilitati este ceea ce ne pregateste cu adevarat pentru

viitor.

Surse folosite:
1. “Inteligenta emotionald — ce este si cum ne ajutd in viata”, Regina Maria(Inteligenta

emotionald — ce este si cum ne ajutd in viata | Reginamaria.ro )

2. Adrian Opre, “Competentele emotionale ale elevilor in contextul provocarilor digitale”,
Pedagogie Digitala.(Competentele emotionale ale elevilor in contextul provocdrilor

digitale. Articol de Prof. Univ. Dr. Adrian Opre.)

3. “Studiu despre dezvoltarea emotionald a elevilor”, IBN (pag. 185-194).
(https://ibn.idsi.md/sites/default/files/imag_file/185-194 6.pdf)
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39. SELF MANAGEMENT — ABORDARE INOVATOARE IN PROCESUL
EDUCATIONAL MODERN

Elev: Nutu Stefan-Virgiliu
Profesor coordonator: Georgiana Caraba

Colegiul Tehnic ,,Mircea cel Batran”

Cuvinte-cheie: educatie, digitalizare, tehnologie

Societatea contemporand este caracterizatd printr-un ritm accelerat al schimbarilor,
in special datorita dezvoltirii tehnologiei digitale. In acest context, educatia trebuie si
raspunda noilor cerinte, adaptandu-se la nevoile elevilor si la realitatile actuale. Conceptul
de self management devine tot mai important, deoarece elevii trebuie sa invete nu doar
continuturi, ci si cum sa invete eficient. Inteligenta digitald si utilizarea responsabila a
tehnologiei sunt esentiale pentru formarea unor indivizi autonomi si responsabili. Prin
urmare, integrarea acestor competente in procesul educational reprezinta o directie necesara
pentru modernizarea sistemului de invatamant.

Conceptul de Self Management in educatie

Self management-ul reprezinta capacitatea de a-ti gestiona propriile resurse, timpul
si comportamentele pentru a atinge obiectivele propuse. In educatie, acest concept este
asociat cu invdtarea autonoma si autoreglarea. Elevii care isi dezvoltd aceste competente
devin mai organizati si mai motivati. Ei isi stabilesc obiective clare, isi planifica activitatile
si isi evalueaza progresul. De asemenea, self management-ul contribuie la dezvoltarea
responsabilitatii si a disciplinei personale, competente esentiale pentru succesul pe termen
lung.

Inteligenta digitala

Inteligenta digitala presupune utilizarea constientd si responsabilda a tehnologiei.
Aceasta include competente precum gandirea criticd, evaluarea informatiilor si protejarea
datelor personale. Tntr-o lume digitalizata, elevii sunt expusi la un volum mare de informatii.
De aceea, este important sd Invete cum sa selecteze informatiile relevante si sd evite
dezinformarea. Dezvoltarea inteligentei digitale contribuie la formarea unor cetateni

responsabili si informati.
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Utilizarea responsabild a tehnologiei

Tehnologia oferda numeroase oportunitdti in educatie, dar utilizarea necontrolata
poate avea efecte negative. Elevii trebuie sa Invete sa utilizeze tehnologia in mod echilibrat,
stabilind limite si evitind dependenta. Este importanta si constientizarea riscurilor din
mediul online. Utilizarea responsabild a tehnologiei contribuie la un proces de inviatare
eficient si sdnatos.

Integrarea 1n educatie

Integrarea self management-ului si a inteligentei digitale in educatie presupune
utilizarea unor metode moderne de predare. Platformele digitale si aplicatiile de organizare
ajutd elevii sa isi gestioneze mai bine timpul si sarcinile. In plus, metodele interactive
stimuleaza implicarea si dezvoltarea competentelor necesare in societatea actuala.

Rolul profesorului

Profesorul are un rol esential in dezvoltarea acestor competente. El trebuie sa creeze
un mediu de invatare care sa Incurajeze autonomia si responsabilitatea. Prin utilizarea
tehnologiei si a metodelor interactive, profesorul poate sprijini dezvoltarea inteligentei
digitale si a self management-ului.

Beneficii si impact

Adoptarea acestei abordari aduce numeroase beneficii. Elevii devin mai organizati,
mai responsabili si mai bine pregatiti pentru viitor. De asemenea, aceste competente sunt
esentiale pentru integrarea pe piata muncii si pentru adaptarea la schimbarile societatii.

Concluzie

Self management-ul si inteligenta digitala reprezinta elemente fundamentale ale
educatiei moderne. Prin dezvoltarea acestor competente, elevii devin capabili sd gestioneze
eficient informatia si sa se adapteze la schimbarile rapide ale societatii. Educatia viitorului

trebuie sd pund accent pe formarea unor indivizi autonomi si responsabili.

Bibliografie:
1. Goleman, D. — Inteligenta emotionala,
2. OECD - Education in the Digital Age;

3. European Commission — Digital Education Action Plan;
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40. INTELIGENTA DIGITALA SI UTILIZARE RESPONSABILA A TEHNOLOGIEI

Elev: Musat Maria Emanuela
Profesor coordonator: dr. Pompei Mititean

Colegiul Tehnic ,,Mircea cel Batran”, Bucuresti

Cuvinte cheie: online, telefoane, tehnologie, platforme

In societatea actuald, inteligenta digitald ocupa un loc central in viata elevilor,
influentand modul in care acestia invata, comunica si isi petrec timpul liber. Din acest motiv,
dezvoltarea inteligentei digitale si utilizarea responsabila a tehnologiei devin esentiale pentru
formarea unor tineri echilibrati si bine pregatiti pentru viitor. Aceasta competenta presupune
nu doar abilitati tehnice, ci si capacitatea de a lua decizii corecte in mediul online.

Un prim aspect important este controlul timpului petrecut online. Tn prezent, elevii
sunt tentati sa petreaca ore intregi pe telefon, pe retele sociale sau 1n jocuri. De aceea, este
important sd isi organizeze timpul astfel incat activitdtile online sd nu afecteze scoala,
somnul sau relatiile cu familia si prietenii. Stabilirea unor limite si respectarea unui program
contribuie la dezvoltarea autodisciplinei si la mentinerea unui echilibru intre viata online si
cea reala.

Utilizarea tehnologiei ca instrument de progres, nu de distragere. Tehnologia ofera
numeroase oportunitati de invatare: platforme educationale, tutoriale, aplicatii utile si acces
rapid la informatii. Elevii trebuie sa invete sa foloseasca aceste resurse pentru a-si imbunatati
cunostintele si competentele. In schimb, folosirea excesiva a tehnologiei pentru divertisment
poate duce la pierderea timpului si la scaderea performantelor scolare. Astfel, modul in care
este utilizata tehnologia face diferenta Intre succes si esec.

Un exemplu clar care evidentiazd diferenta dintre succes si esec in utilizarea
tehnologiei sunt chiar eu. In viata de zi cu zi folosesc telefonul pentru aproape orice: de la
realizarea proiectelor pentru scoald si apeluri cu pdrintii, pana la timpul petrecut pe retelele
sociale.

Un aspect important este ca, desi petrec mult timp pe telefon, reusesc sa disting intre
informatiile sau videoclipurile reale si cele false. Totusi, un alt aspect semnificativ al
utilizarii tehnologiei este faptul ca nu mai petrec la fel de mult timp cu familia si prietenii.
Acest lucru ma afecteaza, deoarece timpul petrecut alaturi de cei dragi contribuie esential la

dezvoltarea mea personala.
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Un alt element esential este selectarea informatiilor relevante. Internetul contine o
cantitate uriasa de informatii, Insd nu toate sunt corecte sau utile. Elevii trebuie sa invete sa
analizeze sursele, sa verifice informatiile si sd aleagd doar ceea ce este important pentru
nevoile lor. Aceastd abilitate dezvolta gandirea critica si i1 ajutd sa devina utilizatori
responsabili ai mediului digital.

Cea mai importantd parte in utilizarea internetului este selectarea informatiilor
relevante. Este esential sd stim ce informatii sd folosim In proiecte, schite, eseuri sau
videoclipuri. Pentru mine ca elev, cea mai dificild etapa este alegerea corecta a informatiilor,
deoarece gandirea logica trebuie sa se reflecte in ceea ce realizdm. Nu este suficient sa citim
informatiile mecanic, ca un robot, ci trebuie sa le Intelegem si sa le explicam astfel incat cei
care ne ascultd sa poata intelege clar mesajul transmis.

Informatiile pe care le alegem trebuie sa fie corecte, clare si precise, deoarece altfel
pot crea confuzii. Din acest motiv, este important sa verificam daca platformele de pe care
ne informam sunt de incredere si ofera date reale, sau dacd, dimpotriva, contin informatii
false sau irelevante.

Acest proces ne ajutd sa distingem intre adevar si fals pe internet si s ne dezvoltam
gandirea logica, evitand sd repetdm automat ceea ce auzim de la altii.

Protejarea sandtatii mentale in mediul virtual. Utilizarea excesiva a retelelor sociale
sau expunerea la continut negativ pot avea efecte asupra starii emotionale a elevilor.
Compararea cu altii, dependenta de aprecieri sau comentarii si lipsa interactiunilor reale pot
duce la anxietate sau scaderea stimei de sine. De aceea, este important ca elevii sa isi
protejeze echilibrul emotional, sa ia pauze de la tehnologie si sa acorde timp activitatilor
offline.

Pe langa aceste aspecte, inteligenta digitald implicd si responsabilitate in
comportamentul online. Elevii trebuie sa respecte regulile de comunicare, sa evite conflictele
si sa isi protejeze datele personale. Un comportament corect in mediul digital reflectd nivelul
de maturitate si contribuie la crearea unui spatiu online sigur pentru toti utilizatorii.

Regulile in mediul online sunt foarte importante. Este esential sa stim cum sa ne
comportam si cum sa folosim mediul digital intr-un mod inteligent, astfel incat sa ne usuram
viata. De multe ori, adolescentii ajung sa se certe, sd foloseascd un limbaj neadecvat sau
chiar sd practice bullying verbal si digital. Constientizarea acestor situatii m-a ajutat sa imi
formez un comportament corect in mediul online. Desi eu si colegii mei facem parte dintr-0
generatie care petrece mult timp pe internet, stim cand si cum sa actiondm, fard sa ne lasam

pacdliti sau influentati negativ de ceea ce vedem online. Acest lucru ma ajutd s am un
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comportament responsabil: sd nu practic bullying, sd nu Imi ofer datele personale nimanui si
sd evit comportamentele negative intdlnite la alti utilizatori.

Un aspect pozitiv al mediului online, in special pe platforme precum TikTok sau
Instagram, este faptul cd multi profesori si meditatori s-au adaptat noilor tehnologii si
transmit informatii simple, dar utile. Modul in care acestia prezinta continutul ma ajuta sa
inteleg mai bine regulile pe care trebuie sd le respect pentru siguranta mea si sa invat ce tip
de limbaj este potrivit atunci cdnd comunic cu alte persoane pe internet.

In concluzie, inteligenta digitala si utilizarea responsabili a tehnologiei sunt esentiale
in viata elevilor. Prin controlul timpului online, folosirea tehnologiei pentru progres,
selectarea informatiilor relevante si protejarea sanatatii mentale, acestia pot dezvolta un

comportament echilibrat si responsabil. Astfel, tehnologia devine un aliat important in

educatie si In dezvoltarea personala.

Bibliografie:
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41. SELF-MANAGEMENTUL- ECHILIBRUL CARE FACE DIFERENTA

Elev: Chirea David Gabriel-Cristian
Profesor coordonator: Dinica Robert-Florin

Colegiul National ,,Jon Neculce”

Societatea actualda impune elevilor un ritm alert si cerinte din ce in ce mai complexe.
Intre scoald, evaluri, activitati extracurriculare si viata personala, apare frecvent senzatia ci
timpul nu este suficient, iar presiunea devine greu de gestionat. n acest context, problema
nu mai este lipsa informatiei, ci modul in care aceasta este selectata, organizata si utilizata
in mod eficient. Cantitatea mare de resurse disponibile nu garanteaza succesul, daca elevul
nu stie cum sd le valorifice. Din acest motiv, una dintre cele mai importante competente ale
prezentului este capacitatea de self management.

Astfel, self managementul devine o competentd esentiald, deoarece ofera cadrul
necesar pentru mentinerea unui echilibru intre performanta, emotii si tehnologie. Aceste trei
dimensiuni nu functioneaza independent, ci se influenteazd reciproc, contribuind la
dezvoltarea personald a elevului si la pregdtirea acestuia pentru provocarile viitorului. Un
elev performant, dar dezechilibrat emotional, va intampina dificultati pe termen lung, la fel
cum un elev motivat, dar lipsit de organizare, isi va valorifica mai greu potentialul.

Performanta nu trebuie redusd doar la rezultate sau note, ci inteleasd ca un proces
continuu de organizare, disciplina si adaptare. Rezultatele bune apar, de cele mai multe ori,
in urma unor obiceiuri constante, nu doar in urma unor eforturi de moment. Elevii care
reusesc sa 1si planifice activitdtile, sa isi stabileasca obiective clare si sa isi gestioneze timpul
eficient obtin, de reguld, rezultate mai bune si mai stabile. Ei inteleg importanta prioritizarii
sarcinilor si eviti acumularea responsabilitatilor in ultimul moment. Tn schimb, lipsa
organizarii conduce la procrastinare, stres si scdderea randamentului.

Un exemplu relevant este perioada examenelor. Elevii care incep pregatirea din timp,
impartind materia in etape si respectand un program de lucru, resimt mai putind presiune si
au rezultate mai bune decat cei care amana invatarea pana in ultimele zile. Prin urmare,
performanta este strans legatd de capacitatea de a lua decizii eficiente si de a mentine
consecventa In actiuni.

Totodata, devine evident faptul ca performanta nu este sustenabila in absenta
echilibrului. Suprasolicitarea, lipsa odihnei si presiunea constantd pot afecta negativ atat

rezultatele, cat si starea generala. Un elev obosit isi pierde mai usor concentrarea, devine
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iritabil si isi reduce capacitatea de memorare. De aceea, un management eficient al timpului
include nu doar activitati productive, ci si momente de pauza, relaxare si recuperare. Odihna
nu reprezintd o pierdere de timp, ci o investitie in eficienta si sanatate.

Dimensiunea emotionald este adesea subestimatd, desi are un impact major asupra
performantei. Emotiile influenteaza capacitatea de concentrare, motivatia si reactiile in
situatii de stres. Frica de esec poate bloca initiativa, iar anxietatea poate diminua randamentul
chiar si atunci cand nivelul de pregitire este ridicat. In lipsa unui control emotional, chiar si
elevii bine pregatiti pot intampina dificultéti in valorificarea cunostintelor.

Inteligenta emotionald, concept dezvoltat de Daniel Goleman, evidentiaza
importanta constientizarii si gestiondrii emotiilor. Elevii care isi inteleg propriile reactii
emotionale reusesc sa transforme stresul in motivatie si esecul intr-0 oportunitate de invatare.
In loc si considere greselile drept dovezi ale incapacitatii, ei le folosesc ca puncte de plecare
pentru progres. Aceastd mentalitate contribuie la dezvoltarea rezilientei, adica a capacitatii
de a depasi obstacolele si de a continua efortul chiar si in conditii dificile.

In acelasi timp, un nivel ridicat de echilibru emotional contribuie la dezvoltarea unor
relatii sdndtoase, bazate pe empatie si comunicare. Aceste aspecte sunt esentiale Intr-un
mediu educational modern, in care colaborarea joaca un rol important. Activitdtile de grup,
proiectele comune si interactiunile zilnice dintre colegi presupun abilitatea de a asculta, de
a respecta opiniile diferite si de a gestiona conflictele intr-un mod constructiv. Prin urmare,
succesul scolar nu depinde doar de cunostinte, ci si de competentele sociale.

Tehnologia reprezintd o componenta inevitabild a vietii cotidiene. Aceasta ofera
multiple avantaje, precum acces rapid la informatii, platforme educationale, cursuri online
si resurse variate de invatare. Prin intermediul tehnologiei, elevii pot invata intr-un mod
interactiv si pot comunica mai usor cu profesorii sau colegii. In acelasi timp, pot descoperi
domentii noi si isi pot dezvolta competente utile pentru viitor.

Asa cum subliniaza Cal Newport, capacitatea de concentrare profunda reprezinta un
avantaj major ntr-o lume dominata de distrageri. Elevii care reusesc sa isi controleze
utilizarea tehnologiei si sa o transforme intr-un instrument de invatare isi cresc semnificativ
sansele de succes. Stabilirea unor limite clare privind timpul petrecut online, eliminarea
notificdrilor inutile g1 utilizarea aplicatiilor educationale sunt exemple de practici eficiente
n acest sens.

Echilibrul dintre performanta, emotie si tehnologie reprezintd, in esenta, rezultatul
unui proces de autocunoastere si adaptare. Nu este vorba despre perfectiune, ci despre

capacitatea de a identifica dezechilibrele si de a le corecta la timp. Fiecare elev are propriul
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ritm de lucru, propriile dificultdti si propriile obiective, iar self managementul presupune
gasirea unor metode personale de organizare si dezvoltare.

In acest sens, self managementul implici responsabilitate personald si reflectie
continud. Conform viziunii lui Stephen R. Covey, eficienta Incepe cu asumarea propriilor
alegeri si actiuni. Elevul care isi asuma responsabilitatea pentru timpul sau, pentru deciziile
sale si pentru modul in care reactioneaza la provocari devine mai independent si mai pregatit
pentru viata adulta.

Pe termen lung, beneficiile self managementului depasesc spatiul scolar. Un tanar
care nvatd sa fie organizat, echilibrat emotional si responsabil in utilizarea tehnologiei va
putea aplica aceste abilitati in cariera, in relatiile personale si in orice context social. Astfel,
scoala nu ofera doar informatii teoretice, ci si oportunitatea formdrii unor competente
esentiale pentru viata.

In concluzie, dezvoltarea capacititii de a gestiona eficient timpul, emotiile si
tehnologia reprezinta o conditie esentiald pentru succesul in societatea contemporana. Elevii
care reusesc sa atinga acest echilibru nu doar ca obtin rezultate mai bune, ci isi dezvolta si o
atitudine responsabild, maturd si adaptabild. Intr-o lume aflatid in continui schimbare,
diferenta nu este facutd doar de ceea ce stie un elev, ci de modul in care reuseste sd isi

gestioneze propriile resurse si sa isi valorifice potentialul.
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42. GESTIONAREA TIMPULUI IN INVATAREA PENTRU EXAMENUL DE
BACALAUREAT

Elev: Stoica-Dilea Smaranda
Profesor coordonator: lonescu Anca
Colegiul Tehnic ,,Mircea Cel Batran”

Cuvinte cheie: bacalaureat, timp

Examenul de bacalaureat reprezintd un moment definitoriu in parcursul educational
al fiecarui elev, fiind nu doar o evaluare a cunostintelor acumulate, ci si un test al disciplinei
personale, al perseverentei si al capacititii de organizare. In acest context, gestionarea
eficientd a timpului devine un factor esential pentru atingerea performantei si mentinerea
echilibrului emotional intr-o perioada adesea marcata de stres si presiune.

Un prim pas 1n organizarea eficientd a timpului il constituie stabilirea unor obiective
clare, realiste si bine structurate. Elevii trebuie sd isi analizeze nivelul de pregétire la fiecare
disciplina si sa isi Impartd materia Tn unitati mai mici, usor de parcurs. Un plan de invatare
bine realizat, fie el zilnic sau sdptamanal, ofera o directie clard si reduce riscul de
procrastinare. De asemenea, planificarea permite distribuirea echilibrata a efortului, evitand
astfel acumularea unui volum mare de informatii intr-un timp scurt inainte de examen.

Un alt element esential este prioritizarea sarcinilor. Nu toate capitolele sau
disciplinele necesitd acelasi timp de studiu. Identificarea punctelor slabe si alocarea unui
timp suplimentar pentru consolidarea acestora contribuie semnificativ la imbunatatirea
performantei. In acelasi timp, revizuirea periodici a materiei deja invitate este necesari
pentru fixarea informatiilor pe termen lung. Alternarea disciplinelor in timpul studiului ajuta
la mentinerea interesului si la prevenirea oboselii mentale.

Gestionarea timpului implica si utilizarea unor metode eficiente de invatare. Tehnici
precum invdtarea activa, realizarea de scheme si rezumate, testarea periodica sau simuldrile
de examen contribuie la o mai buna intelegere si retinere a informatiilor. De asemenea,
tehnica Pomodoro (alternarea perioadelor de concentrare cu pauze scurte) poate creste
productivitatea si reduce epuizarea.

Un aspect adesea neglijat, dar extrem de important, este echilibrul dintre studiu si
odihnd. Pauzele regulate, somnul suficient si activitatile recreative sunt esentiale pentru

mentinerea sanatatii mentale si fizice. Un elev odihnit va avea o capacitate de concentrare
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mult mai buna si va invita mai eficient. In plus, practicarea unor activitati precum sportul
sau plimbarile in aer liber contribuie la reducerea stresului si la cresterea nivelului de energie.

In era digital, tehnologia poate deveni atit un aliat, cat si un factor de distragere.
Utilizarea responsabild a resurselor digitale, precum platformele educationale, aplicatiile de
organizare sau materialele video explicative, poate imbunatati semnificativ procesul de
invatare. In acelasi timp, este important ca elevii sa isi limiteze accesul la retelele sociale sau
alte surse de distragere in timpul orelor de studiu, pentru a-si mentine concentrarea.

Autodisciplina joaca un rol crucial in gestionarea timpului. Capacitatea de a respecta
un program, de a evita amanarea sarcinilor si de a raimane motivat chiar si Tn momentele
dificile face diferenta intre un parcurs haotic si unul organizat. Motivatia poate fi sustinuta
prin stabilirea unor recompense mici pentru atingerea obiectivelor sau prin vizualizarea
rezultatelor dorite.

De asemenea, sprijinul profesorilor si al familiei este important in aceastd perioada.
Un profesor coordonator poate oferi indrumare, feedback si resurse utile, in timp ce familia
poate crea un mediu propice pentru studiu, bazat pe incurajare si sustinere.

Gestionarea timpului in pregétirea pentru examenul de bacalaureat este o competenta
complexad, care implicd organizare, disciplind, echilibru si adaptabilitate. Prin planificare
eficienta, prioritizare corecta si utilizarea unor metode moderne de invétare, elevii pot
transforma aceasta etapa intr-o experientd constructiva, care le va fi utild nu doar pentru
examen, ci si pentru provocdrile viitoare.

De asemenea, un rol important in gestionarea eficientd a timpului il are capacitatea
de autoevaluare. Elevii trebuie sd isi monitorizeze constant progresul si sa isi adapteze
strategiile de invatare in functie de rezultate. Astfel, timpul este folosit intr-un mod mai
eficient, fiind concentrat asupra aspectelor care necesitd imbunatatire.

Un alt factor esential este mentinerea unei atitudini pozitive pe parcursul pregatirii.
Stresul si teama de esec pot afecta negativ capacitatea de concentrare si randamentul. Prin
urmare, este important ca elevii sd 1si dezvolte increderea in propriile forte si sd priveasca
examenul ca pe o oportunitate de afirmare. O gandire optimistd, combinatd cu o buna
organizare a timpului, contribuie semnificativ la obtinerea unor rezultate satisfacatoare.

Nu 1n ultimul rand, consecventa in respectarea programului de studiu face diferenta
pe termen lung. Chiar dacd uneori motivatia poate scddea, disciplina ajutd la mentinerea
ritmului de lucru. Efortul constant, depus zilnic, este mult mai eficient decét invatarea
intensi pe termen scurt. In acest mod, pregitirea pentru examen devine mai putin

coplesitoare, iar elevul 1si dezvolta obiceiuri utile pentru viitor.
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43. AUTOCUNOASTERE SI CONSTIENTIZARE PERSONALA

Elev: Dumitru Daria-Maria
Profesor coordonator: Beches Petrica

Colegiul Tehnic ,,Anghel Saligny”

Cuvinte-cheie: Autocunoastere, Self-management, Educatie, Motivatie

»Ceea ce se afla in urma noastrd si ceea ce se afld Tnaintea noastrd sunt lucruri
marunte in comparatie cu ceea ce se afla inlduntrul nostru.” Acest citat surprinde o idee
simpld, dar greu de aplicat: directia unui om nu este datd doar de context, ci mai ales de felul
in care se Tntelege pe sine. Intr-o perioada in care elevii sunt concentrati pe rezultate,
examene si comparatii, apare o intrebare care nu se regaseste in manuale: ,,Cat de bine ma
cunosc pe mine?”

Daca am intreba o clasa intreaga ,,De ce inveti?”, multe raspunsuri ar gravita in jurul
notelor, al examenelor sau al asteptarilor celor din jur. Totusi, un raport realizat de OECD
aratd ca o mare parte dintre elevi Invata din motivatie externa, ceea ce explica de ce interesul
scade atunci cand presiunea dispare. In lipsa unei motivatii interioare, invitarea devine o
obligatie, nu un proces asumat.

Aici apare rolul autocunoasterii. Nu ca un concept abstract, ci ca un instrument
practic. Autocunoasterea inseamnd sa iti observi propriile reactii si sa intelegi ce std in
spatele lor. De exemplu, un elev care amana constant nu are neaparat o problema de vointa.
Poate evita sarcina pentru ca 1i este teama de esec sau pentru ca nu stie de unde sa Tnceapa.
Fara aceasta clarificare, orice solutie ramane superficiala.

Autocunoasterea porneste de la intrebari directe: ,,Cand sunt atent cu adevarat?”, ,,Ce
ma scoate din ritm?”, ,,Cum reactionez cand gresesc?”. Raspunsurile nu sunt intotdeauna
confortabile, dar sunt necesare. In momentul in care o persoani isi observa tiparele, incepe
sd castige control asupra lor.

Un aspect important este imaginea de sine. Fiecare elev isi formeaza, in timp, o
opinie despre propria persoana. Problema apare atunci cand aceasta imagine devine rigida si
se bazeaza exclusiv pe rezultate. Un elev care ia 0 notd mica poate ajunge sa creada ca nu
este capabil, desi realitatea este mult mai nuantatd. Conform American Psychological
Association, performanta este influentatd de factori precum stresul, oboseala sau contextul

emotional. Cu alte cuvinte, rezultatul nu reflecta intotdeauna nivelul real de pregatire.
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Diferenta dintre doi elevi nu este datd doar de cat stiu, ci si de felul in care
interpreteaza ceea ce li se Intampla. Un elev fara autocunoastere vede un esec ca pe o dovada
ca nu este suficient de bun. Un elev care se Intelege pe sine cauta cauza: ,,Am fost obosit?”,
»Nu am invatat eficient?”, ,,Am fost distras?”. Aceastd schimbare de perspectiva face
diferenta intre stagnare si progres.

Self-managementul apare ca o continuare fireasca a autocunoasterii. Nu este vorba
doar despre organizarea timpului sau respectarea unui program. Este vorba despre
capacitatea de a-ti adapta comportamentul in functie de ceea ce stii despre tine. Un elev care
stie ca nu se poate concentra mai mult de 30-40 de minute isi va structura Invatarea in sesiuni
mai scurte. Un elev care stie ca este afectat de stres Tnainte de teste isi va crea un ritual de
pregatire care sa 1l ajute sa se linisteasca.

In lipsa acestei intelegeri, apar frustrarile. Multi elevi isi propun obiective nerealiste
sau folosesc metode care nu li se potrivesc. Apoi concluzioneaza ca nu sunt disciplinati sau
ci nu sunt suficient de inteligenti. In realitate, problema este lipsa unei strategii adaptate
propriei persoane.

Un raport al World Economic Forum evidentiaza faptul ca, in contextul actual,
competente precum autocontrolul, gestionarea timpului si adaptabilitatea sunt esentiale. Nu
pentru cd sunt la moda, ci pentru cd mediul profesional cere flexibilitate. Nu mai este
suficient s memorezi informatii, trebuie sa stii cum sa inveti si cum sd te organizezi in
situatii diferite.

Motivatia joacd, de asemenea, un rol important. Nu toti elevii sunt motivati de
aceleasi lucruri. Unii sunt stimulati de competitie, altii de curiozitate sau de dorinta de a
intelege. Problema apare atunci cand elevul nu isi cunoaste sursa de motivatie si Incearca sa
functioneze dupa un model care nu i se potriveste. De exemplu, un elev motivat de sens va
avea dificultati intr-un sistem bazat exclusiv pe recompense externe.

Un exercitiu util ar fi ca fiecare elev sa isi observe comportamentul timp de cateva
zile si sd identifice momentele in care invata cel mai eficient. Este dimineata, cand este
odihnit? Este seara, cand este mai liniste? In ce conditii se concentreazi mai bine? Aceste
observatii simple pot duce la schimbari concrete.

Scoala are un rol important in acest proces, chiar daca nu intotdeauna explicit. Modul
in care profesorul oferd feedback poate influenta puternic imaginea de sine a elevului. Un
feedback centrat doar pe greseala poate descuraja. Un feedback care evidentiaza si progresul

creeaza echilibru. Diferenta nu este de continut, ci de perspectiva.
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De asemenea, activitatile care incurajeaza reflectia pot contribui la dezvoltarea
autocunoasterii. De exemplu, jurnalul personal sau discutiile ghidate ii ajuta pe elevi sa 1si
analizeze experientele. Nu este nevoie de metode complicate. Chiar si cateva intrebari simple
pot avea impact: ,,Ce am facut bine azi?”, ,,Ce as schimba?”, ,,Ce am invatat despre mine?”.
Un alt aspect important este relatia dintre emotii si performantd. Multi elevi ignora faptul ca
starea lor emotionald influenteaza rezultatele. Un elev stresat sau obosit nu va avea acelasi
randament ca unul odihnit si echilibrat. In loc sa ignore aceste lucruri, ar fi mai util sa le
observe si sd le gestioneze. De exemplu, inainte de un test, un elev poate simti anxietate.
Daca nu intelege aceastd stare, va intra in examen tensionat si va avea dificultati de
concentrare. Dacd recunoaste emotia si o accepta, poate folosi tehnici simple de respiratie
sau 1si poate organiza gandurile mai clar. Diferenta nu este datd de nivelul de pregétire, ci
de modul in care gestioneaza situatia.

Autocunoasterea contribuie si la dezvoltarea rezilientei. Un elev care se cunoaste pe
sine nu va renunta usor 1n fata unui obstacol. Va incerca sa inteleagé ce nu a functionat si va
ajusta strategia. In schimb, un elev care nu are aceasti claritate poate interpreta dificultatile
ca pe un semn cd nu este facut pentru acel domeniu.

Intr-o lume in care informatia este accesibild, diferenta nu mai este ficutd doar de
ceea ce stii, ci de felul in care te raportezi la ceea ce stii. Capacitatea de a invata continuu
depinde de autocunoastere. Daca stii cum inveti, poti sa te adaptezi. Daca nu, vei repeta
aceleasi greseli.

In final, ideea nu este ci mediul exterior nu conteazi. Conteaza, uneori chiar foarte
mult. Dar fara o baza interioara solida, orice avantaj exterior poate fi pierdut. Un elev poate
avea resurse, profesori buni si oportunitati, dar daca nu se intelege pe sine, le va folosi
ineficient. Adevarata schimbare apare atunci cand elevul incepe sa 1si pund intrebari si sa
caute raspunsuri sincere. Nu despre ce trebuie sa faca, ci despre cum functioneaza. Din acel
moment, Invatarea nu mai este doar o obligatie, ci devine un proces constient. Astfel, ceea
ce se afld ,,induntrul nostru” nu mai ramane doar o idee frumoasa, ci devine un punct de

plecare real pentru dezvoltare.
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44. SELF MANAGEMENT — ABORDARE INOVATOARE IN PROCESUL
EDUCATIONAL MODERN IN VEDEREA VALORIFICARII INTELIGENTEI
EMOTIONALE SI INTELIGENTEI DIGITALE

Elev: Cima Robert-Andrei
Profesor coordonator: Dinicid Robert-Florin

Colegiul National ,,Jon Neculce”

Societatea actuala solicitd o abordare profund inovatoare. Succesul academic si
starea de bine depind acum de capacitatea elevului de a-si regla starea interna si de a naviga
etic in mediul virtual. Tehnologia este neutrd, impactul ei fiind dictat de managementul
intern. De aceea, trebuie realizat pasul de la interdictia tehnologiei la crearea unei autonomii
constiente, iar daca inteligenta emotionala si inteligenta digitald sunt stdpanite si imbinate
corespunzator de un elev, atunci self-managementul sau va fi ideal si un foarte mare factor
n succesul si bunastarea acestuia.

Arhitectura inteligentei emotionale este una complexa si nu usor de inteles, Tnsa
exista multe solutii prin care elevul poate dobandi autoreglare interna si rezilienta in sala de
clasa:

- Mindfulness-ul Rapid, ce sugereaza executia unor exercitii scurte de prezentd
constientd la inceputul orelor tensionate.

- Respiratia 4-7-8, ce sugereaza aplicarea tehnicii fiziologice (inspira 4s, {ine 7s, expira
8s) pentru calmare imediata.

- Reformularea Cognitiva, care ajuta elevii sd conteste gandurile negative si sa le
reincadreze obiectiv.

- Ziarul Emotiilor, ce sugereaza documentarea transparenta a situatiilor problematice
si tensiunile aparute in colectiv.

- Rolestorming-ul, care cere elevilor sa preia rolul unei emotii specifice in timpul unei
dezbateri de criza.

- Puzzle-ul Emotional, ce asociaza posturi fizice si mimica cu stari afective complexe
pentru a dezvolta interoceptia.

- Flooding-ul Gradat, ce sugereaza expunerea treptata a eleviilor la situatii anxiogene

(ex. citit cu voce tare) pentru desensibilizare.

- Strategia Disney, ce sugereaza analizarea unei probleme din trei perspective

distincte: Visator, Realist si Critic.
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Diagrama Fishbone, ce sugereaza desenatul unei axe cauza-efect dupa o reactie
emotionald exploziva in clasa.

Distragerea Activa, ce sugereaza o plimbare scurtd sau muzica pentru a intrerupe o
crizd acuta de furie.

Problem-Solving-ul, ce sugereaza echiparea eleviilor cu pasi clari pentru generarea
independenta de solutii la frustrari.

Brainsketching-ul, ce incurajeaza desenarea solutiilor emotionale atunci cand
verbalizarea este dificila.

De asemenea, fundamentele inteligentei digitale sunt destul de complexe, insa tot

existd solutii pentru navigarea eticd, sigura si productiva a spatiului virtual:

Identitatea Digitala, ce gestioneazd constient reputatia §i imaginea proiectatd in
mediul online.

Navigarea Ramificatd, ce sustine construirea cunostintelor prin explorarea non-
liniard a hyperlink-urilor.

Alfabetizarea Vizuald, ce sugereaza citirea si interpretarea corecta a interfetelor si a
instructiunilor grafice.

Confidentialitate: pastrarea discretiei absolute in partajarea datelor personale
sensibile.

Filtru Cyberbullying, ceea ce sugereaza detectarea timpurie a comportamentelor
toxice si raportarea abuzurilor

Gestionarea timpului de ecran, ceea ce sugereaza autocontrolarea duratelor sesiunilor
si limitarea multitasking-ului daunator.

Securitatea Ciberneticd, ce sugereazd creearea parolelor puternice si identificarea
rapida a tentativelor de phishing.

Folosirea Gandirii Critice pentru a distinge faptele verificate de fake news si continut
manipulativ.

Folosirea Amprentei Digitale pentru a evalua consecintele pe termen lung ale oricarei
postari sau comentariu.

Empatia Digitala, ceea ce presupune transpunerea inteligentei emotionale in online
pentru a proteja sentimentele altora.

Totodata, pentru a ajunge la un self-management ideal, elevul trebuie s intersecteze

aceste doud inteligente pentru a transforma distragerile Intr-o autonomie constientd, iar

acesta trebuie si spijinit de familie, de o educatie primita de la parinti sau de la tutorii legali.
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Tn concluzie, tehnologia nu este nici un inamic absolut, nici un salvator magic. Este

o unealta al carei impact este dictat exclusiv de calitatea managementului nostru intern.
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45. SELF MANAGEMENT: PILONUL AUTONOMIEI IN EDUCATIE

Elev: Cosmin Filip
Profesor coordonator: Beches Petrica

Colegiul Tehnic ,,Anghel Saligny”

Cuvinte cheie: autodisciplind, eficientd, echilibru, succes.

Traim intr-o perioadd in care informatia este accesibild oricui, in orice moment.
Manualele nu mai sunt singura sursa de invatare, iar elevii au la dispozitie platforme online,
videoclipuri explicative si numeroase resurse digitale. Cu toate acestea, nu toti reusesc sa
obtina rezultate bune sau sa isi atinga obiectivele. Diferenta nu mai este data doar de cat stii,
ci de modul in care iti gestionezi timpul, atentia si energia. Din acest motiv, self
managementul devine o competentad esentiald in educatia actuala.

Self managementul reprezinta capacitatea de a-ti organiza eficient activitatea si de a-
ti controla comportamentele astfel incat sa iti atingi obiectivele. Nu inseamna doar disciplind
sau respectarea unui program, ci presupune o intelegere mai profunda a propriei persoane.
Elevul nu mai este doar un receptor de informatii, ci devine activ in procesul de invatare,
alegand metodele care i se potrivesc si adaptandu-se in functie de situatii.

Primul pas in dezvoltarea self managementului este autocunoasterea. Fard sa iti
intelegi propriile reactii, puncte forte si limite, este dificil sd iti construiesti o strategie
eficienta de invatare. De exemplu, un elev poate observa ca se concentreazd mai bine
dimineata si ca dupa-amiaza randamentul scade. In acest caz, este logic ca sarcinile mai
dificile si fie rezolvate in prima parte a zilei. In lipsa acestei observatii, elevul poate ajunge
sa depuna efort In momentele nepotrivite si sa fie frustrat de rezultate.

Autocunoasterea presupune si identificarea factorilor care afecteaza concentrarea.
Unii elevi sunt distrasi de telefon, altii de zgomot sau de ganduri. In momentul in care aceste
lucruri sunt constientizate, pot fi controlate mai usor. Astfel, elevul nu mai actioneaza la
intamplare, ci Incepe sa 1si creeze un mediu favorabil invatarii.

Un alt element important este gestionarea timpului. Multi elevi nu au neaparat
dificultati de intelegere, ci de organizare. Aménarea sarcinilor este una dintre cele mai
frecvente probleme. De multe ori, aceasta apare din cauza faptului ca activitatea pare prea

dificila sau prea lunga. In loc sa inceapa, elevul prefera sa o evite.
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O solutie eficientd este impartirea sarcinilor in pasi mai mici. In loc sa invete ,,tot
capitolul”, elevul poate incepe cu o lectie sau chiar cu cateva pagini. In momentul in care
incepe, rezistenta initiald scade, iar procesul devine mai usor de continuat. De asemenea,
stabilirea unor obiective clare si realiste contribuie la cresterea eficientei. Un program
flexibil, dar bine structurat, ajuta la mentinerea unui echilibru intre scoala si timpul liber.

Self managementul este strans legat de inteligenta emotionala. In viata de elev apar
frecvent situatii tensionate: teste, termene limitd, comparatii cu colegii sau asteptari ridicate.
Modul in care elevul reactioneaza in aceste momente influenteaza direct performanta sa.

De exemplu, anxietatea inaintea unui test este o experientd comund. Un elev poate
simti c¢i nu mai poate gandi limpede, desi a invitat. In astfel de situatii, nu lipsa cunostintelor
este problema, ci faptul cd emotia devine dominantd. Un elev care invata sa isi recunoasca
starea si s o gestioneze, prin respiratie controlatd sau organizarea gandurilor, va reusi sa isi
foloseascd mai bine cunostintele.

Rezilienta este o altd componentd esentiald. Esecul face parte din procesul de
invatare, insd nu toti elevii reactioneaza la fel. Unii se descurajeaza si renuntd, in timp ce
altii Incearca sa inteleaga ce nu a functionat. Self managementul 1l ajutd pe elev sa nu se
defineasca printr-o nota, ci sa priveasca rezultatele ca pe un feedback.

Un elev care se cunoaste va analiza situatia: ,,Am fost obosit?”, ,,Nu am inteles
suficient?”, ,,Am invatat superficial?”. Pe baza acestor Intrebari, isi poate ajusta metoda de
lucru. Astfel, esecul devine o etapd de progres, nu un obstacol definitiv.

In prezent, tehnologia joaca un rol important in viata elevilor. Telefonul si internetul
pot fi utile pentru invatare, dar pot deveni si o sursa majora de distragere. Multi elevi pierd
timp pretios verificand constant retelele sociale sau alternand intre invétat si alte activitati
online.

Self managementul presupune si stabilirea unor limite clare in utilizarea tehnologiei.
De exemplu, elevul poate decide sa invete fard telefon pentru o perioadd de timp sau sa
foloseasca aplicatii care il ajuti si isi gestioneze activitatea. In acelasi timp, este importanti
selectarea informatiilor relevante. Nu orice continut este util, iar capacitatea de a filtra
informatia devine o abilitate importanta.

Pe langd organizare si control, self managementul contribuie la dezvoltarea
autonomiei. Elevul incepe sd 1si asume responsabilitatea pentru propriile rezultate. Nu mai
asteaptd sa fie impins de la spate, ci 1si stabileste singur obiective si isi monitorizeaza

progresul. Aceastd schimbare de atitudine este esentiald pentru dezvoltarea personala.
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Autonomia nu inseamna perfectiune. inseamna capacitatea de a invita din greseli si
de a continua. Un elev autonom nu este cel care nu greseste, ci cel care nu ramane blocat in
greseald. In timp, acest mod de gandire construieste incredere in sine si stabilitate.

Un alt aspect important este echilibrul. Un elev care invata constant, fara pauze, poate
ajunge la epuizare. In schimb, un elev care nu are disciplind poate rimane in urma. Self
managementul presupune gasirea unui echilibru intre munca si odihna. Timpul liber nu este
o pierdere, ci o resursa necesara pentru refacere si mentinerea motivatiei.

De asemenea, relatia cu ceilalti este influentata de modul in care elevul se gestioneaza
pe sine. Un elev organizat si echilibrat va colabora mai bine in proiecte de grup, va comunica
mai eficient si va evita conflictele inutile. Astfel, self managementul nu are impact doar
asupra rezultatelor individuale, ci si asupra modului in care elevul functioneaza in colectiv.

Pe termen lung, aceastdi competenti devine un avantaj important. In viata
profesionald, nu este suficient sd ai cunostinte. Este nevoie de organizare, responsabilitate,
capacitate de adaptare si gestionare a stresului. Elevul care dezvolta aceste abilitti inca din

scoald va avea un avantaj clar.

In final, self managementul nu este doar o metoda de lucru, ci un mod de a gandi.
Este legat de responsabilitate, de capacitatea de a lua decizii si de dorinta de a evolua. Intr-
o lume in continud schimbare, in care cerintele sunt tot mai complexe, aceastd competenta
devine esentiala.

Educatia moderna nu mai poate avea ca scop doar transmiterea de informatii. Ea
trebuie sa formeze elevi capabili sa se organizeze, sd se adapteze si sa isi gestioneze viata in
mod congtient. Self managementul reprezintd unul dintre pilonii acestei transformari,
contribuind la formarea unor oameni autonomi, echilibrati si pregatiti pentru provocarile

viitorului.
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46. AUTODISCIPLINA SI PERSEVERENTA IN DEZVOLTAREA ELEVILOR

Elev: Militaru Denis-Andrei
Profesor coordonator: Georgiana Caraba

Colegiul Tehnic ,,Mircea cel Batran*

Cuvinte-cheie: autodisciplina, perseverenta, esec

Autodisciplina si perseverenta reprezintd doud dintre cele mai importante trasaturi de
caracter pe care un elev le poate dezvolta pe parcursul formarii sale. Acestea nu sunt doar
concepte teoretice, ci instrumente practice care contribuie direct la succesul academic si la
dezvoltarea personala pe termen lung. Intr-o lume in care tentatiile, distragerile si ritmul alert
al vietii pot influenta negativ concentrarea si productivitatea, capacitatea de a rdmane
consecvent si determinat devine esentiala.

Autodisciplina poate fi definitd ca abilitatea unei persoane de a-si controla
comportamentul, emotiile si actiunile in vederea atingerii unor obiective stabilite. Aceasta
presupune asumarea responsabilitatii si capacitatea de a lua decizii corecte chiar si In situatii
dificile. Perseverenta, pe de altd parte, reprezintad capacitatea de a continua efortul in ciuda
obstacolelor, a esecurilor sau a dificultatilor intdlnite pe parcurs. Impreuns, aceste doua
calitati formeaza baza unui caracter puternic si echilibrat.

Un prim aspect important in intelegerea autodisciplinei este rolul consecventei in
atingerea obiectivelor. De cele mai multe ori, elevii isi stabilesc scopuri ambitioase, precum
obtinerea unor rezultate bune la invatatura sau dezvoltarea unor abilitati noi. Cu toate
acestea, lipsa consecventei duce frecvent la abandonarea acestor obiective. Consecventa
presupune realizarea unor actiuni mici, dar constante, care, In timp, genereaza rezultate
semnificative.

Un alt aspect esential este diferenta dintre motivatia temporard si disciplina
constantd. Motivatia este adesea influentata de factori externi, precum dorinta de a obtine o
recompensa sau de a evita o pedeapsd. Desi poate fi un factor de pornire, motivatia este
instabila si fluctuantd. Existd momente in care elevii se simt energici si dornici sa invete, dar
si momente in care lipsa de chef sau oboseala 11 impiedica sa fie productivi.

In schimb, autodisciplina presupune actiune constanti, indiferent de starea de

moment. Elevii disciplinati nu depind de inspiratie sau de dispozitie, ci isi respectd
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programul si responsabilitatile. Aceasta capacitate de a actiona chiar si in absenta motivatiei
este ceea ce diferentiaza succesul pe termen lung de rezultatele temporare.

Formarea obiceiurilor productive reprezintd un alt element fundamental in
dezvoltarea autodisciplinei. Obiceiurile sunt comportamente repetate care devin automate in
timp. Acestea pot influenta In mod semnificativ viata unui elev, fie In mod pozitiv, fie
negativ. De aceea, este important ca elevii sd constientizeze impactul obiceiurilor lor si sa
lucreze activ la formarea unor rutine benefice.

Procesul de formare a obiceiurilor incepe cu pasi mici. De exemplu, stabilirea unui
program zilnic de studiu, organizarea materialelor sau planificarea activitatilor pentru ziua
urmatoare sunt actiuni simple, dar eficiente. Repetate iIn mod constant, acestea devin
automate si nu mai necesita un efort constient semnificativ.

Un rol important in acest proces il are mediul. Un spatiu de lucru ordonat si lipsit de
distrageri favorizeaza concentrarea si eficienta. De asemenea, limitarea utilizarii excesive a
tehnologiei si stabilirea unor reguli clare contribuie la mentinerea disciplinei. Elevii care 1si
creeaza un mediu favorabil invatarii au mai multe sanse sa 1si atinga obiectivele.

Elevii perseverenti privesc esecurile ca pe oportunitati de invatare, nu ca pe obstacole
definitive. Ei inteleg ca greselile fac parte din procesul de dezvoltare si ca fiecare incercare
i1 apropie de succes. Aceasta mentalitate contribuie la dezvoltarea increderii in sine si la
cresterea rezilientei.

Un alt beneficiu al autodisciplinei si perseverentei este dezvoltarea responsabilitatii
personale. Elevii invata sa isi asume consecintele actiunilor lor si sd nu mai caute scuze
pentru eventualele esecuri. Aceastd atitudine i1 ajutd sd devind mai maturi si mai pregatiti
pentru provocarile vietii de adult.

De asemenea, aceste calitati contribuie la o mai bund gestionare a timpului. Elevii
disciplinati isi planifica activitdtile In mod eficient si evitd amanarea sarcinilor. Astfel,
reusesc sa reduc stresul si sa isi imbunititeasca performantele. In loc si invete in ultimul
moment, acestia adopta o abordare organizata si constanta.

Reflectia este un instrument important in dezvoltarea autodisciplinei si perseverentei.
Prin analizarea propriului comportament, elevii pot identifica punctele forte si sldbiciunile.
De exemplu, pot observa in ce momente ale zilei sunt mai productivi sau ce tip de activitati
le distrage atentia.

Pe baza acestor observatii, elevii isi pot ajusta strategiile si isi pot imbunatati

performantele. Reflectia ii ajuta sa devind mai constienti de propriile actiuni si sa ia decizii

139



mai bune in viitor. Aceasta contribuie la dezvoltarea gandirii critice si a responsabilitatii
personale.

Un alt aspect important este rolul autodisciplinei in atingerea obiectivelor pe termen
lung. Succesul nu este rezultatul unui efort singular, ci al unei munci constante si organizate.
Elevii care invata sa fie disciplinati isi pot stabili obiective clare si pot lucra inh mod sistematic
pentru a le atinge.

De exemplu, pregatirea pentru un examen important necesita planificare, organizare
si consecventd. Elevii care isi Tmpart materia in etape si invata treptat au sanse mai mari sa
obtina rezultate bune decat cei care invatd in ultimul moment. Aceastd abordare reduce
stresul si creste eficienta invatarii.

Perseverenta este, de asemenea, esentiald in atingerea acestor obiective. Existad
momente in care elevii se pot simti descurajati sau coplesiti de dificultati. In astfel de situatii,
perseverenta 1i ajutd sd continue si sa nu renunte. Aceasta este calitatea care face diferenta
intre cei care abandoneaza si cei care reusesc.

Un alt beneficiu al acestor calitati este dezvoltarea unei atitudini pozitive fatd de
muncd si efort. Elevii Invatd sa aprecieze procesul de invatare si sd Inteleagd ca succesul
necesita timp si dedicare. Aceasta perspectiva ii ajuta sa fie mai rabdatori si mai determinati.

In plus, autodisciplina si perseverenta contribuie la dezvoltarea unei imagini de sine
pozitive. Elevii care reusesc sa isi respecte angajamentele si sa 1si atinga obiectivele capdta
incredere in propriile forte. Aceasta incredere ii motiveaza sd isi stabileasca obiective si mai
ambitioase.

Nu in ultimul rand, aceste calititi au un impact semnificativ asupra vietii de adult. In
afara mediului scolar, autodisciplina si perseverenta sunt esentiale in cariera, in relatii si In
gestionarea responsabilitatilor zilnice. Persoanele disciplinate si perseverente sunt mai bine
pregétite sa faca fata provocarilor si sa isi atingd obiectivele.

In concluzie, autodisciplina si perseverenta sunt fundamentale pentru dezvoltarea
elevilor. Prin consecventa, intelegerea diferentei dintre motivatie si disciplina si formarea
unor obiceiuri productive, acestia isi pot construi un parcurs solid. Aceste calititi nu doar ca
imbunatatesc rezultatele scolare, ci contribuie si la formarea unor persoane responsabile,
echilibrate si capabile sa 1si atinga obiectivele pe termen lung.

Astfel, dezvoltarea autodisciplinei si a perseverentei nu este doar o necesitate
educationala, ci si o investitie Tn viitorul fiecarui elev. Prin efort constant si reflectie, orice
elev poate invata sa isi controleze actiunile si sa isi urmeze obiectivele, indiferent de

dificultatile intalnite.
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47. TEHNOLOGIA — INTRE PIEDICA SI AJTUTOR

Elev: Ciociltan Aurelian
Profesor coordonator: Olaru Catalina

Colegiul National ,,Jon Neculce”

Cuvinte cheie: tehnologie, educatie, responsabilitate

Gradul rapid de adoptare si dezvoltare a tehnologiei din ultimul deceniu a adus in
prim-plan problema accesului la tehnologie pentru copii. In ultimul timp, tot mai multe tari
de pe tot mapamondul, introduc acte legislative care reglementeaza social media, interzicand
utilizarea acesteia de minori, justificand aceste actiuni prin diverse studii care atestd ca
utilizarea excesiva a tehnologiei de catre copii are efecte negative asupra dezvoltarii lor
normale. Totusi, este oare tehnologia doar un aspect negativ in viata tinerilor, sau prezinta,
de fapt, o oportunitate de invatare si dezvoltare?

In primul rand, multiplele moduri in care tehnologia economiseste timp permitand
oamenilor sa fie mai productivi dovedesc faptul ca ea nu este intrinsec negativa. Capacitatea
de a comunica rapid, de a transmite cu usurintd documente, videoclipuri, muzica si multe
altele, de a fi la curent cu evenimentele lumii, etc. demonstreaza faptul ca aceasta ii ajutd pe
oameni sd fie mult mai bine conectati la lumea Inconjuratoare si cd suntem intr-o erd a
informatiilor, care ne permite sa luam decizii mai intelepte si mai bune.

Un alt argument in favoarea promovarii utilizdrii tehnologiei de cétre tineri este
faptul ca aceasta oferd acces la informatie cu usurinta celor care altfel ar fi fost foarte greu
de obtinut. Spre exemplu, copii din zona rurala, care nu au acces la biblioteci mari, iar criza
profesorilor calificati le limiteazd si mai mult accesul la educatie, se pot folosi de resurse
online, precum carti, cursuri si chiar si de Al pentru a intelege mai bine lucrurile predate la
clasa si pentru a le aprofunda.

Un bun exemplu prin care tehnologiile de tip Al ofera un ajutor exceptional elevilor
este capacitatea acestuia de a-i ajuta in invatarea limbilor straine. Pe langa faptul ca aceste
unelte pot crea texte adaptate pentru toate nivelurile de intelegere si pe o plaja largd de
subiecte, au avantajul de a fi interactive. Astfel, utilizatorii pot vorbi cu chatboturile la fel
cum ar putea vorbi cu un nativ. De asemenea le pot cere sd ii corecteze in cazul in care fac

greseli, inclusiv in rezolvarea temelor pentru acasa. In acest caz ei pot cere ca Al-ul sa
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genereze exercitii dupa modelul celor primite, oferindu-le oportunitatea de a-si consolida
cunostintele.

Mai mult, intervine problema utilitatii pe care o va prezenta in viitor abilitatea de a
utiliza instrumentele digitale, inclusiv a celor legate de Inteligenta Artificiala. Tot mai multe
intreprinderi, din toate domeniile incearca sa le integreze in procesul de productie si astfel,
cei care au experienta n utilizarea noilor tehnologii vor vi avantajati, iar ceilalti isi vor gasi
mult mai greu locul in noua lume ce pare a fi marcata de avansurile tehnologice realizate cu
0 viteza ametitoare.

In acelasi timp, criticile adresate in special spre social media nu sunt nefondate. Asa
cum aratd mai multe studii precum studiul ,,ABCD” (,,Adolescent Brain Cognitive
Development”) realizat de catre National Institutes of Health si studiul ,,Associations
Between Screen-Based Media Use and Brain White Matter Integrity in Preschool-Aged
Children” publicat in prestigioasa revista JAMA Pediatrics, aratd faptul ca utilizarea
ecranelor de catre copii de la varste fragede are un impact masurabil asupra creierului si a
dezvoltarii acestuia. Retelele sociale exacerbeaza efectele negative prezentate in studiile de
mai sus prin faptul cd ele creeaza dependenta, fiind extrem de atrdgdtoare pentru tineri,
intrucat raspunde la nevoia lor de a comunica si de a se face auziti. Astfel, expunerea lor la
ecrane devine un lucru ,,necesar”, fiind pusa problema faptului ca ei nu isi pot controla timpul
de utilizare a tehnologiei, de unde si nevoia de le fi impuse limite.

In concluzie, este necesari utilizarea rationald si echilibrati a tehnologiei pentru a
evita excesele si pentru a le oferi tinerilor sansa de a-si atinge maximul potential. O utilizare
echilibrata presupune transformarea mediului digital dintr-o sursd de distragere si
dependenta intr-un instrument autentic de emancipare intelectuald.Desi riscurile fiziologice
si psihologice documentate de studiile de specialitate impun o supraveghere atentd, o
interdictie totald ar risca sa ii priveze pe minori de avantajele competitive esentiale in

societatea de maine.

Bibliografie:

e https://news.sky.com/story/the-countries-that-have-social-media-bans-or-are-

planning-to-implement-one-13526116

e https://abcdstudy.org/

e https://jamanetwork.com/journals/jamapediatrics/fullarticle/2754101

e https://www.profit.ro/povesti-cu-profit/it-c/qoogle-adauga-functii-de-ai-pentru-

invatarea-limbii-enqgleze-21574817

142


https://news.sky.com/story/the-countries-that-have-social-media-bans-or-are-planning-to-implement-one-13526116
https://news.sky.com/story/the-countries-that-have-social-media-bans-or-are-planning-to-implement-one-13526116
https://abcdstudy.org/
https://jamanetwork.com/journals/jamapediatrics/fullarticle/2754101
https://www.profit.ro/povesti-cu-profit/it-c/google-adauga-functii-de-ai-pentru-invatarea-limbii-engleze-21574817
https://www.profit.ro/povesti-cu-profit/it-c/google-adauga-functii-de-ai-pentru-invatarea-limbii-engleze-21574817

48. ACCESIBILITATE, INCLUZIUNE PRIN NOI TEHNOLOGII SI METODE
INOVATOARE IN PROCESUL DE PREDARE-INVATARE-EVALUARE

Elev: Tutunea Silviu
Profesor coordonator: loan Mirela

Colegiul Tehnic ,,Mircea cel Batran”

Cuvinte cheie: educatie, metode inovative, tehnologii digitale.

Tntr-o lume aflata in continud schimbare, educatia este chemata sa tind pasul cu noile
cerinte ale societdtii. Elevii de astdzi nu mai sunt doar receptori pasivi de informatie, ci
parteneri activi in procesul de predare-invatare. Este esential, din acest punct de vedere, ca
scoala sa adopte tehnologii si metode inovative de predare-invatare, care sd permita
recunoasterea si valorizarea potentialului unic al fiecarui elev.

Un prim aspect important este utilizarea tehnologiei digitale. Tabletele, platformele
educationale online, realitatea virtuald si augmentata, aplicatiile interactive — toate acestea
adapta continuturile in functie de stilul de invatare al fiecarui elev: vizual, auditiv, kinestezic
etc. Platformele precum Kahoot, Quizizz sau Google Classroom fac procesul educational
mai atractiv si mai accesibil, contribuind la implicarea activa a tuturor elevilor.

Platforma educationala Google Classroom, lansata oficial pe 12 august 2014, este o
aplicatie construita de Google impreuna cu si pentru profesori, care isi propune sa simplifice
crearea, distribuirea si clasificarea sarcinilor de lucru altfel decat pe hartie.

Platforma educationald mentionata anterior implica Discul Google pentru crearea si
distribuirea temelor. Documentele, foile de calcul si prezentarile Google pentru scriere si
Gmail pentru comunicarea facila dintre profesor si elev sunt de asemenea create cu ajutorul
aceleiasi platforme educationale. Incepand cu anul 2015 Google Classroom detine si Google
Calendar, utilizat pentru stabilirea termenului limitd al temelor.

Profesorul creeaza o clasd virtuald la care elevii sunt invitati sd se inscrie prin
intermediul unui cod privat sau printr-o invitatie. Aici profesorul posteazd continut
educational pe care elevul are posibilitatea sa-1 parcurgd oricand si de oriunde. Tot aici sunt
create si distribuite de catre profesor temele elevilor, carora li se poate atribui si un termen

limita. Elevul va trimite temele 1n vederea notarii. Profesorul poate evalua lucrarile si oferi
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feedback direct in Google Classroom. Aplicatia permite addugarea de comentarii si evaludri,
iar lucrarile pot fi revizuite si retrimise de catre elevi daca este necesar.

O alta platforma educationala utilizatd cu succes este platforma EDU-VOX. Aceasta
reprezintd un mediu digital educational conceput pentru a facilita comunicarea, colaborarea
si invatarea interactiva intre elevi, profesori si, uneori, parinti. Functioneaza ca un spatiu
virtual centralizat unde resursele educationale, activititile didactice si evaludri, sunt
organizate eficient si accesibil in orice moment si de oriunde.

Unul dintre principalele avantaje ale platformei EDU-VOX este capacitatea sa de a
sustine invatarea sincron si asincron. Profesorii pot incdrca materiale precum lectii,
prezentiri, fisiere video sau teste, iar elevii le pot accesa in ritmul propriu. In acelasi timp,
platforma permite desfasurarea orelor live, prin integrarea unor instrumente de
videoconferinta si chat, facilitind interactiunea directa.

EDU-VOX pune un accent deosebit pe evaluare si feedback. Profesorii pot crea teste
online, teme sau chestionare, iar rezultatele sunt generate automat sau analizate rapid. Elevii
primesc feedback imediat, ceea ce contribuie la o invatare mai eficientd si la corectarea
rapidd a greselilor.

Un alt aspect important este componenta de colaborare. Elevii pot lucra Tn grupuri,
pot participa la discutii sau proiecte comune, dezvoltandu-si astfel abilititi de comunicare si
lucru in echipd. De asemenea, platforma oferd functii de monitorizare a progresului,
permitand profesorilor sd urmareasca evolutia fiecarui elev.

De asemenea, metodele de tip Tnvatare prin proiecte sau invatare bazata pe probleme
sunt esentiale pentru a pune in valoare competentele individuale. Aceste metode ofera
elevilor sansa de a lucra in echipa, de a propune solutii creative si de a se implica in mod
activ, dezvoltandu-si gandirea critici, colaborarea si autonomia. In astfel de contexte, elevii
timizi sau mai putin increzatori pot gasi un spatiu in care sd se exprime si sa isi valorifice
punctele forte.

Elaborarea proiectului necesita o perioada indelungata de timp ce poate dura de la
cateva zile pana la citeva saptamani si poate fi sarcind de lucru individuald sau in echipa.

Tn utilizarea acestei metode se parcurg urmatoarele etape:

e stabilirea temelor pentru proiect;

e stabilirea si precizarea perioadei de realizare a proiectului;

e familiarizarea elevilor cu exigentele specifice elaborarii unui proiect;

e planificarea activitatii (individuale sau de grup: formularea obiectivelor proiectului;

constituirea grupelor de elevi (daca este cazul);
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distribuirea/alegerea  subiectului de catre fiecare elev / grup de elevi
distribuirea/asumarea responsabilitatilor de catre fiecare membru al grupului;
identificarea surselor de documentare;

desfasurarea cercetarii / colectarea datelor; realizarea produselor/ materialelor;
prezentarea rezultatelor obtinute / proiectului;

evaluarea proiectului.

Este necesar ca profesorul sa le recomande elevilor structura proiectului inca de la inceput:

pagina de titlu (include tema proiectului, numele autorului/autorilor, scoala, clasa,
perioada de realizare);

cuprinsul (se precizeaza titlurile capitolelor si subcapitolelor);

introducerea (se fac referiri la importanta temei, cadrul conceptual si metodologic);
dezvoltarea elementelor de continut prezentate in cuprins;

concluzii;

bibliografie;

anexe.

Pe parcursul realizarii proiectului, cadrul didactic ofera suport si indrumari elevilor

in desfasurarea cercetarii, in colectarea datelor necesare si poate realiza evaluari partiale.

Evaluarea proiectului implica atat raportarea la calitatea produsului, cat si la calitatea

procesului, a activitatii elevului.

Printre avantajele utilizarii proiectului atat ca metoda eficienta de evaluare cat si ca

metoda de Invatare interactivd precizam :

plaseaza elevul intr-o situatie de cercetare autentica;

cultiva responsabilitatea pentru propria invatare ;

asigurd implicarea tuturor elevilor in realizarea sarcinilor propuse;
faciliteaza abordarile de tip inter- / transdisciplinar;

promoveaza interevaluarea/autoevaluarea si interinvatarea,

ofera posibilitatea aprecierii unor rezultate de diverse tipuri;
permite exersarea si evaluarea: capacitatii de a observa; capacitatii investigative;
capacitatii de analiza, sinteza, comparatie, etc.;

asigura dezvoltarea competentelor de relationare / comunicare;
stimuleaza creativitatea;

faciliteaza dezvoltarea increderii in propriile forte etc.

Un alt element inovator este utilizarea feedback-ului personalizat si a evaluarii

formative. In locul evaluarilor standardizate, care adesea ignora diferentele individuale,
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profesorii pot oferi feedback constructiv si ghidaj continuu, incurajand progresul fiecarui
elev in ritmul propriu.

Portofoliile, fie ele pe suport traditional, fie digitale, devin instrumente relevante
pentru constientizarea propriilor reusite si pentru cresterea motivatiei interne.

Portofoliul este definit ca o metoda de evaluare complexa, longitudinala, proiectata
intr-o secventa mai lunga de timp, care ofera posibilitatea de a se emite o judecatd de
valoare, bazata pe un ansamblu de rezultate.

Portofoliul reprezintd oglinda elevului, relevand: nivelul general de pregatire,
rezultatele deosebite obtinute in unele domenii, ca si rezultatele slabe in altele, interese si
aptitudini demonstrate, capacitati formate, atitudini, dificultati in invatare intdmpinate, etc.
Portofoliul este un instrument utilizat in cadrul evaluarii sumative, care permite estimarea
progresului in invatare al elevului, prin raportare la achizitiile realizate in perioade de timp
mai mari (unitate de invatare, modul, an scolar sau chiar ciclu de Invatdmant), utilitatea lui
fiind remarcata de toti participantii la actul educational:

elevii isi pot urmari progresul;

elevii si profesorul pot comunica fiecare element component al portofoliului, fiind
verificati si indrumati de catre cadrul didactic, observatiile fiind consemnate la randul
lor 1n scris si atasate lucrarilor elevului;

elevii, profesorul si pdrintii pot avea un dialog concret prin intermediul caruia cei din
urma pot urmdri evolutia, atitudinea copilului lor la disciplina Limba si literatura
romana, observatiile profesorului venind sa atragd atentia asupra unor eventualelor
neajunsuri ce asteaptd rezolvarea;

factorii de decizie au la dispozitie portofoliile elevilor pentru a-si forma o imagine mai
clard asupra demersului didactic desfasurat in sala de clasa in cadrul parteneriatului
profesor - elev.

Asadar, atat tehnologiile cat si metodele inovative de predare-invatare nu raman
simple metode ,,la moda”, ci reprezintd necesitati stringente ale invatamantului actual. Ele
ofera cadrul necesar pentru ca fiecare elev sa fie vazut, respectat si valorizat in unicitatea sa.
O educatie centratd pe elev, sprijinitd de inovatie, este cheia unei societdti

echitabile si prospere.

Bibliografie:
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49. BUSOLA EMOTIONALA

Elev: Pirvu Preda Denis Gabriel
Profesor coordonator: Olaru Catalina

Colegiul National ,,lon Neculce”

1. HARTA EMOTIILOR - Analiza personala
Perioada pregatirii pentru Bacalaureat si a alegerii unui traseu profesional reprezinta

una dintre cele mai solicitante etape ale adolescentei. Confruntarea cu propriile emotii nu
devine un semn de slabiciune, ci un act de curaj si de maturitate. Am identificat trei emotii
predominante care mi-au marcat aceasta perioada:
(1) Anxietatea performanzei

Se manifesta prin ingrijorare fata de rezultatele examenului si teama ca efortul depus nu
va fi suficient. Apare mai ales in serile dinaintea simularilor sau cand incerc sa estimez ce
note vor valida munca de doisprezece ani de scoald. Sursa ei std In perfectionismul
internalizat si Tn presiunea sociala - familia, colegii, asteptarile implicite ale mediului
academic.

Cum o gestionez: impart sarcinile mari Tn micro-obiective zilnice si practic tehnica 5-4-

3-2-1 (ancorare senzoriala) ori de cate ori simt ca gandul negativ preia controlul.
(2) Entuziasmul anticipativ

Este emotia pozitiva legata de libertatea pe care o promite viata de student - noi
discipline, oameni noi, independenta reala. Apare cand ma imaginez n amfiteatrele facultatii
sau cand lucrez la proiecte proprii. Entuziasmul devine combustibil: ma ajuta sa vad dincolo
de oboseala acumulata.

Cum 1l cultiv: imi rezerv in fiecare saptamdna cel putin 0 ora pentru o activitate creativa

care nu are legatura cu materia de bacalaureat, pentru a mentine vie flacara motivatiei

intrinseci.
(3) Ambivalenra identitara

Mai subtila decét celelalte doua, aceasta emotie reflecta tensiunea dintre cine sunt acum
si cine trebuie sa devin. Sunt simultan elevul care mai are de dat examene si antreprenorul
care construieste un brand, cercetatorul care se pregateste pentru Drept si creatorul de

continut digital. Aceste roluri coexista uneori armonios, alteori se contrazic.
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Cum o integrez: prin jurnal de reflectie - scriu cate trei propozitii seara despre ce a mers
bine, ce a mers prost si ce am aflat despre mine. Claritatea scrisului reduce difuzia

emotionala.

2. STUDIU DE CAZ - Interviu cu un adult

Persoana intervievata: M.P., 28 de ani, student in anul Il de master la Facultatea de

Drept, lucreaza simultan part-time ca paralegal. A acceptat interviul in forma unui schimb

informal de aproximativ 20 de minute.

Fragment din interviu

Eu: Cum arata stresul Tn sesiune pentru tine, acum, fata de cum era la liceu?

M.P.: La liceu stresul era difuz - simfeam ca totul conteaza enorm, dar nu stiam exact
de ce. Acum e mai clar: stiu ce risc daca nu livrez. Asta il face mai gestionabil. Am
invatat Sa separ emotia de sarcing - pot sa fiu stresat si sa lucrez eficient in acelasi timp.
Eu: Care e tehnica ta numarul unu?

M.P.: Blocuri de 45 de minute cu 10 minute de pauza activa. Nu stau pe telefon in pauze

- ies, beau apa, ma misc. Creierul are nevoie de deconectare adevarata, nu de alt ecran.

3. PLANUL DE INTERVENTIE - Kit de prim ajutor emotional

Kitul este structurat pe trei niveluri de intensitate emotionala, inspirat din modelul

reglarii n trei trepte (co-reglare, auto-reglare, proactivitate):

Nivelul 1 - Criza acuta (anxietate, blocaj, panica)

Respiratie 4-7-8: inspiratie 4 secunde, retinere 7 secunde, expiratie 8 secunde - activeaza
sistemul nervos parasimpatic si reduce cortizonul in aproximativ 90 de secunde.
Ancorare senzoriala 5-4-3-2-1: identific 5 lucruri vazute, 4 auzite, 3 atinse, 2 mirosuri, 1
gust - rupe ciclul ruminativ imediat.

Miscare fizica de 5 minute: 20 de flotari sau 0 scurta plimbare - elibereaza endorfine si

reseteaza starea fiziologica.

Nivelul 2 - Stres cronic (oboseala, demotivare, iritabilitate)

Restructurare cognitiva: la fiecare gand catastrofic, aplic cele trei intrebari: Este adevarat?
Am dovezi? Care e cel mai probabil scenariu realist?

Jurnal de recunostinta - 3 lucruri bune din ziua respectiva, scrise seara. Recalibreaza
atentia spre resurse, nu spre deficite.

Deconectare digitala planificata: 1 ora seara fara telefon si social media, Tnlocuita cu

lectura, muzica sau o activitate creativa.

Nivelul 3 - Preventie si rezilienta pe termen lung

Somn de calitate - minimum 7.5 ore; evit ecranele cu 45 de minute Tnainte de culcare.
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» Exercitiu fizic regulat - 3 antrenamente pe saptamana; nu negociabil, indiferent de
volumul de studiu.

+ Conexiuni sociale autentice - 0 conversatie profunda pe saptamana cu un prieten sau
mentor.

4. PRODUS CREATIV | Eseu reflexiv

Empatia ca instrument profesional: a vedea prin ochii celuilalt

Exista un paradox Tn centrul vietii profesionale moderne: cu cat mediile de lucru
devin mai tehnologizate, cu atat competentele emotionale devin mai valoroase.
Automatizarea preia sarcini repetitive, dar nu poate replica capacitatea umana de a intelege,
de a anticipa si de a raspunde nevoilor altei fiinte. Empatia - abilitatea de a percepe si de a
rezona cu starea emotionala a celuilalt - devine, in acest context, un avantaj competitiv real,
nu un simplu atribut dezirabil.

Empatia nu inseamna a prelua emotiile celorlalti ca pe proprie suferinta - aceasta ar
fi contopire emotionala, nu empatie.

Tn viitoarea mea cariera in drept, empatia va juca un rol strategic. A intelege ce simte
clientul - nu doar ce declara - Tmi va permite sa construiesc argumente mai puternice si sa
ofer solutii mai adecvate. A percepe starea emotionald a unui judecator sau a unui adversar
n negociere nu inseamna manipulare; inseamna lectura sociala avansata, capacitatea de a
adapta mesajul la receptor. Avocatii cei mai eficienti nu sunt neaparat cei cu cel mai mare
vocabular juridic, ci cei care stiu sa comunice uman.

Empatia functioneaza si ca instrument de leadership. Relatiile cu furnizorii, clientii
sau colaboratorii evolueaza complet diferit Tn functie de cat de mult iti iei timp sa intelegi
perspectiva celuilalt. O clienta care cumpara 0 bratara nu cumpéara metal; cumpara 0 emotie,
0 semnificatie, 0 versiune idealizata a propriei identitati. A intelege aceasta ajuta la
construirea unui brand mai autentic, nu doar mai eficient comercial. Investitia Tn empatie
incepe cu practica ascultarii active - a fi prezent in conversatie fara a pregati simultan
raspunsul; a pune intrebari care adancesc intelegerea, nu care confirma propriile ipoteze.

Cred ca generatia mea va redefini profesionalismul. Nu ca distanta rece si eficienta
mecanica, ci ca inteligenta emotionala aplicata - precizie si empatie, nu in opozitie, ci In
simbioza. A naviga spre maturitate inseamna a intelege ca cele mai rezistente relatii
profesionale sunt construite nu pe competenta singulara, ci pe incredere - iar increderea se
naste acolo unde celalalt se simte vazut si inteles.

"Maturitatea nu este varsta la care nu mai pléngi. Este varsta la care infelegi de ce

plange celalalt."
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50. SELF-MANAGEMENT — CHEIA ECHILIBRULUI DINTRE PERFORMANTA,
EMOTIE SI TEHNOLOGIE

Elev: Antonescu Roxana-Elena
Profesor coordonator: Chitu Liliana

Colegiul Tehnic ,,Mircea cel Batran”, Bucuresti

Cuvinte cheie: organizare; disciplind; concentrare; burnout.

In ziua de azi, elevii au tot mai multe lucruri de ficut si, in acelasi timp, tot mai multe
lucruri care ii distrag. Avem acces la informatie foarte usor, dar si la retele sociale sau alte
aplicatii care ne consuma timpul fara sa ne ddm seama. Din acest motiv, cred ca self-
managementul este foarte important pentru orice elev care vrea sa fie organizat si sd nu
ajunga constant stresat.

Pentru mine, self-managementul a devenit important mai ales in momentele in care
am simtit cd nu mai fac fatd. De exemplu, mi s-a intmplat s am mai multe teste in aceeasi
saptimand si, in loc sa incep s invat din timp, am tot amanat. Imi spuneam ca ,,mai am
timp”, dar ajungeam si stau pe telefon sau si fac alte lucruri mai usoare. In final, ajungeam
sa invat pe graba, seara tarziu, si evident ca nu mai retineam la fel de bine. Atunci mi-am dat
seama ca nu lipsa timpului era problema, ci modul in care il foloseam.

Un lucru pe care I-am observat la mine este blocajul care apare atunci cand am o
sarcind mai dificila, mai ales la o materie pe care nu o inteleg foarte bine. De exemplu, daca
primesc un exercitiu mai complicat, primul impuls este sa il evit si sa fac altceva. Problema
este ca acel task ramane acolo si incepe sa ma streseze din ce in ce mai mult. Cu cat 1l aman
mai mult, cu atit mi se pare mai greu. In timp, am realizat ci cel mai important este sa incep,
chiar si cu un pas mic. De multe ori, dupa ce incep, Imi dau seama ca nu era chiar atat de
dificil pe cét parea.

De aceea, am incercat sa gasesc mici solutii care sa ma ajute. De exemplu, incerc sa
imi Tmpart sarcinile In pasi mai mici si sa Tmi stabilesc un timp clar pentru fiecare. Chiar si
20-30 de minute de concentrare pot face o diferentd. De asemenea, incerc sa incep cu
lucrurile mai dificile, pentru ca dupa aceea restul mi se pare mai usor.

Pe langa asta, cred ca multi elevi trec printr-o stare de burnout fara sa isi dea seama.

Mi s-a intamplat si mie sa am o perioada in care aveam multe teme, proiecte si teste si
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incercam sa le fac pe toate fara pauza. La inceput aveam energie, dar dupa cateva zile am
inceput sd ma simt obosit, fard chef si parcd nu mai aveam motivatie pentru nimic.

La ora de biologie, ni s-a intamplat sa avem de invatat o lectie destul de lunga intr-
un timp scurt. La inceput, am Incercat sa invat totul dintr-o data, fara sa iau pauze, pentru ca
voiam sd termin cat mai repede. Dupd un timp, am inceput sd ma simt obositd si nu mai
reuseam sd ma concentrez. Citeam aceeasi informatie de mai multe ori si tot nu o retineam,
ceea ce m-a frustrat si mai mult.

Atunci mi-am dat seama ca, de fapt, treceam printr-o stare de burnout. Am decis sa
iau o pauza scurtd, iar dupa ce m-am intors, am invatat pe bucati, mai organizat. Asa am
reusit sa inteleg si sa retin mult mai bine lectia, ceea ce mi-a aratat ca pauzele sunt la fel de
importante ca munca in sine. Chiar daca stiateam la birou, nu mai eram productiva. Atunci
am inteles ca nu este suficient doar s muncesti mult, ci trebuie si stii si cand sd iei o pauza.

Un alt aspect important este modul in care ne gestionam emotiile. De exemplu,
inainte de un test important, este normal sa ai emotii, dar daca te lasi coplesit de ele, risti sa
uiti lucruri pe care le stiai. Am patit sd stiu lectia, dar din cauza stresului sa nu ma pot
concentra. In timp, am invitat ci este important sa iti pastrezi calmul si si nu te panichezi,
pentru cd emotiile pot influenta foarte mult rezultatul.

Tehnologia este utild, dar poate deveni usor o problemd. De multe ori spun ca stau
doar putin pe telefon, dar ajung sd pierd mult mai mult timp decat imi dau seama. De
exemplu, intru sa verific ceva si ajung sa stau pe retele sociale fara un scop clar. Pentru mine,
self-managementul este ca o busold care ma ajutd sa nu ma pierd printre toate aceste
distrageri.

Tn opinia mea, self-managementul tine mult de disciplina si de obiceiuri. Nu reusesc
mereu sa fiu organizat, dar cred cd faptul ca incerc sa Tmi imbunatatesc acest lucru este deja
un pas important.

Tn concluzie, self-managementul nu inseamna doar si iti organizezi timpul, ci si si
te intelegi pe tine. Nu putem controla tot ce se intampla, dar putem controla modul in care

reactionam. Pana la urma, diferenta o face modul 1n care ne gestiondm pe noi ingine.

Bibliografie:

e hittps://absoluteschool.net/articole/gestionarea-stresului-si-a-burnout-ului-in-

procesul-de-invatare-profesionala/

e https://revista.lefo.ro/2022/05/08/fenomenul-burnout-in-randul-elevilor-o-

problema-reala/
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51. AUTOCUNOASTEREA SI DISCIPLINA IN FATA PRESIUNII ACADEMICE
AUTOCUNOASTERE SI CONSTIENTIZARE PERSONALA

Elev: Rianna-Florentina
Profesor coordonator: Berbece Georgiana Ligia

Liceul Teoretic ,,Nichita Stanescu”, Bucuresti

Cuvinte cheie: autocunoastere, perseverentd, disciplind, tehnologie

La inceputul procesului educational, cand invatdmantul in scoli a devenit gratuit,
copiii au fost atrasi de acesta datorita stilului de viatd din acea perioada. Elevii erau dornici
sd nvete lucruri de baza, necesare in fiecare zi, iar cei mai norocosi, cu o situatie financiara
mai buna, isi terminau studiile in marile orase ale Europei. Insa, pe masura ce trece timpul,
studiile obligatorii se maresc de la 4 clase la 8, apoi la 10 clase, iar 1n acelasi timp cresc si
asteptirile pe care parintii, profesorii si societatea le au de la elevi. Tn zilele noastre, elevii
simt presiunea academica acumulatd de-a lungul generatiilor, deoarece au fost facute multe
sacrificii pentru ca acestia sd poatd invata si sd aiba acces gratuit la informatii s1 educatie.

Din cauza volumului mare de informatii, a asteptarilor sociale tot mai ridicate si a
multiplelor surse de distragere digitala, simpla acumulare de informatii devine tot mai
dificila. Pentru ca elevii de astazi sa poatd gestiona fara probleme viata personala si alegerea
viitoarei cariere, intervine conceptul de self management, care reprezintd capacitatea
fiecdruia de a-si gestiona emotiile, timpul si de a organiza activitatile de invatare si cele
extrascolare. Conceptul se bazeaza pe criterii ca autocunoasterea, inteligenta — atat cea
intelectuald, cat si cea emotionald — perseverenta, gandirea criticdi si asumarea
responsabilitatii.

Autocunoasterea si constientizarea personald se concentreazd pe identificarea
punctelor forte si a celor slabe. Acestea ii ajutd pe elevi sa isi depaseascad limitele si sa
gaseascd motivatia necesara pentru invatare. De exemplu, daca un elev isi propune sa devina
doctor, va acorda mai multd atentie materiilor de care are nevoie, se va pregati mai bine
pentru admitere si va fi constient de concurenta si de dificultatea acestui drum.
Autocunoasterea este o componenta esentiala in viata fiecarei persoane, consolidand
increderea in sine si capacitatea de a lua decizii responsabile pentru viitoarea carierd. Ea
creste siguranta in decizii, reduce confuzia, dezvoltd autonomia si contribuie la o viata plind

de sens.
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Elevii simt presiunea academica Inca de la o varsta frageda si 1si doresc, in acelasi
timp, sd petreacd timp aldturi de prieteni sau familie, in parc, in centre comerciale, la
restaurante sau chiar acasa. Multi dintre ei au si alte pasiuni sau hobby-uri, cum ar fi sportul
— unde pot obtine performante olimpice — sau activitati realizate din placere, precum
pictura, scrisul, cititul sau voluntariatul.

Copiii au nevoie de disciplind, stabilind prioritatile si relatia dintre invétare si
relaxare intr-un mod realist. Astfel isi pot finaliza proiectele la timp, evitda aglomerarea
sarcinilor si creeaza un echilibru intre studiu si timpul liber. Acest echilibru contribuie direct
la cresterea performantei academice si la reducerea stresului. Pe 1anga presiunea academica
si distragerile tehnologice, elevii se confrunta si cu dificultatea de a-si mentine motivatia pe
termen lung. Tntr-un mediu n care rezultatele sunt adesea comparate, iar competitia este tot
mai mare, unii elevi pot ajunge sa isi piarda increderea in propriile capacitati.

Cu ajutorul self managementului, elevii isi dezvolta si inteligenta emotionala, care
consta in capacitatea de a identifica propriile emotii si de a le controla in situatii tensionate.
In acest fel, un esec poate fi transformat intr-o oportunitate de invitare. Fiecare greseala ii
poate apropia de succes, invatand sa gestioneze mai bine situatiile dificile. Acest aspect este
esential pentru dezvoltarea rezilientei. Perseverenta este, de asemenea, o calitate care se
dezvolta in timp, prin efort si rezultate constante. Self managementul are ca obiectiv
dezvoltarea increderii in sine, a capacititii de cooperare si a abilitdtilor eficiente de
comunicare, contribuind la formarea competentelor socio-emotionale si civice. El presupune
capacitatea de a-ti controla emotiile si comportamentul, pentru a atinge obiective personale
si profesionale. In acelasi timp, dezvolti responsabilitatea personald si constientizarea
faptului cd orice actiune are o consecinta.

Elevii trebuie sa faca fata unui numar mare de teme, teste si examene, iar asteptarile
profesorilor si ale parintilor pot deveni uneori coplesitoare. Din dorinta de a avea succes si
de a nu dezamaigi, multi elevi ajung si se simta stresati, obositi si chiar anxiosi. In acelasi
timp, tehnologia moderna reprezinta o altd provocare. Telefoanele mobile, retelele sociale,
jocurile video si diferitele aplicatii pot distrage foarte usor atentia de la studiu. In loc si se
concentreze pe teme sau pe invatat, elevii sunt tentati sa verifice notificarile, sa petreaca timp
pe internet sau sa urmareasca videoclipuri. Aceasta distragere constanta face ca procesul de
invatare sa fie mai dificil si reduce capacitatea de concentrare.

Elevii din prezent se confruntd cu o combinatie complicata: pe de o parte presiunea
de a performa la scoald, iar pe de alta parte numeroasele distrageri oferite de tehnologie.

Pentru a face fata acestor provocari, este important ca elevii sa isi organizeze timpul eficient
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si sd isi limiteze utilizarea tehnologiei atunci cand studiaza. Numai prin echilibru intre
muncd, odihna si utilizarea responsabild a tehnologiei se poate mentine o stare de bine si o
performantd academica sandtoasd. Capacitatea de reflectie si gandirea critica, aldturi de
utilizarea responsabild a tehnologiei, reprezinta elemente esentiale in formarea elevilor din
societatea contemporand. Prin reflectie, elevii 1si pot analiza propriile actiuni si rezultate,
identificand atat punctele forte, cat si aspectele care necesitd imbunatatire. Gandirea critica
i1 ajutd sa evalueze informatiile primite, sd punad intrebari si sd formuleze concluzii bazate
pe argumente solide, aspect deosebit de important intr-un mediu digital in care informatia
este abundenta si nu intotdeauna corecta.

Utilizarea responsabila a tehnologiei contribuie la valorificarea acestor abilitati,
oferind elevilor acces la resurse educationale diverse si metode moderne de invatare. Fara
disciplind si autocontrol, tehnologia poate deveni o sursd de distragere. De aceea, este
necesar ca elevii sd stabileasca un echilibru intre utilizarea acesteia in scop educativ si timpul
dedicat altor activitati.

Uneori copiii se pot simti coplesiti de tot ceea ce se intdmpld in jurul lor, fara sa
realizeze acest lucru. Lipsa pauzelor de la invatiturd, precum si scaderea atentiei si a rabdarii
pot contribui negativ la rezultatele academice. Presiunea sociald, atat din partea adultilor
care i1 indeamna sa obtind rezultate cat mai bune, cat si din partea colegilor, adauga un stres
suplimentar.

Asumarea responsabilitatilor reprezintd o parte importanta a dezvoltarii elevilor,
contribuind la formarea unor persoane mature si constiente de rolul lor in procesul
educational. Elevii trebuie sa isi indeplineasca sarcinile scolare cu seriozitate, sd respecte
termenele limitd pentru teme si proiecte si sa se implice activ in activitatile de invatare.

Totodata, odihna este esentiald pentru mentinerea performantei scolare si a stérii de
bine. Un program echilibrat, care sd includa atat timpul dedicat studiului, cat si perioade de
relaxare si somn suficient, 11 ajutd pe elevi sd 1si pastreze concentrarea si energia necesara
pentru a face fata provocarilor scolare.

In concluzie, elevii din zilele noastre se confrunti cu numeroase provociri, generate atat de
presiunea academicd tot mai mare, cat si de distragerile oferite de tehnologia moderna.
Totusi, prin dezvoltarea abilitatilor de self management, precum autocunoasterea,
gestionarea timpului, perseverenta si inteligenta emotionald, elevii pot invdta sd isi
organizeze mai bine activitatile si sd isi mentind echilibrul intre scoald si viata personala, sa

faca fata presiunii academice si s isi construiasca treptat drumul spre viitoarea cariera.
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52. SELF MANAGEMENT VAZUT DIN INTERIOR
AUTOCUNOASTERE SI CONSTIENTIZARE PERSONALA

Elev: Catanoiu Alexia
Profesor coordonator: Matesan Adrian-Gabriel

Liceul Teoretic ,,Victoria”, Sector 3, Bucuresti

Cuvinte cheie: Self management, emotii, timp, tehnologie

Traim intr-o perioada in care totul se intampla foarte repede si avem mereu ceva de
facut. Scoala, temele, testele, dar si telefonul, retelele sociale sau timpul petrecut cu prietenii
ne ocupad mare parte din zi. Din acest motiv, nu este suficient doar sa fim inteligenti sau sa
invatdm mult, ci trebuie sd stim §i cum sd ne organizam viata. Aici intervine self
managementul, adica abilitatea de a ne controla timpul, emotiile si modul in care folosim
tehnologia.

In primul rand, cred ci totul incepe cu autocunoasterea. Dacd nu stii cum esti ca
persoana, ce te motiveaza sau ce te distrage, iti va fi greu sa te organizezi. De exemplu, eu
am observat cd ma concentrez mai bine seara decat dimineata, asa ca incerc sa imi fac temele
mai importante atunci. In acelasi timp, am realizat ca telefonul este cea mai mare distragere
pentru mine, asa ca uneori il las Tn alta camera cand invat. Lucrurile acestea mici pot face o
diferenta mare.

Un alt aspect important este gestionarea timpului. De multe ori spunem ,,nu am
timp”, dar de fapt problema este ca nu stim sd il folosim eficient. Daca iti faci un plan simplu
pentru ziua respectiva si iti stabilesti prioritatile, lucrurile devin mai usoare. In acelasi timp,
este important sd existe si echilibru. Nu putem invdta non-stop, pentru ca ajungem sa fim
obositi si stresati. Timpul liber este la fel de important ca cel dedicat scolii.

Emotiile joaci si ele un rol foarte important. In viata de elev exista momente de stres,
mai ales Tnainte de teste sau examene. Uneori ne enervam, alteori ne descurajam. Totusi,
daca Invatdm sa ne controldm emotiile, putem trece mai usor peste aceste situatii. De
exemplu, un esec nu inseamnd ca nu suntem buni, ci cd trebuie sd incercam din nou si sa
vedem unde am gresit. Cred ca asta inseamna sa fii puternic din punct de vedere emotional.

Tehnologia este prezenta peste tot in viata noastra. Pe de o parte, ne ajuta foarte mult:
putem gasi informatii rapid, putem Invata lucruri noi si ne putem organiza mai bine. Pe de

alta parte, ne poate face sa pierdem foarte mult timp fara sa ne dam seama. De aceea, este
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important sd stim cand sa folosim tehnologia si cand sd ne oprim. Nu tehnologia este
problema, ci modul in care o folosim.

Un lucru pe care il consider esential este disciplina. De multe ori asteptdm sd avem
chef sa invatam, dar adevirul este ci nu vom avea mereu motivatie. In schimb, daca ne
obisnuim sd lucram constant, chiar si atunci cand nu avem chef, rezultatele vor aparea.
Perseverenta este cea care face diferenta intre cei care renunta si cei care reusesc.

In acelasi timp, self managementul ne ajuti s gandim mai clar si sa luam decizii mai
bune. In loc s facem lucrurile la intAmplare, incepem sa analizim, si ne punem intrebari si
sd ne asumam responsabilitatea pentru alegerile noastre. Astfel, devenim mai independenti
si mai siguri pe noi.

De asemenea, un rol important 7l are capacitatea de adaptare. Nu toate planurile
noastre vor functiona perfect, iar uneori apar situatii neprevizute. In astfel de momente, este
important sa nu renuntam, ci sa ne reorganizam. Self managementul nu inseamna rigiditate,
ci flexibilitate si capacitatea de a gasi solutii. De exemplu, daca nu am reusit sa invatam cat
ne-am propus intr-o zi, nu inseamna ca am esuat, ci ca trebuie sa ne ajustam planul pentru
ziua urmatoare.

Un alt element esential este mediul in care invatdm. De multe ori, nu acordam
importantd acestui aspect, dar el poate influenta foarte mult eficienta noastra. Un spatiu
ordonat, linistit si fard distrageri ne ajuta sa ne concentram mai bine si sa lucram mai rapid.

Nu in ultimul rand, consider ca este important sa vorbim despre echilibrul dintre viata
online si cea reala. In prezent, foarte multi elevi petrec mult timp in mediul digital, uneori
fara sa isi dea seama. Desi tehnologia are multe avantaje, este necesar sd existe o limitd. De
aceea, self managementul presupune si stabilirea unor reguli personale, cum ar fi limitarea
timpului online sau evitarea utilizarii telefonului in timpul invatarii. Toate aceste elemente
— stabilirea obiectivelor, adaptarea, organizarea mediului si gestionarea tehnologiei —
contribuie la dezvoltarea unui stil de viatd echilibrat. Ele nu se formeaza imediat, dar prin
exercitiu si consecventa pot deveni obiceiuri. In timp, aceste obiceiuri ne ajuti s devenim
mai organizati, mai responsabili si mai siguri pe noi.

Tn concluzie, self managementul este foarte important pentru orice elev, deoarece ne
ajutd sa ne organizdm mai bine, sd ne controldm emotiile si sd folosim tehnologia in mod
responsabil. Nu este ceva ce invatam peste noapte, ci un proces care se dezvolta in timp.
Totusi, daca incepem cu pasi mici i suntem consecventi, putem ajunge sa avem un echilibru

intre scoald, viata personald si mediul digital.
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53. DE LA DESEU LA RESURSA: CUM PASTRAM VALOAREA IN
ECONOMIE

Elev: Paduraru David
Profesor coordonator: Bucatariu Mihaela

Colegiul Tehnic ,,Juliu Maniu”

in societatea moderna consumam foarte multe produse, de la telefoane si haine pana
la ambalaje sau mobilier. De multe ori, dupa ce nu mai avem nevoie de ele, le aruncam si
devin deseuri. Totusi, in ultimii ani s-a dezvoltat ideea de economie circulara, un model
economic care urmireste pastrarea produselor si materialelor in circuit cdt mai mult timp. In

loc ca obiectele sa fie folosite o perioada scurta si apoi aruncate, ele pot fi reparate, reutilizate

sau reciclate, astfel incat valoarea lor sa nu se piarda.

157



Pentru a intelege mai bine acest proces, putem urmari ,,viata economicd” a unui
telefon mobil. Totul incepe cu extragerea materiilor prime. In interiorul unui telefon exista
metale precum litiu, cupru sau aur, care sunt extrase din natura.

Aceste materiale sunt apoi transportate Tn fabrici unde sunt transformate in
componente electronice. Dupa asamblare, telefonul ajunge in magazine, iar un consumator
il cumpara si il foloseste 1n viata de zi cu zi pentru comunicare, internet sau divertisment.

De obicei, dupa cétiva ani, multi oameni isi schimba telefonul cu unul mai nou. In
aiba valoare economica.

Daca este aruncat, materialele din interior sunt irosite si trebuie extrase altele noi
pentru producerea unor dispozitive noi. In schimb, dac este reutilizat sau reciclat, aceleasi
resurse pot ramane mai mult timp n economie.

Existd mai multe moduri prin care un telefon poate raimane mai mult timp 1n circuit.
In primul rand, prin reparare. Daca bateria sau ecranul se stricd, acestea pot fi inlocuite, iar
telefonul poate fi folosit inca cativa ani. In al doilea rand, prin reutilizare.

Un telefon vechi poate fi vandut, donat sau oferit unui membru al familiei. Astfel,
durata de viatd a produsului creste. In al treilea rand, prin reciclare. In centre speciale,
telefoanele vechi sunt demontate, iar metalele valoroase sunt recuperate si folosite pentru
producerea altor dispozitive.

Elevii pot contribui si ei la pastrarea valorii produselor in economie. Ei pot avea grija
de obiectele pe care le folosesc, pot evita cumpdararea unor produse noi atunci cand cele vechi
incd functioneaza si pot participa la campanii de colectare a deseurilor electronice. De
asemenea, pot promova in scoald ideea de reutilizare si reciclare.

In concluzie, transformarea deseurilor in resurse este o parte importanti a economiei
circulare. Prin reparare, reutilizare si reciclare, produsele pot ramane mai mult timp In
circuitul economic. Astfel, se reduc deseurile, se protejeaza mediul si se folosesc mai eficient

resursele planetei.
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54. SELF MANAGMENT

Elev: Besliu Andreas
Prof. coordonator Mirsanu loana Madalina

Colegiul Tehnic ,,Mircea cel Batran”

Self management-ul reprezintd abilitatea unei persoane de a se organiza, de a-si
controla emotiile si de a-si gestiona eficient timpul si resursele. In educatia moderna, acest
concept a devenit din ce in ce mai important, deoarece elevii nu mai sunt evaluati doar dupa
cat de mult stiu, ci si dupa modul in care isi folosesc cunostintele in situatii reale.

In trecut, sistemul educational punea accent in principal pe memorare si reproducere
de informatii. Astazi insa, accentul s-a mutat pe dezvoltarea competentelor practice, iar self-
management-ul este una dintre cele mai importante dintre acestea. Elevii sunt incurajati sa
devina autonomi, sa isi stabileasca obiective clare si sa isi organizeze activitatile in mod
eficient.

Un aspect esential al self management-ului este gestionarea timpului. Un elev care
stie sd 1s1 planifice ziua va putea sa 1si finalizeze temele la timp, sa aiba timp pentru odihna
si pentru activitati recreative. De exemplu, realizarea unui program zilnic sau folosirea unei
agende poate contribui semnificativ la cresterea productivitatii.

Un alt element important este inteligenta emotionala. Aceasta presupune capacitatea
de a recunoaste si de a controla emotiile proprii, dar si de a intelege emotiile celorlalti. n
mediul scolar, acest lucru ajutd la reducerea conflictelor, la imbunatatirea relatiilor dintre
elevi si profesori si la crearea unui climat pozitiv de invatare. Un elev care isi poate controla
stresul Tn timpul unui test va avea rezultate mai bune decat unul care se lasa coplesit de
emotii.

De asemenea, self management-ul include si capacitatea de a lua decizii corecte.
Elevii trebuie sa invete sa analizeze situatiile, sd cantareasca optiunile si sa aleaga varianta
cea mai potrivita.

Acest lucru 1i pregateste pentru viata de adult, unde vor trebui sa ia decizii importante

legate de cariera, bani sau relatii.
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Un alt avantaj al dezvoltarii self management-ului este cresterea responsabilitatii.
Elevii invata ca succesul depinde in mare parte de propriile actiuni. Astfel, ei devin mai
constienti de consecintele deciziilor lor si mai motivati sd isi atinga obiectivele.

Tn plus, tehnologia joacd un rol important Tn acest proces. Instrumentele digitale,
precum aplicatiile de organizare sau platformele educationale, 1i pot ajuta pe elevi sa isi
gestioneze mai bine timpul si sarcinile. Totusi, este important ca acestea sa fie folosite cu
responsabilitate, pentru a evita distragerea atentiei.

Tn concluzie, self management-ul este 0 competenta esentiala in educatia modern.
El contribuie la formarea unor elevi independenti, organizati si capabili sa faca fata
provocarilor vietii. Dezvoltarea acestei abilitati nu aduce beneficii doar in plan scolar, ci si

n viata personala si profesionald, pregatind tinerii pentru un viitor echilibrat si de succes.

Bibliografie:
https://www.scribd.com/document/663022643/REVISTA-SELF-MANAGEMENT-NR-1
https://educational.studiamsu.md/wp-content/uploads/2024/02/1_Georgescu.pdf
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55. SELF MANAGEMENT — CHEIA ECHILIBRULUI DINTRE PERFORMANTA,
EMOTIE SI TEHNOLOGIE

Elev: Stoica Cristian-Alexandru
Profesor coordonator: Tanase Nicolae-Cristian

Liceul Teoretic ,,Jon Barbu”

Cuvinte cheie: stres, control de sine, stapanirea emotiilor, succes

V-ati Intrebat vreodata cat timp aloca un tanar obisnuit studiilor sale? Scoala dureaza,
de regula, sase ore, drumul dus-intors in jur de o ora jumatate, iar efectuarea temelor rar este
mai scurtd de doua sau, poate, chiar trei ore. Daca ludm in calcul si cele sapte ore de somn
pe care elevii le dorm, de regula, pe noapte, ajungem la un numar de aproximativ 17 ore, pe
care viitorii adulti nu le pot folosi in alte scopuri decat cele mentionate anterior, aceasta fiind,
totusi, o aproximare optimistd, deoarece nu tinem cont de navete sau meditatii. Este de la
sine inteles ca acestea sunt indispensabile pentru evolutia elevilor. Totusi, multi dintre ei
sunt coplesiti cand vine vorba de a fructifica timpul ramas, fie cu prietenii si familia, fie
investind intr-o pasiune. Tn acest context, conceptul de self management devine din ce in ce
mai important. Pentru mine, self managementul este capacitatea de a-mi intelege propriile
nevoi si obiceiuri, de a-mi gestiona emotiile in situatii stresante si de a folosi tehnologia in
mod responsabil, astfel Incat sa pot obtine rezultate bune fara sa imi pierd echilibrul interior.

Una dintre cele mai mari probleme cu care se confrunta tinerii este reprezentatd de o
slaba capacitate de a se organiza Intr-un mod pragmatic. De multe ori, tindem sa amanam
sarcinile importante si s ne ancoram in activitati mai usoare sau mai placute, ceea ce duce
inevitabil la stres si la acumularea unui numar de sarcini imposibil de indeplinit. Si eu m-am
confruntat cu aceasta situatie, in special atunci cand lasam invatatul pentru ultima zi, sperand
ca voi reusi sa recuperez totul in putinul timp ramas. Rezultatul era de fiecare data acelasi:
oboseala, stres cronic si performante sub nivelul meu real. Usor-usor am realizat sursa
tuturor acestor impedimente, aceea fiind programul meu dezorganizat.

Aceste experiente m-au facut sd inteleg ca succesul nu depinde doar de cat de multe
lucruri stiu, ci si de modul in care imi organizez timpul si imi gestionez energia.

Astfel, primul punct care il consider ca meritd atentie este gestionarea timpului,
aceasta fiind una dintre cele mai importante componente ale self managementului. Un elev
care 1si planifica activitatile si isi stabileste prioritati clare reuseste sa fie mai productiv si
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mai relaxat in acelasi timp. In momentul in care am inceput si imi fac un program zilnic,
chiar daca nu il respectam perfect, am observat o imbunatatire semnificativa a rezultatelor
mele. Am realizat cd nu este necesar sa fiu perfect organizat, ci doar sa am o directie clara si
sd Incerc constant sd imi respect planul. De asemenea, am invatat sd impart sarcinile mari in
pasi mai mici, ceea ce le face mai usor de realizat si mai putin stresante. Astfel, self
managementul devine mai degraba un proces de adaptare continua decat o regula rigida.

Un alt aspect esential este reprezentat de emotii. De multe ori, performanta noastra
este influentatd mai mult de starea noastri emotionald, decat de nivelul de pregitire. in
momentele n care eram calm si increzdtor, reuseam sa ma concentrez mai bine si sa invat
mai eficient. In schimb, atunci cind eram stresat sau coplesit de presiune, chiar si
informatiile pe care le stiam deveneau greu de accesat. Acest lucru m-a facut sa inteleg ca
gestionarea emotiilor este la fel de importantd ca gestionarea timpului. Pauzele regulate,
timpul petrecut cu prietenii sau familia si activitdtile care ma relaxeazd contribuie

semnificativ la mentinerea echilibrului. In acelasi timp, am invatat ca este normal sd existe

momente de stres si ca acestea pot fi gestionate, nu evitate complet.

In viata unui elev modern, tehnologia ocupa un loc central. Pe de o parte, aceasta
oferd acces rapid la informatii, resurse educationale si instrumente utile pentru organizare.

Pe de alta parte, reprezinta una dintre cele mai mari surse de distragere. De multe ori, intentia
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de a verifica ceva rapid pe telefon se transforma in zeci de minute sau chiar ore pierdute pe
retelele sociale. Am trecut si eu prin aceasta situatie si am realizat cat de usor pot pierde
controlul asupra timpului meu.

Din experienta mea, problema nu este existenta tehnologiei, ci modul in care o
folosim. Atunci cand am Inceput sd imi limitez timpul petrecut online si sd folosesc aplicatii
pentru organizare, am observat ca pot transforma tehnologia dintr-un obstacol intr-un aliat.
Astfel, am invétat ca disciplina digitald este o componentd esentiala a self managementului.

Self managementul presupune si stabilirea unor obiective clare. Fara obiective, orice
efort devine haotic si lipsit de directie. Atunci cand stiu exact ce vreau sa obtin, fie cd este
vorba despre o nota buna, promovarea unui examen sau dezvoltarea personald, imi este mult
mai usor sa Tmi organizez activitatile i sa raman motivat.

In acelasi timp, am invitat ci obiectivele trebuie si fie realiste si adaptate
capacitatilor mele. Stabilirea unor asteptari prea mari poate duce la frustrare si demotivare,
in timp ce obiectivele realiste ofera satisfactie si motivatie pe termen lung.

Un alt element important este capacitatea de a invata din greseli. De multe ori,
esecurile sunt privite ca obstacole, insa ele pot deveni oportunitati de dezvoltare.

Fiecare moment in care nu am reusit sa imi respect planul sau sa obtin rezultatul dorit
m-a ajutat si inteleg mai bine ce trebuie si schimb. In loc si ma descurajeze, aceste
experiente m-au motivat sa devin mai organizat si mai responsabil. Astfel, self
managementul nu inseamna evitarea greselilor, ci folosirea lor ca punct de plecare pentru
imbunatatire.

in concluzie, self managementul reprezinti o abilitate esentiald pentru orice elev care
isi doreste sd aiba succes nu doar in scoald, ci si In viatd. Nu este vorba despre perfectiune
sau control absolut, ci despre echilibru si constientizare. Capacitatea de a ne organiza timpul,
de a ne gestiona emotiile si de a utiliza tehnologia in mod responsabil face diferenta intre un
elev coplesit si unul echilibrat.

Consider ca adevaratul succes nu vine doar din inteligentd sau talent, ci din disciplina
de a lucra constant si din dorinta de a evolua in fiecare zi. Intr-o lume aflata intr-o continua
schimbare, self managementul nu mai este doar o abilitate utild, ci o necesitate pentru

dezvoltarea personalda si pentru construirea unui viitor stabil si echilibrat.
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56. RISIPA ALIMENTARA — PIERDERE ECONOMICA SAU OPORTUNITATE DE
VALORIFICARE?

Elev: Chiriac Anamaria Cristina
Profesor coordonator: Bucatariu Mihaela

Colegiul Tehnic ,,luliu Maniu”

Risipa alimentara reprezintd una dintre cele mai importante probleme ale societatii
contemporane. Intr-o lume in care populatia globali este in continui crestere si milioane de
oameni se confruntd zilnic cu lipsa hranei, cantititi uriage de alimente sunt aruncate.
Conform estimarilor organizatiilor internationale, aproximativ o treime din alimentele
produse la nivel global nu ajung s fie consumate. Acestea sunt pierdute pe parcursul lantului
de productie si distributie sau sunt aruncate de comercianti si consumatori. Risipa alimentara
ridica astfel o intrebare importanta: este aceasta doar o pierdere economica majora sau poate
fi transformata intr-o oportunitate de valorificare a resurselor?

Risipa alimentara ca pierdere economica

in primul rind, risipa alimentard reprezintd o pierdere economici semnificativi
pentru societate. Producerea alimentelor implica utilizarea unor resurse importante, precum
teren agricol, apd, energie, forta de munca si capital financiar. De la cultivarea materiilor
prime pand la procesare, transport si distributie, fiecare etapa necesitd investitii
considerabile. Atunci cand alimentele sunt aruncate Tnainte de a fi consumate, toate aceste
resurse sunt irosite.

De exemplu, agricultura necesitd cantitati mari de apa si energie pentru irigatii,
fertilizare si recoltare. In plus, productia alimentara implica si costuri legate de ambalare,
transport si depozitare. Daca un produs alimentar nu este cumparat sau este aruncat de
consumatori, toate aceste investitii devin inutile din punct de vedere economic.

Risipa alimentara afecteaza toate etapele lantului alimentar. La nivelul fermelor, o
parte dintre produse nu ajung pe piata din cauza standardelor estetice impuse de comercianti
sau din cauza dificultatilor de transport si depozitare.

La nivel global, pierderile economice generate de risipa alimentard sunt uriase, fiind
estimate la sute de miliarde de dolari anual. Aceste pierderi afecteaza atat producatorii, cat
si comerciantii si consumatorii. In plus, costurile asociate gestionarii deseurilor alimentare
reprezintd o povard suplimentard pentru administratiile locale si pentru sistemele de

gestionare a deseurilor.
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Impactul asupra mediului

Pe langa pierderile economice, risipa alimentard are si un impact major asupra
mediului. Productia de alimente necesitd resurse naturale importante, precum apa, sol fertil
si energie. Atunci cand alimentele sunt aruncate, aceste resurse sunt irosite fard a aduce
beneficii reale societatii.

Agricultura utilizeaza aproximativ 70% din resursele de apa dulce ale planetei. in
acelasi timp, extinderea terenurilor agricole contribuie la defrisari si la pierderea
biodiversitatii. Daca o parte semnificativa a alimentelor produse este irosita, impactul asupra
mediului devine si mai mare.

Un alt aspect important este legat de emisiile de gaze cu efect de serd. Alimentele
aruncate ajung adesea la gropile de gunoi, unde se descompun si produc metan, un gaz cu
efect de sera mult mai puternic decat dioxidul de carbon. Astfel, risipa alimentara contribuie
indirect la schimbarile climatice si la degradarea mediului.

Risipa alimentara ca oportunitate de valorificare

Desi risipa alimentard este o problema majora, aceasta poate fi privitd si ca o
oportunitate de valorificare, daci este gestionati corect. In ultimii ani, tot mai multe initiative
si tehnologii au fost dezvoltate pentru a transforma deseurile alimentare in resurse utile.
Una dintre cele mai eficiente metode este redistribuirea alimentelor catre persoanele aflate
in nevoie. Organizatiile caritabile si bancile de alimente colecteaza produse care nu mai pot
fi comercializate, dar care sunt inca sigure pentru consum. Aceste alimente sunt apoi
distribuite familiilor vulnerabile sau persoanelor fara adapost. Astfel, se reduce cantitatea de
alimente aruncate si se oferd sprijin celor care au nevoie de hrana.

O altd modalitate de valorificare a deseurilor alimentare este transformarea acestora
in compost. Compostul este un Ingrdsdmant natural obtinut prin descompunerea materiei
organice si poate fi utilizat in agriculturd sau in gradindrit. Prin aceasta metoda, resturile
alimentare sunt reintegrate in ciclul natural al nutrientilor si contribuie la imbunatatirea
fertilitatii solului.

in plus, deseurile alimentare pot fi utilizate pentru producerea de biogaz. Prin procese
de fermentatie anaeroba, resturile alimentare pot fi transformate in energie sub forma de gaz,
care poate fi folosit pentru producerea de electricitate sau caldura. Aceasta solutie contribuie
la reducerea dependentei de combustibilii fosili si la valorificarea unor resurse care altfel ar
fi fost irosite.

Industria alimentard incepe, de asemenea, sa gaseasca modalitdti inovatoare de a

utiliza subprodusele alimentare. De exemplu, coaja fructelor sau resturile rezultate in urma
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procesdrii pot fi transformate in ingrediente pentru alte produse alimentare, suplimente
nutritive sau chiar materiale biodegradabile. Astfel, ceea ce era considerat anterior deseu
devine o resursa valoroasa.

Rolul consumatorilor in reducerea risipei

Consumatorii au un rol esential in reducerea risipei alimentare. Studiile arata ca o
mare parte din alimentele irosite provin din gospodarii. De multe ori, oamenii cumpard mai
multe produse decat au nevoie, influentati de promotii sau de lipsa unei planificari eficiente
a meselor.

Un prim pas important pentru reducerea risipei este planificarea cumparaturilor.
Realizarea unei liste inainte de a merge la magazin si cumpararea doar a produselor necesare
pot reduce semnificativ cantitatea de alimente aruncate. De asemenea, depozitarea corecta a
alimentelor poate prelungi durata de viata a acestora.

Un alt aspect important este intelegerea etichetelor de pe produse. Multi consumatori
confunda ,,data limitd de consum” cu ,,data de consum preferabil inainte de”. in realitate,
multe produse pot fi consumate in siguranta si dupa data de consum preferabil inainte de,
daca sunt pastrate in conditii corespunzatoare.

De asemenea, reutilizarea resturilor alimentare in alte preparate culinare este o
metoda simpla si eficientd de reducere a risipei. De exemplu, legumele rdmase pot fi folosite
pentru supe, iar painea veche poate fi transformata in crutoane sau alte preparate.
Concluzie

Risipa alimentard reprezinta atat o pierdere economica majord, cat si o provocare
sociala si ecologicd. Cantitati mari de resurse sunt irosite in procesul de productie si
distributie a alimentelor care nu ajung si fie consumate. In acelasi timp, risipa alimentar
contribuie la degradarea mediului si la cresterea emisiilor de gaze cu efect de sera.

Totusi, aceastd problema poate fi transformata intr-o oportunitate de valorificare,
dacd sunt adoptate solutii eficiente. Redistribuirea alimentelor cétre persoanele aflate in
nevoie, transformarea deseurilor alimentare in compost sau biogaz si dezvoltarea unor
tehnologii inovatoare de reutilizare a subproduselor alimentare sunt doar cateva dintre
metodele prin care risipa poate fi redusa.

In final, reducerea risipei alimentare necesita implicarea tuturor actorilor din lantul
alimentar: producatori, comercianti, autoritati si consumatori. Prin adoptarea unor practici
responsabile si prin cresterea gradului de constientizare, societatea poate transforma risipa

alimentara dintr-o pierdere economica intr-0 oportunitate de valorificare a resurselor.
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57. SELF-MANAGEMENT
INTELIGENTA EMOTIONALA SI TEORIA INTELIGENTELOR MULTIPLE

Elev: Pallea Adelina
Profesor coordonator: Suteu Elena Gabriela
Colegiul Tehnic ,,Mircea cel Batran”

Inteligenta emotionald — IE (coeficientul de inteligentd emotionald) este un model
comportamental relativ recent.

O data cu aparitia cartii ”Inteligenta emotionala” scrisd de Daniel Goleman in 1995,
acest concept a crescut in importanta.

Mai devreme, in 1970 si 80, teoria inteligentei emotionale a fost dezvoltatd in
lucrarile psihologilor Howard Gardner (Harvard), Peter Salovey (Yale) si John Mayer (New
Hampshire) [3].

Premiza de baza a inteligentei emotionale consta 1n intelegerea faptului ca succesul
este determinat de masura in care individul este constient de propriile emotii, le poate
controla si gestiona eficient, precum si abilitatea lui de a fi empatic fata de sentimentele altor
persoane. Primul aspect tine de intelegerea propriei persoane, stabilirea obiectivelor
personale, automotivarea si comportamentul uman in general, iar cel de-al doilea aspect
vizeazd abilitatile interpersonale, identificarea si intelegerea emotiilor celor din jur.
Daniel Goleman identifica cinci domenii care se referd la inteligenta emotionala, si anume:

1.Constientizarea propriilor emotii.

2. Gestionarea propriilor emotii.

3. Auto-motivarea.

4. Identificarea si intelegerea emotiilor altor persoane.

5. Gestionarea relatiilor.

Inteligenta emotionald este puternic conectatd cu Teoria Inteligentei Multiple si conceptul
de "Dragoste si Spiritualitate” in cadrul organizatiilor.

Teoria inteligentelor multiple, dezvoltatda de Howard Gardner in 1983, sustine ca inteligenta
umana nu este o singura abilitate generala (masurata prin IQ), ci un set de opt tipuri distincte:
lingvisticd, logico-matematica, spatiald, muzicald, kinestezicd, interpersonala,
intrapersonald si naturalista. Aceasta subliniazd ca fiecare persoana are o combinatie unica

de inteligente, redefinind educatia pentru a recunoaste talentele diverse.
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Cele opt tipuri de inteligenta (Conform lui Gardner):

lingvistica (verbald): Capacitatea de a utiliza cuvintele eficient, specifica scriitorilor
sau vorbitorilor.

logico-matematica: Abilitatea de a analiza probleme logic, de a realiza operatii
matematice si de a investiga minutios

spatiala (vizuald): Capacitatea de a gandi in imagini si de a vizualiza in 3D, specifica
arhitectilor sau artistilor.

muzicald (ritmica): Abilitatea de a percepe, transforma si exprima forme muzicale.
corporal-kinestezica: Capacitatea de a folosi propriul corp pentru a exprima idei sau
a crea produse, specifica sportivilor sau dansatorilor.

interpersonald: Capacitatea de a intelege si interactiona eficient cu ceilalti.
intrapersonala: Abilitatea de a se Intelege pe sine, propriile emotii, motivatii si puncte
forte/slabe.

naturalista: Capacitatea de a recunoaste si clasifica elemente din naturd (plante,

animale)

Concluzie:
Impactul in educatie si dezvoltare:

Teoria lui Gardner, prezentata in cartea Perspective ale mintii (1983), a schimbat

modul 1n care profesorii abordeaza predarea, incurajand metode diverse care sd implice mai

multe tipuri de inteligenta, nu doar cea lingvistica si logica, scopul fiind ca educatia sa se

adapteze la profilul unic al fiecarui elev prin folosirea constienta a inteligentei emotionale

ilustratd de Daniel Goleman si prin self-management.

Bibliografie:

1.

o gk~ w N

https://ibn.idsi.md/sites/default/files/imag_file/Intelegenta%20emotionala%?20in%2
Ocontextul%20teoriilor%20comportamentale.pdf

teoria inteligentelor multiple - Cautare Google

Inteligenta emotionala, Travis Bradberry
Inteligenta emotionald, Gill Hasson
Inteligenta emotionala, Daniel Goleman

Perspective ale mintii. Teoria inteligentelor multiple, Howard Gardner
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58. COMUNICAREA ASERTIVA. TEHNICI DE COMUNICARE ASERTIVA

Elev: Bacu Timea
Profesor coordonator: Vasi Dobrica Lavinia

Colegiul National ,,Cantemir Voda”

Comunicarea asertiva este abilitatea de a-ti exprima nevoile, opiniile si emotiile in
mod direct, onest si respectuos, fard a fi agresiv, dar nici pasiv. Aceasta echilibreaza
respectul pentru propria persoana cu cel pentru interlocutor, facilitind relatii pozitive si
rezolvarea conflictelor. Asertivitatea implicd ascultare activa si asumarea responsabilitatii
pentru propriile mesaje.

Caracteristicile comunicarii asertive:
o Claritate si Directete: Mesajele sunt transmise explicit, folosind un limbaj clar.
e Respect Reciproc: Ambele parti sunt considerate la fel de importante.
o Utilizarea mesajelor "EU": Exprimarea sentimentelor personale ("Eu simt..."”, "Eu
am nevoie...") in locul acuzatiilor la persoana a doua ("Tu faci...")
e Gestionarea emotiilor: Mentinerea calmului si a fermitatii, chiar si in situatii
tensionate.
e Ascultare activa: Oferirea de spatiu interlocutorului pentru a-si expune punctul de
vedere.
Iata principalele tehnici de comunicare asertiva:

o Utilizarea mesajelor la persoana | ("Eu"): Aceastd tehnicd implicd asumarea

responsabilitatii pentru propriile sentimente, evitdnd invinuirea interlocutorului.
o Exemplu: Inloc de ,,Ma enervezi”, spuneti ,,Eu ma simt deranjat cand situatia
se repetd”

o Tehnica discului zgariat (Repetarea calma): Presupune repetarea ferma si calma a

unui punct de vedere sau a unui "Nu", farad a ridica tonul, a va enerva sau a oferi
explicatii excesive, indiferent de presiunile interlocutorului.

o Tehnica "cetii" (Fogging): Este utild in fata criticilor agresive sau manipulatorii.

Aceasta implica acceptarea partiala a adevarului din critica, fara a accepta insa tonul
sau intentia agresiva, oferind un raspuns calm care anuleaza conflictul.

o Asertivitatea empaticd: Implica recunoasterea nevoilor sau situatiei celuilalt inainte

de a-ti exprima propria nevoie.
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https://www.google.com/search?sca_esv=2003d76d2b4e6dc0&sxsrf=ANbL-n57xYWeE-I4uakjLRasisYWt6f_pg%3A1776658286905&q=Asertivitatea+empatic%C4%83&sa=X&ved=2ahUKEwiNhpmSyPuTAxVhVfEDHa01GrwQgK4QegYIAQgCEAU&biw=1025&bih=615&dpr=1

o Exemplu: ,,inteleg ci ai nevoie de acest raport rapid, insi eu am nevoie de
mai mult timp pentru a-1 face corect”.

« Spunerea "Nu" fara vinovitie: Asertivitatea presupune capacitatea de a refuza sarcini

sau cereri care incalca propriile limite, fara a oferi justificari exagerate.

o Tehnica amanarii (Cereti timp de gandire): Dacad o situatie este prea emotionald sau

nu sunteti gata sa raspundeti, este asertiv sd cereti timp pentru a va formula clar
pozitia.

» Escaladarea (sau asertivitatea in trepte): Daca prima tentativa de comunicare asertiva

nu functioneaza, cresteti treptat fermitatea, trecand de la o abordare empatica la una
care evidentiazd consecintele comportamentului celuilalt.
Concluzie:

Beneficiile comunicarii asertive si tehnicile acesteia includ o mai bund gestionare a stresului,

relatii interpersonale mai sdndtoase si o stima de sine ridicata.

Bibliografie:

1. Tehnici de comunicare asertiva - Cautare Google

Tehnici de comunicare asertiva, dr. Nadia Cortuza

2
3. Fii asertiv ! Marie-Odile Vervisch Philippe Auriol
4

Tehnici de comunicare, Alina Coman
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59. SELF MANAGEMENT SAU CUM NE GESTIONAM BINE TIMPUL
GESTIONAREA EFICIENTA A TIMPULUI

Elev: Stegarescu Sandra
Profesor coordonator: Matesan Adrian-Gabriel

Liceul Teoretic ,,Victoria”

Autocunoastere, disciplina, echilibru, responsabilitate

Self managementul reprezintd capacitatea unei persoane de a-si organiza eficient
timpul, emotiile, comportamentul si resursele pentru a-si atinge obiectivele, a creste
productivitatea si a reduce stresul. In momentul de fata, elevii se confrunti zilnic cu multe
sarcini, presiune scolara, tehnologie, retele sociale si distrageri permanente, aceasta
competentd devine din ce 1n ce mai importantd. Nu mai este suficient doar s& memoram
informatii, ci trebuie sa stim cum sa ne organizam, cum sa ne motivadm si cum sa ne adaptam
la schimbari.

in opinia mea, self managementul este una dintre cele mai valoroase abilititi pe care
un elev le poate dezvolta, deoarece influenteaza direct rezultatele scolare, starea emotionala
si felul in care isi construieste viitorul. Un elev care stie sa se gestioneze pe sine are mai
multa claritate, mai mult control asupra activitatilor si sarcinilor sale si cel mai important
incredere in propriile forte.

Un aspect important al self managementului este autocunoasterea. Pentru a progresa,
un elev trebuie sd isi cunoasca punctele forte si punctele slabe. Unii elevi retin mai bine
dimineata, altii Tnvatd mai eficient seara. Unii au nevoie de liniste, iar altii lucreaza mai bine
dupa ce isi fac un plan clar. Atunci cand o persoand isi intelege stilul de lucru, poate lua
decizii mai bune si poate evita pierderea de timp. In plus, autocunoasterea ajuti si la
stabilirea unor obiective . Este important sa avem un plan bine stabilit, atat ca timp dar si ca
efort.

Elementul esential, in opinia mea, este gestionarea timpului. Multi elevi au impresia
ca nu au suficient timp, Insa de cele mai multe ori problema nu este lipsa timpului, ci
folosirea lui necorespunzator. Organizarea programului zilnic poate fi o0 metoda eficienta-
realizarea unei liste de prioritdti, impartirea temelor pe intervale de timp si imbinarea muncii

cu pauze duce la cresterea randamentului. Un elev care 1si face un plan nu mai ajunge atat
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de usor in situatia de a Tnvita in graba sau in ultimul moment. Gestionarea timpului scade
stresul si creste calitatea muncii sale.

Self managementul Inseamna si control emotional. Viata de elev nu este lipsita de
tensiuni: teste, examene, competitii, relatii cu colegii, asteptari din partea familiei. In astfel
de situatii, este foarte important s stim cum reactionam. Problema apare atunci cand se lasa
doborat de anumite stari si nu mai poate merge mai departe.

Elevul care stie sd isi gestioneze emotiile va face fatd mai bine presiunii, nu va
actiona sub impulsul emotiei ,va lua decizii mai echilibrate si nu va renunta usor in fata
dificultatilor. Unii au capacitatea de a transforma esecul intr-o lectie din care Invatd ceva.
Aceste greseli ar trebui privite ca oportunitati de invatare si dezvoltare.

O altd componentd importanta este autodisciplina. Motivatia este utild, dar nu este
suficienta intotdeauna. Sunt multe momente in care nu avem chef sa lucram, insa tocmai
atunci intervine disciplina. Autodisciplina inseamna sa continui chiar si atunci cand nu este
usor, sa fii consecvent si sd nu abandonezi la primul obstacol. Succesul nu se construieste
intr-o singura zi, ci prin obiceiuri bune repetate constant., Daca un elev invata zilnic cate
putin, are mult mai multe sanse sd obtina rezultate bune decat daca invata haotic, in graba si
doar nainte de test.

in prezent, self managementul este strans legat si de utilizarea responsabili a
tehnologiei. Telefonul mobil, aplicatiile si retelele sociale pot fi utile, dar pot deveni si surse
puternice de distragere. De aceea, elevii trebuie sa invete sa foloseasca tehnologia ih mod
eficient si inteligent.

Elevii trebuie sa invete s isi faca un plan, sa isi stabileasca scopuri si sa meargd mai
departe dupa un esec. Aceste lucruri ii ajutd atat la scoald, cat si in viata. Astfel, self
managementul 11 formeaza si ca elevi mai buni, si ca adulti mai maturi.

Din punct de vedere educational, promovarea self managementului in scoala este
foarte utild. Elevii nu trebuie pregatiti doar sa retina informatii, ci si pentru a deveni capabili
sa 1si organizeze viata personala si profesionald. Activitatile care presupun gandire,
planificare, autoevaluare si responsabilizare au un rol important in acest proces. Scoala
trebuie sd pund accent atat pe dezvoltarea intelectuald, cat si pe dezvoltarea personala.

In concluzie, self managementul reprezinti o abilitate importanta in procesul
educational. El 11 ajuta pe elevi sd se cunoasca mai bine, sa isi organizeze timpul, sa isi
gestioneze emotiile, sd fie disciplinati si sd foloseasca tehnologia in mod eficient.
Dezvoltarea acestei abilitati este esentiald pentru succesul scolar, pentru echilibrul personal

si pentru adaptarea la societatea actuala.
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60. SELF MANAGEMENTUL — O ABORDARE INOVATOARE
IN EDUCATIA MODERNA

Elev: lacob Robert-Andrei
Profesor coordonator: dr. ing. Popescu-Ungureanu Cristiana-Gabriela

Colegiul Tehnic ,,Mircea cel Batran”

Cuvinte-cheie: autoreglare, motivatie, rezilienta, autonomie.

1. Introducere

In contextul transformarilor educationale si tehnologice actuale, elevii se confrunti
cu un ritm accelerat al informatiilor si cu provocari legate de organizare si adaptare. in aceste
conditii, acumularea de cunostinte nu mai este suficientd pentru a sustine performanta
scolara si dezvoltarea personala.

Devine necesara formarea unor competente transversale care sa ii ajute pe elevi sa
isi gestioneze eficient timpul, emotiile, resursele digitale si obiectivele academice.

Self managementul reprezintd capacitatea elevului de a-si organiza activitatile, de
a-si regla emotiile si de a actiona consecvent pentru atingerea unor obiective clare.

in mediul educational, aceasti competenti sustine responsabilitatea, motivatia si
autonomia, facilitand adaptarea la provocarile scolare si personale.

Astfel, self managementul devine o componentd esentiald a educatiei moderne,
contribuind la formarea unui elev echilibrat, adaptabil si orientat spre performanta.

2. Dimensiuni ale self managementului in educatia moderna

2.1. Autocunoastere si constientizare personald

Autocunoasterea reprezintd fundamentul dezvoltarii personale.

Elevii invata sa 1si identifice punctele forte si limitele, sa inteleaga ce 11 motiveaza si
sad recunoasca factorii care le influenteaza performanta.

Prin exercitii de reflectie si autoevaluare, acestia isi pot analiza propriile obiceiuri de

invatare si pot lua decizii mai responsabile (Figura 1).
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I PUNCTE FORTE B
(abilitati, resurse personale, reusite)

A
I
I
! OBICEIURI DE INVATARE [II « J » [l MOTIVATIE
(stil de lucru, ritm, | (infrinseca, extrinseca,
strategie, perseverentd) { scopuri, valori)
v

ELEVUL IN PROCES DE AUTOCUNOASTERE
(analiza personala, reflectie, constientizare, ajustarea comportamentelor)

v

B PUNCTE SLABE B
(dificultati, limite, factori perturbatori)

Figura 1. Model complex si realist al autocunoasterii elevului

2.2. Gestionarea eficientd a timpului

Gestionarea timpului reprezintd o competenta esentiala pentru succesul academic,
deoarece 1i ajuta pe elevi sd isi organizeze activitatile si sd evite suprasolicitarea. Prin
stabilirea prioritdtilor si planificarea realista a sarcinilor, elevii pot mentine un echilibru intre
scoald, activitati personale si timp liber. Instrumentele digitale si metodele de organizare
contribuie la dezvoltarea unei rutine eficiente.

2.3. Inteligenta emotionala

Inteligenta emotionala ii ajuta pe elevi sd recunoasca si sa gestioneze emotiile proprii,
sd raspunda constructiv la situatii tensionate si sa dezvolte empatie. Aceastd dimensiune
contribuie la formarea unui climat scolar pozitiv si la dezvoltarea rezilientei, esentiald pentru
depasirea dificultatilor.

3. Inteligenta digitala si utilizare responsabild a tehnologiei

In era digitala, self managementul presupune si dezvoltarea unei inteligente digitale
solide. Elevii sunt conectati permanent la mediul online, iar capacitatea de a utiliza
tehnologia in mod responsabil devine esentiald pentru echilibrul personal si pentru
performanta academica.

3.1. Controlul timpului petrecut online

Gestionarea timpului online este esentiald pentru mentinerea concentrarii i a

sanatatii mentale. Expunerea excesiva la mediul digital poate afecta ritmul de Invatare si
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calitatea somnului, motiv pentru care elevii trebuie sd isi monitorizeze activitdtile si sa
stabileasca limite clare.

3.2. Utilizarea tehnologiei ca instrument de progres

Tehnologia poate deveni un sprijin important in procesul de invatare atunci cand este
folositd responsabil. Platformele educationale, aplicatiile de organizare si resursele
multimedia stimuleaza autonomia, creativitatea si gandirea critica.

3.3. Selectarea informatiilor relevante

Intr-un mediu digital saturat de informatii, elevii trebuie si dezvolte abilititi de
filtrare si analiza critica. Identificarea surselor credibile si evaluarea continutului sunt

esentiale pentru prevenirea dezinformarii.

B AUTOCUNOASTERE Ml vl

""" B MOTIVATIE SI OBIECTIVE
""""""""""""" (motivatie intrinsecd/extrinsecd.
v stabilirea obiectivelor SMART)

B AUTOREGLARE EMOTIONALA

(gestionarea emotiilor. empatie, . <
rezilientd. comunicare eficientd) B DISCIPLINA $IPERSEVERENTA
(consecventd, formarea obiceiurilor.
v asnmarea responsabilitatii)
! GESTIONAREA TIMPULUI
(planificare, prioritizare, evitarea v
p.r,qm.sma&ili,- schilibow) B LEADERSHIP PERSONAL [l
v (initiatiya, autonomie. influenta

filtrarea informatiilor, sigurantd online)
v
Figura 2. Infografic conceptual — Self management in educatia moderna
3.4. Protejarea sanatatii mentale Tn mediul virtual
Mediul online poate influenta starea emotionald a elevilor, motiv pentru care este
necesara adoptarea unui comportament digital echilibrat. Constientizarea riscurilor si
gestionarea emotiilor contribuie la mentinerea unei relatii sanatoase cu tehnologia (Fig. 2).
4. Impact educational estimat
Integrarea competentelor de self management in procesul educational are efecte
directe asupra dezvoltarii elevilor, contribuind atat la performanta scolara, cat si la
echilibrul personal. Prin formarea unor abilitati de organizare, autoreglare emotionala si
utilizare responsabila a tehnologiei, elevii devin mai autonomi si mai pregatiti sa faca

fata provocarilor scolare si profesionale(Figura 3)
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B PERFORMANTA SCOLARA
(organizare, rezultate. autonomie in invatare)

A

I
| :
Bl ECHILIBRU EMOTIONAL i <«——f——» [l ADAPTARE SIREZILIENTA [l
(gestionarea emotiilor. empatie. (flexibilitate, reactic la schimbare.
teducerea stresului, Incredere) depasirea dificultatilor)

= (P

DEZVOLTARE PERSONALA
(obiective, motivatie, responsabilitate. formarea caracterului)

A

@ ELEVUL AUTONOM [l
(centrul progcesului de sglf management)
Figura 3. Impactul self managementului asupra dezvoltarii elevului

(schema radiala: ,,Scolar — Emotional — Profesional — Personal”)

5. Sinteza conceptuald a competentelor de self management

Integrarea competentelor de self management in procesul educational modern
presupune o abordare unitard, in care dimensiunile dezvoltdrii personale, emotionale,
cognitive si digitale se completeaza reciproc. Dupa analizarea impactului acestor competente
asupra elevului, devine necesara o prezentare de ansamblu care sa evidentieze legaturile
dintre principalele componente ale self managementului si modul in care acestea contribuie
la formarea unui elev autonom si responsabil.

Figura urmatoare ofera o sinteza conceptuald a acestor competente, reunind intr-un
model vizual coerent elementele esentiale discutate in sectiunile anterioare si ilustrand
modul in care acestea converg pentru a sustine performanta si dezvoltarea elevului (Fig. 4).

6. Concluzii

Self managementul reprezintd o competentd esentiald in educatia modernd,
contribuind la formarea unui elev autonom, responsabil si capabil sd gestioneze eficient
provocdrile actuale. Prin dezvoltarea abilitdtilor de organizare, autoreglare emotionald si
inteligenta digitald, scoala devine un spatiu al dezvoltarii personale autentice si al
performantei sustenabile.

In urma realizarii acestei lucriri, am inteles mai bine cine sunt, cum imi pot organiza

timpul, cum mi pot gestiona emotiile si cum pot folosi tehnologia intr-un mod responsabil.
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Aceasta temd m-a ajutat sa devin mai disciplinat, mai reflexiv si mai responsabil in propriile

decizii.

SELF MANAGEMENT

Abordare inovatoare in procesul educational modern

ORGANIZAREA TIMPULUI AUTOREGLARE EMOTIONALA

Elev Autonom

& Responsabil
INTELIGENTA DIGITALA ———————————— "IMPACT EDUCATIONAL

Competente pentru Viata si Performanta

Figura 4. Sinteza conceptuald a competentelor

de self management in educatia moderna
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61. TEHNOLOGIA - UNEALTA SAU OBSTACOL?
AUTOCUNOASTERE SI CONSTIENTIZARE PERSONALA

Elev: Balauta Matei-Constantin
Profesor coordonator: Berbece Georgiana-Ligia

Liceul Teoretic ,,Nichita Stanescu”

Cuvinte cheie: tehnologie, perseverenta, asumare, competitie

In ultimii ani, competitia si nevoia de a fi cAt mai buni este tot mai mare. Foarte multi
elevi se confruntd cu acest fenomen. Inainte de progresele tehnologice, singura sursi
competitiva erau colegii, insa In ultimii ani, odata cu prezenta ,,social media”, multi se simt
in competitie nu cu 30 de alti oameni, ci cu aproape un bilion de oameni. Totodata, lipsa de
stabilitate din trecut i-a determinat pe multi parinti sa puna presiune pe copii, in speranta ca
nu vor trebui sa treacd prin aceleasi dificultati ca ei, de multe ori fortdnd copiii sa urmeze
anumite cariere. In trecut, chiar daci nu erai un adept al invitatului, celelalte activitati pe
care le puteai face tot iti solicitau creierul: cititul, jocurile, inclusiv statul la scara de bloc.
Astfel, indiferent de ce faceai, ti se dezvoltau anumite abilititi. Insa, in ziua de astizi, poti
sa petreci o zi intreagd fara sa-ti dezvolti concret nicio abilitate, stand pe telefon, vizualizand
sute de videoclipuri pe aplicatii ca TikTok, care, de multe ori, iti ocupa timpul si spatiul
mental, iar uneori te fac sa te simti inutil si defect.

Pana acum, acest eseu a fost aproape o replica, unu la unu, a discursurilor care
demonizeaza tehnologia si progresul. Adevarul, insd, este undeva la mijloc; tehnologia
creeaza imense punti si deschide numeroase céi pe care nu le-am fi vazut si accesat. Atat la
propriu, cat si la figurat, poti vedea, folosind Google Maps si functia de Street View, o strada
la intdmplare din Texas, lucru imposibil acum cateva decenii. Aceste tehnologii aduc lucruri
noi si minunate, insa responsabilitatea noastra este sa invatam cum sa le folosim pentru a ne
face bine, nu rau. Asemenea unui paracetamol, te poate salva de la o raceald care acum cateva
secole te-ar fi omorat, dar, daca il luam in exces, are efectul opus si ne face rau. Din acest
motiv, trebuie sa invatam cum sa le folosim responsabil.

O prima abilitate folositoare in era noastrd este aceea de a nu ne mai compara cu cei
din jur, ci de a ne compara cu noi insine. Chiar daca si in trecut aceasta abilitate era utild, nu
era la fel de importanta, deoarece competitia era limitata. La un moment dat 1i puteai depasi

pe cei din jur. Astazi, insa, intr-o lume conectata, este mult mai greu sa atingi acest nivel,
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deoarece te compari constant cu oameni din toate colturile planetei. Problema raméane
aceeasi: cand te compari cu altii, tu nu iti poti vedea adevarata valoare. Daca alegi sa te
compari cu oameni mai neexperimentati, poti avea impresia ca esti cel mai bun si ca nu mai
trebuie sa faci nimic, cd esti perfect. Daca te compari cu oameni mai buni ca tine, poti avea
impresia cd nu esti destul, chiar daca acest lucru nu este adevarat. Cerul este limita si fiecare
are drumul lui. Insd, daci alegi s te compari doar cu performantele tale trecute, poti evolua
in ritmul tau, fara sa te simti prost si incapabil si fara sa te invalidezi constant pentru ca un
altul este mai bun.

O alta calitate folositoare in era noastra este perseverenta, stabilitatea si consecventa.
Doar daca deschizi TikTok-ul poti primi doua sute de idei venite 1n legdturd cu un subiect.
Daca ne-am apuca de toate, nu am face nimic. Din acest motiv, trebuie sa avem ideile
noastre, s le apreciem si sa credem 1n ele, adaptandu-le dupa ideile altora. Totodata, sa nu
ne descurajam 1n legatura cu ce spun altii, deoarece in era noastrd si vecina curioasd de la
sapte are o opinie in legaturd cu orice subiect, Insd, ca 1n orice domeniu, nu trebuie sa
mergem doar cu capul in fata, fara a analiza. Trebuie s ne oprim uneori $i sd ne uitam la ce
au de zis oamenii din jur si s aplicdm criticile lor constructive pentru a Tnainta si a ne depasi
limitarile.

Asumarea este o altd calitate importanta in zilele noastre. Mai ales acum, nu prea mai
existd posibilitatea de a muta vina pe altcineva. Informatiile fiind peste tot in jurul nostru,
,Nu stiam” nu mai reprezinti o justificare credibila. Insa, si pe plan personal, cand iti asumi
o greseald, iti deschizi o poartd spre progres, spre a invata o alta cale. Daca pasezi vina asupra
altora, iti limitezi orice posibilitate de progres, deoarece nu mai analizezi ce ai fi putut face
diferit. Astfel, in loc sd evoluezi, ajungi sa stagnezi.

Un alt aspect important este sa invatdm sa lucram pentru propria noastra dezvoltare,
fara a depinde constant de ceilalti. Cum am precizat si in introducere, unii parinti isi indruma
copiii spre anumite domenii. Astfel, copilul nu lucreaza pentru el, ci pentru parinte. Problema
apare atunci cand parintele nu mai este in spatele tdu sa te impinga si sa te ghideze si ramai
singur cu un job pe care il urdsti si fard motivatie. Din acest motiv, ar fi benefic sa invatam
ca tot ce facem trebuie sd facem din inima, pentru cd noi va trebui sa ne trdim viata, nu
parintii nostri.

Tehnologia este importanta, dar mai important este sa ne intelegem pe noi si sa nu
vedem totul ca o calamitate. Multa lume traieste cu impresia ca tehnologia ne corupe si ne
distruge, insa adevarul nu poate fi mai diferit: orice ne poate corupe si distruge. Din acest

motiv, trebuie sd invatdm cum sa ne auto-reglam, cum sa folosim tehnologia in avantajul
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nostru, sa reusim sd accesam cat mai multd informatie si sd aflam cat mai multe lucruri si
inutili sau cd nu facem destule. Folosirea tehnologiei ntr-un mod responsabil este o
necesitate. Tehnologia ne poate ajuta sa ne desfasuram activitatea intr-un mod mai eficient,
dar, in acelasi timp, ne poate si incurca. In multitudinea de informatii, te poti pierde sau,
chiar mai grav, poti risca sa plagiezi. Trebuie sa invatam cum sa preluam ideile importante,
sa le verificam prin mai multe surse si nu doar sa le copiem, ci sa le dezvoltam intr-un mod
unic. In loc sd ne concentram doar pe a gasi lucruri de bazi, ne putem concentra pe a dezvolta
idei noi si a intelege concepte mai dificile.

Urmarea studiilor corecte si alegerea unei cariere potrivite sunt esentiale. De multe
ori, suntem convinsi sa alegem facultati umaniste sau facultati care nu au o cerere mare pe
piata muncii. A alege o astfel de facultate daca ai o pasiune pentru acel domeniu este foarte
bine, insd, dacd o alegi pentru ci este mai usoard, vei avea surprize neplicute. In aceste
domenii, pentru a fi angajat, trebuie sa fii expert in domeniul tau, pentru ca altfel cineva care
face asta din pasiune va avea un avantaj clar. Acelasi lucru poate fi spus si despre facultatile
din domeniul stiintelor exacte. Degeaba termini o facultate ,,de elitd” dacd, in timpul ei si
dupa aceea, trebuie sa fii sustinut pentru a te angaja. Daca faci un lucru din pasiune, vei simti
mandrie, insd daca 1l faci din obligatie, viata ta va deveni un calvar.

Accesarea oportunititilor este foarte importanti. In era noastra nu mai este suficient
doar sa participi la ore si sa iei note mari. Toatd lumea stie cat de repede se poate copia sau
se poate frauda sistemul. Din acest motiv, lumea nu mai cautd neaparat cunostinte teoretice,
ci mai mult doreste sd observe daca poti sa iti folosesti abilitdtile in viata reald. De aceea,
este ideal sa participi la cdt mai multe activitdti pentru a-ti dezvolta cidt mai multe
competente. Totodatad este esentiald dezvoltarea unei personalitati stabile inca de la varste
fragede. Odata cu prezenta tot mai ridicata a ,,social media”, foarte multe persoane incep sa
aibd o voce publica, nsa este foarte usor sa fii influentat de cei din jur si sa iti pierzi unele
trasaturi de caracter pozitive. Din acest motiv, trebuie sa ne dezvoltam de mici un set de
principii clare si sa nu copiem personalitatile altora, doar sd ne inspiram din ele pentru a
avansa.

In concluzie, pentru a folosi tehnologia ca o unealts, trebuie sa invitim cum si o
gestionam corect, sa ne alegem cu atentie drumul in viatad si sa ne formdm o personalitate

stabild, fara a ne lasa influentati de tot ceea ce vedem 1in jur.
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62. ECHILIBRUL DIGITAL; ARTA DE A TE GESTIONA

Elev: Susan Nicu
Profesor coordonator: Cupes Melania Monica

Colegiul Tehnic ,,Mircea cel Batran”, Bucuresti

Cuvinte-cheie: inteligenta emotionala, self management digital

Introducere

Educatia secolului XXI se confrunta cu o provocare dubla: pe de o parte, volumul de
informatie digitald creste exponential, iar pe de alta parte, elevii au nevoie de competente
socio-emotionale solide pentru a naviga un mediu complex si imprevizibil. In acest context,
self managementul devine o competenta-cheie. Nu mai vorbim doar despre ,,autocontrol”,
ci despre o abordare inovatoare care imbina inteligenta emotionala cu inteligenta digitala

pentru a forma tineri autonomi, adaptabili si constienti.

1. Ce inseamna self management in scoala moderna?

Traditional, managementul personal era redus la organizarea timpului si respectarea
termenelor. Astazi, conceptul s-a extins. Self managementul educational presupune 4 piloni:
- Autocunoastere emotionald: Elevul isi identifica starile, factorii de stres si motivatiile. Un
elev care intelege de ce amand o tema la matematica poate interveni constient.

- Autoreglare digitala: Capacitatea de a gestiona notificarile, timpul pe ecran si avalansa de

informatii. Fard ea, tehnologia devine sursa de distragere, nu de invatare.
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- Autonomie in Invatare: Setarea de obiective proprii, alegerea resurselor si monitorizarea
progresului. Platformele educationale permit deja trasee personalizate, dar elevul trebuie sa
stie sa le foloseasca.

- Adaptabilitate: Flexibilitatea de a schimba strategia cand o metodd nu functioneaza,

specifica atat mediului digital, cat si relatiilor interumane.

2. Inteligenta emotionala ca fundatie*

Daniel Goleman definea inteligenta emotionala prin autocunoastere, autoreglare,
motivatie, empatie si abilititi sociale. In procesul educational, acestea se traduc practic:
- La clasa: Un elev care isi recunoaste frustrarea la o problema dificild nu va abandona, ci
va cere ajutor sau va lua o pauza strategica.
- In colaborare: Proiectele pe grupe esueazi adesea din cauza conflictelor, nu a lipsei de
cunostinte. Elevii cu IE dezvoltatd negociaza roluri, gestioneaza feedback-ul negativ si
mentin coeziunea.
- In evaluare: Anxietatea de testare scade cand elevii invatd tehnici de reglare emotionala:
respiratie, reformularea gandurilor, rutine de pregétire.
Scoala poate antrena IE prin jurnale reflexive, roluri in proiecte, cercuri de discutii si
feedback centrat pe proces, nu doar pe rezultat.
3. Inteligenta digitald ca accelerator
Inteligenta digitald Tnseamna mai mult decat ,,a sti sa folosesti un calculator”. Conform DQ
Institute, ea include 8 arii: identitate digitala, utilizare, siguranta, securitate, empatie digitala,
comunicare, alfabetizare si drepturi digitale. Pentru self management, 3 sunt critice:
- Alfabetizarea informationald: Elevul distinge intre surse, verifica date si evitd

supraincarcarea. Foloseste motoare de cautare avansat, nu se opreste la primul link.
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- Managementul timpului digital: Aplicatii ca Forest, Notion sau calendarul Google devin
extensii ale vointei. Un elev 1si poate bloca retelele sociale 45 min cat lucreaza la un proiect.
- Siguranta psiho-emotionald online: Cyberbullying, FOMO si comparatia sociald afecteaza
stima de sine. Un elev inteligent digital isi curatoriaza feed-ul si stie cand sa se deconecteze.
Tehnologia nu inlocuieste disciplina, ci o amplifica. Un calendar digital e inutil fara obiceiul

de a-l verifica.

4. Puntea dintre cele doud: modelul practic pentru clasa

Cum aducem asta in educatia de zi cu zi? Prin 3 strategii inovatoare:

- Proiecte ,,dublu controlate”: Elevii 1si stabilesc un obiectiv academic si unul de dezvoltare
personala. Exemplu: ,Jau 9 la biologie SI reduc timpul pe TikTok la 30 min/zi”.
Monitorizeaza ambele 1n aceeasi fisa.

- Portofoliul digital reflexiv: La final de modul, elevii incarca pe o platformd nu doar
lucrarea, ci siun video de 2 minute: ,,Ce emotie m-a blocat? Ce unealta digitala m-a ajutat?”.

Se evalueaza metacognitia.
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- ,,Ora de igiena digitald si emotionald”: 10 minute saptdmanal pentru curdtat notificari,

organizat foldere, plus un exercitiu de mindfulness sau jurnal. Pare putin, dar creeaza

EMOTIONAL
INTELLIGENCE

Self managementul nu mai este o abilitate ,,nice to have”. Este infrastructura invizibila pe
care se construieste orice altd competentd. Cand un elev isi gestioneaza emotiile si mediul
digital, el devine partenerul profesorului in actul invatarii, nu doar receptor. Abordarea
inovatoare std in a trata mintea si tehnologia ca un ecosistem: reglezi una, o optimizezi pe
cealalta. Concursurile ca acesta sunt esentiale pentru cd pun tema pe agenda scolii.

Urmatorul pas e sd o punem pe agenda zilnicd a fiecarei ore.
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63. INTELIGENTA EMOTIONALA SI SELF-MANAGEMENTUL

Elev: Larisa Elena Stancu
Profesor coordonator: Negoianu Nicoleta

Colegiul Economic ,,C.C, Kiritescu”

Inteligenta emotionald (EQ) reprezinta capacitatea de a recunoaste, intelege si
gestiona eficient propriile emotii si pe cele ale altora, fiind esentiald pentru succes, depasind
adesea 1Q-ul in performanta personald si profesionala.

Self-managementul (autogestionarea) este o componenta cheie a EQ-ului, implicand
controlul impulsurilor, adaptabilitatea si motivatia pentru a actiona constructive In situatiile
stresante.

Componentele Cheie ale Inteligentei Emotionale (Modelul Goleman):
1.Constiinta de sine (Self-awareness): intelegerea propriilor emotii, puncte tari si limitari.

2.Autoreglarea ( Self-management) : Gestionarea emotiilor disruptive, capacitatea de a
ramane calm sub presiune si adaptarea la schimbare.

3.Motivatia: Pasiunea de a lucra pentru obiective care depasesc banii sau statutul.
4.Empatia: Intelegerea emotiilor celorlalti si luarea in considerare a sentimentelor lor.

5.Abilitati sociale: Gestionarea relatiilor, construirea de retele si influentarea pozitiva a
celorlalti.

Strategii de dezvoltare a inteligentei emotionala:
o Practicarea autoreflectiei: Identificarea situatiilor care declanseaza emotii puternice.
e Ascultarea activa: Acordarea atentiei totale interlocutorului pentru a 1intelege
emotiile din spatele cuvintelor.
o Gestionarea stresului: Utilizarea tehnicilor de respiratie sau meditatie pentru a
mentine echilibru
Importanta inteligentei emotionale in Self-Management (Autogestionare):
e Controlul emotional: Previne reactiile impulsive in situatii de conflict sau stres
intens.
e Performantd ridicata: Liderii cu EQ ridicat gestioneazd eficient echipele si
performeaza mai bine.
o Adaptabilitate: Capacitatea de a ajusta rapid comportamentul la noi cerinte sau

situatii neprevazut
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Beneficiile dezvoltarii inteligentei emotionale

Dezvoltarea inteligentei emotionale (EQ) aduce numeroase beneficii in diferite aspecte ale

vietii unei persoane, inclusiv in relatiile interumane, cariera, scoald si sanatate mentala. lata

o prezentare a beneficiilor dezvoltarii EQ pe fiecare dintre aceste arii:

o Relatii interumane

= Relatii mai sanatoase: Persoanele cu un EQ ridicat sunt mai capabile sa stabileasca si sa
mentind relatii interpersonale sdnatoase si satisfacatoare. Ele sunt mai empateice, mai
intelegdtoare si mai capabile sa ofere sprijin emotional celorlalti.

= Comunicare eficientd: Dezvoltarea EQ imbunatateste abilitatile de comunicare, facilitind
exprimarea clard a emotiilor, ascultarea activd si rezolvarea conflictelor in mod
constructiv.

» Incredere si loialitate: Persoanele cu un EQ ridicat sunt mai susceptibile si castige
increderea si loialitatea celor din jur datorita abilitatilor lor de empatie, ascultare si sprijin.
« Scoald/Invitare

» Performantd academicd Tmbunatatitd: Elevii cu un EQ ridicat sunt mai predispusi sa
obtind rezultate academice mai bune, deoarece au abilitati de auto-reglare, concentrare si
gestionare a stresului mai bune.

= Relatii sociale pozitive: Dezvoltarea EQ contribuie la relatiile sociale pozitive cu colegii
si profesorii, creand un mediu de invatare mai stimulativ si sustinator.

= Abilitati de rezolvare a problemelor: EQ-ul dezvoltat ajuta elevii sd dezvolte abilitati de
rezolvare a problemelor si de adaptare la cerintele scolare intr-un mod constructiv si

eficient.

Concluzie:
Inteligenta emotionald si self-managementul ca parte componenta a sa au un rol important
in viata personala si profesionald prin efectele benefice asupra relatiilor si rezultatelor din

relatiile de cooperare si colaborare.
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64. POATE O AFACERE TN ROMANIA SA FIE S| PROFITABILA SI CIRCULARA?

Elev: Dinu Alessandro David
Profesor coordonator: Bucatariu Mihaela

Colegiul Tehnic ,,luliu Maniu”

In ultimele decenii, economia globald s-a bazat In mare parte pe un model liniar:
»extrage — produce — consuma — arunca”. Acest model a generat crestere economica, dar si
probleme majore precum poluarea, epuizarea resurselor si schimbirile climatice. In acest
context, conceptul de economie circulara a apdrut ca o alternativa sustenabild, care propune
mentinerea resurselor in uz cat mai mult timp prin reutilizare, reparare, reconditionare si
reciclare. Intrebarea esentiald este dacd o afacere din Roménia poate fi, in acelasi timp,
profitabila si circulara. Raspunsul este da, insd succesul depinde de viziune, investitii
inteligente si adaptarea la noile cerinte ale pietei.

Ce inseamna o afacere circulara?

O afacere circulard este una care isi construieste modelul de business astfel Incat sa
reduci risipa si s maximizeze utilizarea resurselor. In loc si se bazeze exclusiv pe vanzarea
continua de produse noi, aceasta poate include servicii precum reparatii, refill (reumplere),
reutilizare, reconditionare sau utilizarea ambalajelor returnabile. De exemplu, un magazin
care oferd produse vrac si permite clientilor sd-si aduca propriile recipiente contribuie la
reducerea deseurilor de plastic. La fel, un atelier de reparatii pentru electrocasnice
prelungeste durata de viata a produselor si reduce cantitatea de deseuri electronice.

In Romania, astfel de initiative incep si devina tot mai vizibile. Magazinele zero waste,
firmele care colecteaza si reconditioneaza mobilier sau companiile care produc haine din
materiale reciclate demonstreaza ca economia circulard nu este doar un ideal teoretic, ci 0
practica reala.

Costuri initiale vs. beneficii pe termen lung

Unul dintre principalele obstacole in calea adoptarii modelului circular este perceptia
ca acesta implica costuri initiale ridicate. Implementarea unor sisteme de colectare, investitia
in tehnologii mai eficiente sau utilizarea unor materiale sustenabile pot necesita capital
semnificativ. Pentru o firma micd sau mijlocie din Romania, aceste investitii pot parea
riscante.

Totusi, pe termen lung, beneficiile pot depasi costurile initiale. Reducerea consumului
de materii prime inseamnd economii financiare. Reutilizarea materialelor si eficientizarea
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proceselor pot duce la sciderea cheltuielilor operationale. In plus, o afacere circulara poate
atrage fonduri europene sau finantari destinate proiectelor verzi, ceea ce reduce presiunea
financiara.

Pe langa economiile directe, existd si beneficii indirecte. O companie care adoptd
practici sustenabile 1si consolideaza reputatia si atrage un segment de consumatori tot mai
numeros, preocupat de protectia mediului. Astfel, investitia initiald devine o strategie de
diferentiere pe piata.

Relatia dintre profit, reputatie si responsabilitate

In trecut, profitul era adesea considerat incompatibil cu responsabilitatea fatd de
mediu. Astdzi, lucrurile se schimba. Consumatorii sunt mai informati si mai atenti la
impactul pe care produsele il au asupra mediului. O afacere care ignora aceste aspecte risca
sa piarda increderea publicului.

In Romania, generatiile tinere, in special, manifesta un interes crescut pentru produse
locale, sustenabile si etice. Companiile care comunica transparent despre procesele lor de
productie si despre eforturile de reducere a impactului ecologic pot construi relatii solide cu
clientii. Reputatia pozitiva contribuie la fidelizarea consumatorilor si, implicit, la cresterea
profitului.

Responsabilitatea sociala si de mediu devine astfel un avantaj competitiv. O firma care
investeste in reciclare, in ambalaje biodegradabile sau in reducerea emisiilor de carbon
transmite un mesaj puternic despre valorile sale. Tntr-o piata competitiva, aceste valori pot
face diferenta.

Exemple de idei de business circular in Roménia

Existd numeroase domenii in care modelul circular poate fi aplicat cu succes:

1. Reparatii si reconditionare — Atelierele de reparatii pentru telefoane, laptopuri sau
electrocasnice pot avea un succes considerabil, mai ales intr-un context in care produsele noi
sunt tot mai scumpe.

2. Refill si produse vrac — Magazinele care oferd posibilitatea reumplerii recipientelor
reduc costurile ambalajelor si atrag clienti preocupati de mediu.

3. Reutilizarea materialelor textile — Producerea de haine sau accesorii din materiale
reciclate poate transforma deseurile in produse cu valoare adaugata.

4. Ambalaje returnabile — Sistemele de garantie-returnare pentru sticle si recipiente pot
deveni o sursd stabild de venit si un exemplu de responsabilitate.

5. Platforme de inchiriere — In locul achizitiei, consumatorii pot opta pentru inchirierea

unor produse (echipamente, haine pentru ocazii speciale), reducand astfel consumul excesiv.
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Aceste idei demonstreaza ca economia circulard nu limiteaza profitul, ci, dimpotriva,
poate deschide noi oportunitati de piata.

Provociari si solutii

Desigur, exista si provocdri. Mentalitatea consumatorilor trebuie sa se schimbe, iar
autoritatile trebuie sa sprijine initiativele sustenabile prin politici clare si stimulente fiscale.
Educatia joaca un rol esential in promovarea valorilor circulare.

Totusi, tendintele europene si internationale indica o directie clard cétre sustenabilitate.
Romania, ca stat membru al Uniunii Europene, beneficiaza de fonduri si reglementari care

incurajeaza economia verde. Prin adaptare si inovare, antreprenorii romani pot transforma

aceste provocdri in oportunitati.

e e B |

Concluzie

In concluzie, o afacere din Roménia poate fi atat profitabila, cat si circulard. Desi
necesita investitii initiale si o schimbare de mentalitate, modelul circular oferd beneficii
economice, reputationale si sociale pe termen lung. Relatia dintre profit si responsabilitate
nu mai este una de opozitie, ci de complementaritate. Intr-o lume n care resursele sunt
limitate, iar consumatorii devin tot mai constienti de impactul alegerilor lor, economia

circulara reprezinta nu doar o optiune eticd, ci si o strategie inteligenta de afaceri.
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65. CONSTIENTIZAREA DE SINE SI SELF-MANAGEMENTUL

Elev: Grigore Georgiana Denisa
Profesor coordonator: Melei Constantin

Colegiul Economic ,,Viilor”

Constientizarea de sine si self-managementul sunt doua abilitati extrem de
importante ale unui individ. Constientizarea de sine este pur si simplu abilitatea de a fi
constient de viata interioard a emotiile, gandurile, comportamentele, valorile, preferintele,
obiectivele, punctele forte, provocarile, atitudinile, mentalitatile etc.—si cum aceste elemente
influenteaza comportamentul si alegerile n diferite contexte.

Abilitatile care dezvolta autocunoasterea includ:

1. Identificarea si analizarea emotiilor proprii si modul in care acestea afecteaza pe ceilalti
2. Intelegerea relatiei dintre emotiile, gandurile, valorile si comportamentele proprii
3. Integrarea identitatilor personale si sociale

4. Identificarea resurselor personale, culturale si lingvistice

5. Demonstrarea onestitdtii si integritatii

6. Examinarea prejudecatilor si a biasurilor

7. Experimentarea autoeficacitatii

8. Detinerea unei mentalitati de crestere

9. Dezvoltarea intereselor si a unui sens al scopului

Self-managementul este capacitatea de a naviga si a schimba intr-un mod sanatos
propriile ganduri, emotii si comportamente pentru a lua decizii si a atinge obiective care aduc
beneficii atat pentru sine, cat si pentru ceilalti.

Competentele de self-management includ:

- reglarea si exprimarea emotiilor cu gandire demonstrand perseverenta si rezilientd pentru
a depasi obstacolele

- mentinerea limitelor sandtoase

- identificarea  si  utilizarea  strategiillor de  gestionare a  stresului
- stabilirea obiectivelor personale i colective

- utilizarea abilitatilor de planificare si organizare

- demonstrarea curajului de a lua initiativa

- demonstrarea agentiei personale si colective

- mentinerea atentiei
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- utilizarea feedback-ului Tn mod constructiv
- practicarea auto-compasiunii

Stapanirea a patru componente:
1. Echilibru emotional (autocontrol): Invatati sa gestionati emotiile deranjante astfel incat sa
nu va perturbe concentrarea.
2. Vedere pozitiva: Incercati sa vedeti partea buna a lucrurilor, indiferent de ce se intampla.
3. Adaptabilitate: Imbratisati o mentalitate de crestere (adica credinta ca oricine poate si se
imbunatateascd).
4. Orientare catre realizari: Mentineti concentrarea asupra obiectivelor dvs., in ciuda
distragerilor

Directive pentru self-management
1.Organizare. Este locul de munca dezordonat? Regésirea cu notite lipicioase raspandite prin
toatd casa? IntAmpinarea de dificultiti in gasirea rapidd a unui pix sau un creion?
Organizarea poate parea un proces obositor, dar a fi organizat poate sustine eficienta si
productivitatea. De asemenea, organizarea poate ajuta n a simti mai putin stres.
2.Automotivatie. Chiar daca se doreste ca ITn mod constant sa fim motivati, sa facem ceea ce
urmarim, motivatia de obicei variaza. De aceea este necesar sd se echilibreze munca si
odihna.
3. Gestionarea timpului. Fard a intelege managementul timpului, poate fi destul de dificil sa
se practice auto-gestionarea. Unele exemple de management al timpului pot include crearea
unui calendar in care sa se listeze toate evenimentele si intalnirile importante, realizarea unui
plan saptamanal care sa fie actualizat regulat cu lista de sarcini, sau chiar lucrul la un singur
lucru la un moment dat pentru a se mentine concentrarea energia asupra sarcinii sau
evenimentului curent fara a fi coplesiti.
Concluzie
Cunoasterea de sine si self-managementul sunt doud abilitati ce au ca efect pozitiv reusita in
proiectele si activitatile propuse.

Bibliografie

1.https://ggie.berkeley.edu » student-well-being » sel...

2. Self-management Definition, Skills and Strategies, by Sukhman Rekhi, Eser Yilmaz
3.Tratat de management, volumul2, editura Bibliotheca
4. Cele 21 legi supreme ale leaderului, John Maxwel
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66. ABILITATILE DE SELF-MANAGEMENT. CARACTERISTICI SI BENEFICII

Elev: Stroe Ana Maria
Profesor coordonator: Melei Alina

Colegiul Economic ,,Viilor”

Abilitatile de self-management reprezinta capacitatea individului de a si regla
gandurile, emotiile si comportamentele pentru a atinge eficient obiectivele personale si
profesionale.

Ce sunt abilitatile de self-management?

Self-managementul sau autogestionarea reprezinta capacitatea de a si controla
comportamentele, gindurile si emotiile intr-un mod care sd sporeasca productivitatea, sa
reduca stresul si s sustind cresterea personald si dezvoltarea leadershipului.

Abilitatile de self-management permit indivizilor sd isi asume responsabilitatea pentru
actiunile lor, sd ia decizii informate si sd isi mentind concentrarea in situatii de presiune.

Un puternic self- management imbunatateste inteligenta emotionald, constientizarea
de sine si bundstarea generald, permitand interactiuni mai bune cu ceilalti si atingerea mai
eficientd a obiectivelor.

Abilitati esentiale de self-management

1. Gestionarea timpului: Prioritizarea sarcinilor, planificarea zilei si alocarea eficienta a
timpului pentru a maximiza productivitatea si a evita amanarea.

2. Automotivare: Capacitatea de a initia sarcini si de a mentine motivatia fard incurajare
externd, adesea alimentata de obiective intrinseci si scop personal.

3. Gestionarea stresului: Recunoasterea factorilor de stres si aplicarea tehnicilor pentru a
gestiona presiunea, a preveni epuizarea si a mentine sdnatatea mintala.

4. Stabilirea obiectivelor: Definirea obiectivelor clare si realizabile si monitorizarea
progresului pentru a raimane concentrat si motivat.

5. Prioritizarea: Determinarea importantei sarcinilor pentru a aloca resursele eficient si a
se concentra pe activitati cu impact mare.

6. Adaptabilitate: Ajustarea in fata circumstantelor schimbatoare, invatarea din experiente
si mentinerea flexibilitatii in rezolvarea problemelor.

7. Autocontrol: Reglarea impulsurilor, emotiilor si comportamentelor pentru a mentine
profesionalismul si a atinge obiective pe termen lung.

8. Obiceiuri sdnatoase: Mentinerea starii fizice si mentale prin rutine sdnatoase
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9. Organizare: Structurarea mediului, a sarcinilor si a resurselor pentru a Imbunatati
eficienta si a reduce distragerile.

10. Comunicare personalizata: Ajustarea stilului de comunicare pentru a se potrivi
diferitelor audiente, asigurand claritate si eficienta in interactiuni.

Imbunatitirea abilitatilor de self-management :

Imbunatitirea abilititile de autogestionare se realizeaza prin concentrare activa pe
modalitatile prin care se pot directiona, evalua si Imbunatati sarcinile zilnice.
Exemple de modalitdti prin care se pot imbunatati abilitatile de self-management:
1. Evaluarea punctelor forte:

Determinarea sarcinilor profesionale la care se exceleaza cel mai bine si concentrare
pe modalititi de valorificare la maximum a abilititile in aceste domenii. Intelegerea
punctelor forte ajutd la gestionarea parcursului personal si profesional intr-un mod care
valorificad cat mai bine competentele precum programarea, redactarea tehnicd, designul
grafic sau serviciul.

2. Stabilirea de termene stricte:

Atribuirea de termene fiecdrei etape a unui proiect si respectarea programului.
Raspunderea pentru finalizarea sarcinilor la timp sau mai devreme, prin angajarea de a lucra
mai multe ore atunci cand este necesar pentru a atinge punctele de control stabilite.

3. Exersarea rabdarii:

Mentinerea unei stire de calm pentru a putea gandi clar si obiectiv. Atentie la ceilalti
si abilitatea de a empatiza cu nevoile si experientele celor cu care se colaboreaza pentru a-i
ajuta mai eficient.

4. Evaluearea progresului personal:

Evaluarea obiectiva a progresului realizat in directia obiectivelor propuse, stabilind
puncte de control pe parcurs si urmarind realizarile pentru a vedea daca obiectivele au fost
atinse. Cererea de ajutor din partea unui mentor pentru a obtine o evaluare completa.
Folosirea feedback - wului pentru imbunatatirea self- managementului pe viitor.
5. Evaluarea proiectelor din timp:

Punerea de intrebari Tnainte de a se incepe un proiect pentru a se asigura ca intelege
exact care este rolul in proiect.

Beneficiile abilitatilor de self-management:
1. Productivitate sporita: Finalizarea eficientd a sarcinilor si respectarea termenelor.
2. Imbunititirea inteligentei emotionale: Mai buni constientizare de sine si reglare a

emotiilor.
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3. Dezvoltare profesionald: Demonstreaza potential de leadership si fiabilitate.

4. Reducerea stresului: Ajutd la gestionarea volumului de munca si la mentinerea sanatatii

mentale.
5. Luarea celor mai bune decizii: Permite alegeri gandite, orientate spre obiective.

SELF-MANAGEMENT SKILLS: CHARACTERISTICS AND BENEFITS
|

(discipline, awareness)

Concluzie:

Integrarea cunostintelor de self-management in toate aspectele personale si

profesionale au intotdeauna ca rezultat final reusita actiunii sau proiectului propus

Bibliografie:
1.Self Management Definition and Seven for Leders Skils , Alicia Raeburn Time
2. Management, Productivity, Decision Making Tools & Aids, Baba Oyewole
3. Vizualization Techniques for Decision Makers and Leaders, Baba Oyewole, Helen

4. Sel-management Skils Definition, Examples and Tips,Jennifer Herrity
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67. ECONOMIA CIRCULARA IN SCOALA: CUM REDUCEM RISIPA SI
COSTURILE?

Elev: Hotineanu Mara
Profesor coordonator: Bucatariu Mihaela

Colegiul Tehnic ,,luliu Maniu”

Tntr-o zi obisnuitd de scoald, la finalul orelor, cosul de gunoi din clasi este plin de
foi folosite doar pe o singura parte, ambalaje de plastic si resturi de mancare. Lumina ramane
uneori aprinsd, iar calculatoarele nu sunt inchise complet. Desi aceste gesturi par mici si
neimportante, repetate zilnic de sute de elevi, ele genereaza risipa si costuri semnificative.
Acest exemplu simplu arata cat de necesara este aplicarea principiilor economiei circulare
in scoala.

Economia circulard este un model economic care urmareste reducerea risipei prin
reutilizare, reciclare si folosirea eficienta a resurselor. Spre deosebire de modelul traditional
»producem consumam aruncam”, economia circulara propune prelungirea duratei de viata a
produselor si transformarea deseurilor in resurse.

Consider ca scoala este un spatiu ideal pentru implementarea acestui model, deoarece
aici se formeaza comportamentele si valorile viitorilor adulti.

Un prim domeniu in care se poate interveni este consumul de hartie. In multe scoli,
testele, fisele si proiectele sunt tiparite in exces.

O solutie simpla ar fi utilizarea platformelor digitale, trimiterea materialelor online
sau imprimarea fata-verso. De asemenea, foile folosite pe o singurd parte pot fi reutilizate
pentru ciorne. Prin aceste masuri, scoala ar reduce cheltuielile si ar contribui la protejarea
mediului.

Colectarea selectiva reprezinta o altd solutie eficientd. Amplasarea unor cosuri
diferite pentru hartie, plastic si metal ar permite reciclarea unei cantitati mari de deseuri. In
plus, elevii ar invata, prin practica, importanta separarii corecte a gunoiului.

Astfel, scoala nu doar ca reduce impactul asupra mediului, ci devine si un exemplu
de responsabilitate pentru comunitate.

Risipa alimentard este si ea o problema reald. La cantind sau in timpul pauzelor, o
parte din mancare ajunge la gunoi. Prin portii adaptate si prin campanii de constientizare,

elevii pot fi invatati sd isi ia doar cat consuma.
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Resturile biodegradabile ar putea fi transformate in compost pentru spatiile verzi din
curtea scolii. In acest fel, deseurile devin resurse, exact cum propune economia circulara.

Economisirea energiei este un alt aspect important. Stingerea luminilor la plecarea
din clasa, folosirea responsabila a aparatelor electronice si reglarea corecta a incalzirii pot
reduce considerabil costurile.

Chiar si implicarea elevilor in proiecte eco sau concursuri interne poate stimula un
comportament responsabil.

Nu n ultimul rand, reutilizarea produselor contribuie la reducerea cheltuielilor.
Manualele pot fi transmise de la o generatie la alta, mobilierul vechi poate fi reconditionat,
iar uniformele pot fi donate. In loc sa fie aruncate, obiectele pot primi o ,,a doua viatd”, ceea

ce inseamnd economie de bani si resurse.
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in concluzie, exemplul simplu al cosului de gunoi plin la sfarsitul zilei demonstreaza
cat de multa risipa exista in scoald. Prin aplicarea principiilor economiei circulare reducere,
reutilizare si reciclare institutiile de invatdmant pot diminua costurile si pot proteja mediul.

Consider ca schimbarea incepe cu pasi mici, iar scoala are puterea de a forma

generatii mai responsabile si mai constiente de impactul lor asupra lumii.
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68. INTELIGENTA EMOTIONALA — CHEIA SUCCESULUI PERSONAL SI
PROFESIONAL. INTELIGENTA EMOTIONALA

Elev: Constantinescu Radu-loan
Profesor coordonator: Berbece Georgiana-Ligia

Liceul Teoretic ,,Nichita Stanescu”

Cuvinte cheie: autocunoastere, autocontrol, empatie

Inteligenta emotionala s-a transformat, fara exagerare, intr-un atu urias, indiferent
daca vorbim despre viatd sau despre cariera. Trdim pe repede Tnainte, nici nu apuci sa respiri
si vine altd provocare. Nu ajunge sa inveti pe de rost sau sd aduni numai note mari. Ce
conteaza cu adevarat? Sa intelegi ce simti, sa iti tii emotiile sub control si sa te descurci cu
oamenii, chiar si atunci cand nu-i deloc usor. Asta este, de fapt, inteligenta emotionala: sa
fii constient de ce traiesti, sa nu te lasi dus de val si sa fii atent la lumea din jur.

Totul porneste de la autocunoastere. Daca poti sa-ti citesti propriile emotii, castigi
claritate si iei decizii mai bune, fira si te dai peste cap din cauza stresului. In plus, incepi sa
intelegi de ce reactionezi intr-un anumit fel si ce anume te influenteazd cu adevarat.
Imagineazi-ti un elev pe care il ia panica inainte de test. In loc sa cedeze, se opreste, respira,
isi face un plan si Incepe sa se pregdteasca. Pe cand, daca nici nu stii exact ce simti, poate
explodezi sau renunti din senin, fara sens.

Autocontrolul este si el la fel de important. Inseamna si stii cand sa te opresti si cum
sa reactionezi fard sd agravezi situatia, chiar si atunci cand emotiile sunt puternice.
Autocontrolul nu inseamna sd-ti Ingropi emotiile si sd te prefaci ca nu exista. Este vorba sa
le tii In frau, astfel incat sa nu te dea peste cap.

Gandeste-te de cate ori nu ai explodat de nervi si ai zis ceva ce-al regretat, stricand o
discutie sau chiar o relatie. Sau ai luat decizii proaste doar fiindca te-a tras valul impulsului.
Situatia se schimba din temelii cand reusesti sa pui pauza, macar cateva secunde, fix cat sa
te gandesti daca merita sa reactionezi la cald.

In momentele acestea, ai ocazia si raspunzi ca un om matur, nu condus de primul
impuls. Autocontrolul acesta nu te ajutd doar sd gestionezi conflictele, ci iti prinde bine ori
de cate ori vrei sa te concentrezi sau sd-ti asumi cu adevarat responsabilitatea.

Viata te aruncd mereu in certuri, dezamagiri, esecuri diverse. Cei cu inteligenta

emotionald stiu sd raména calmi, nu spun lucruri la nervi si nici nu stau sd regrete dupa aceea.
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Ei isi aleg reactiile, nu le lasd sa apara la intamplare. Fara autocontrol, totul se transforma
rapid in drami, iar problemele par uriase. In schimb, cand reusesti si-ti gestionezi
impulsurile, vezi lucrurile mai clar si gasesti solutii mai repede.

Si apoi, empatia. Empatia conteazd enorm. Acesta este ingredientul magic. Astazi,
parcd oamenii nu stiu sa se asculte cu adevarat. Presupune sa asculti atent si sd Incerci sa
vezi situatia si din perspectiva lor. Inseamni sa ii intelegi cu adevirat pe ceilalti, nu doar sa
dai din cap mecanic. Cand reusesti s vezi ce simt ceilalti, sd raspunzi cu intelegere, chiar
vezi cum relatiile se schimba, fie ca e vorba de familie, prieteni sau colegi.

Empatia te ajutd sa construiesti relatii mai sincere si mai stabile. Oamenii simt cand
sunt ascultati cu adevarat. Tocmai empatia 1i aduce Impreund si 1i ajutd sa treacd peste
greutdti. Un elev empatic stie sd sprijine un coleg aflat la greu si nu amplifica tensiunile.
Intr-o clasi cu empatie, totul functioneaza altfel, atmosfera e relaxatd, oamenii coopereaza,
dispare stresul inutil.

Cand esti adolescent, simti totul de zece ori mai puternic, schimbadri, presiuni, tot
felul de frici. Fix atunci ai cea mai mare nevoie sd-ti dezvolti inteligenta emotionala.
Experientele frumoase, discutiile sincere si ajutorul din partea celor din jur te pot invata sa-
t1 exprimi trairile si sd-ti croiesti o imagine sandtoasd despre tine.

in acelasi timp, inveti sa te intelegi mai bine si s nu te judeci prea aspru. Familia si
profesorii chiar conteaza enorm aici; cu sustinere este clar cd totul devine mai usor si mai
digerabil.

Inteligenta emotionalad nu e doar despre emotii la modul teoretic. E despre cum ajungi
si-ti cunosti propriile trairi si si nu le lasi si te facd zob cand vine greu. Iti transformi
emotiile in instrumente nu ca pe niste greutati care te tin pe loc. Nu te opresti doar la “simt
ceva” si punct; ci iei toata furtuna aia interioara, o privesti in fata si alegi, de data asta, sa
reactionezi mai bine.

Sa fi1 sincer cu tine si cu ceilalti sau, atunci cand pare ca nu ai nicio iesire, sa gasesti
totusi una. Cine lucreazd la inteligenta aceasta emotionald nu fuge de probleme. Le
intampina, incearcd sd le dea de cap, nu lasd o reactie de moment sa deturneze tot ce
construieste. Si ajunge astfel sd fie mai stdpan pe sine, chiar si cand totul pare sd se complice
peste masura.

Pana la urma, inteligenta emotionald nu doar te ajutd sa treci peste greutati, ci si sa
fii bine cu tine si cu cei din jurul tdu. Daca vrei sa mergi inainte cu incredere si sa fii cu

adevdrat pregatit pentru viatd, nu ai de ce sa o lasi pe plan secund.
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Inteligenta emotionald nu te ajutd doar sa-ti cunosti limitele, te Tnvata si sa spui “nu”
atunci cand simti cd nu mai poti. Suna simplu, nu zic nu, dar cand te apasa grupul sau colegii,
devine cu adevarat complicat. Pe mésura ce incepi sd-ti intelegi emotiile, devii si mai curajos:
poti sd te opui, sa nu-i lasi pe altii sd te impinga acolo unde nu-ti face bine. Autocunoasterea
iti oferd siguranta de a lua decizii pentru tine, nu pentru a-i multumi pe ceilalti. Judecata
celor din jur nu te mai sperie atat de tare, fiindca, pas cu pas, increderea in tine cantareste
mai mult decat grija de a nu supara pe nimeni.

Dar nu e vorba doar de limite. Inteligenta emotionala iti foloseste enorm si cand
lucrurile o iau razna. Esecurile fac parte din film, dar reactia ta la ele schimba tot. Un
adolescent care isi dezvoltd partea aceasta vede greselile ca pe sanse sd invete, nu ca
obstacole de netrecut.

Autocontrolul te ajuta sa nu ramai blocat in emotii negative si s mergi mai departe.
In loc si te pierzi in regrete si critici, gasesti energie si mergi mai departe. Realizezi ca niciun
esec nu este ultima statie si, chiar daca mai dai cu capul de prag, treci peste cu o naturalete
de parca este absolut firesc.

Apropo de rabdare, la care nu stam chiar grozav, daca suntem sinceri. Trdim grabiti,
vrem totul acum: rezultat, validare, like-uri. Totusi, ceea ce conteaza cu adevarat este ca
increderea, prieteniile sincere si cine devii se construiesc incet, cu rabdare.

Cand Inveti sa-ti gestionezi emotiile, capeti rabdare, nu iti pierzi cumpatul la primul
hop. Devii mai tare in fata presiunii de a demonstra mereu, pe loc. Si, cred ca cel mai
important lucru care-ti ramane din povestea aceasta este bucuria reala. Cand nu mai tragi de
tine, ci incepi sa fii in acord cu ce simti, gasesti motive marunte de multumire peste tot: ai
spus ceva bun la un test, ai avut o discutie sincera cu cineva drag, ai luat o decizie de care te
temeai. Din fiecare moment mic, pui cate o piesa la linistea cu tine si cu cei din jur.

Schimbarea nu vine peste noapte, asta stie oricine. Doar cd, pas cu pas, cu fiecare
reusita mica, adaugi o piesa la puzzle-ul acesta al maturitatii emotionale.

Autocunoasterea, autocontrolul si empatia se formeaza in timp, prin exercitiu si
atentie la tine si la ceilalti. Si, la final, tocmai instrumentele astea invizibile, pe care le cresti
si le folosesti zilnic, sunt cele care te ajuta sd-ti faci drumul mai frumos.

Inteligenta emotionald nu iti di retete magice. Iti di citeva instrumente, iar tot ce
urmeaza depinde de tine: cat le folosesti, cum le pui la treaba, ce faci cu ele. Inteligenta

emotionald nu rezolva totul, dar te invata cum sa faci fatd mai bine situatiilor din viata.
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69. EMOTIILE IN BALANTA CU VIATA DE ZI CU ZI
INTELIGENTA EMOTIONALA

Elev: Kosa David Alexandru
Profesor coordonator: Matesan Adrian-Gabriel

Liceul Teoretic ,,Alexandru Ioan Cuza”

Cuvinte cheie: Self management, autodisciplind, inteligentd emotionald, gestionarea

timpului

In societatea modernd, caracterizatd printr-un ritm accelerat al schimbarilor
tehnologice si sociale, capacitatea de self management devine una dintre cele mai importante
competente ale unui elev. In prezent, tinerii sunt expusi la un volum foarte mare de
informatii, dar si la numeroase surse de distragere, in special din mediul digital. Din acest
motiv, nu mai este suficient s acumuldm cunostinte, ci trebuie sa Invatdm cum sa ne
organizam eficient viata, timpul si resursele.

Self managementul reprezintd abilitatea unei persoane de a-si organiza activitatile,
de a-si controla emotiile si de a-si stabili obiective clare. Aceastd competenta contribuie la
dezvoltarea unei atitudini responsabile si la cresterea performantelor scolare. Elevii care isi
gestioneaza eficient timpul si energia reusesc sd obtina rezultate mai bune si sa faca fatd mai
usor provocarilor zilnice.

Un prim element esential al self managementului este gestionarea timpului. Elevii
trebuie sd invete sa 1si stabileascd prioritdti si sa isi organizeze activitdtile zilnice. De
exemplu, realizarea unui program de studiu bine structurat ajuta la evitarea stresului si la
cresterea eficientei.

In plus, evitarea amanarii sarcinilor este foarte importanti, deoarece procrastinarea
poate duce la acumularea de teme si la scaderea performantelor.

Un alt aspect important este inteligenta emotionald. Elevii trebuie sa invete sa isi
recunoasca emotiile si sa le gestioneze intr-un mod constructiv.

De exemplu, in situatii de stres, cum ar fi testele sau examenele, este important sa 1si
pastreze calmul si sa is1 mentind concentrarea.

De asemenea, capacitatea de a intelege emotiile celorlalti contribuie la dezvoltarea

unor relatii armonioase cu colegii si profesorii.
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Tehnologia joaca un rol foarte important in viata elevilor din zilele noastre. Utilizata
corect, aceasta poate deveni un instrument valoros pentru invatare si dezvoltare personala.
Platformele online, aplicatiile educationale si resursele digitale oferd oportunitati multiple
de aprofundare a cunostintelor.

Cu toate acestea, utilizarea excesiva a tehnologiei poate deveni o problema, deoarece
poate distrage atentia si poate afecta capacitatea de concentrare. De aceea, este important ca
elevii sd mentina un echilibru intre utilizarea tehnologiei si activitatile educative.

Autodisciplina reprezinta un alt pilon al self managementului. Aceasta presupune
capacitatea de a continua munca chiar si atunci cand motivatia scade.

Elevii disciplinati sunt mai consecventi si reusesc sa isi formeze obiceiuri productive.
Perseverenta si seriozitatea sunt calitati esentiale pentru atingerea obiectivelor pe termen
lung.

Un alt aspect relevant este capacitatea de autoevaluare. Elevii trebuie sa isi analizeze
constant progresul si sa identifice punctele slabe. Prin reflectie si corectare, acestia isi pot
imbunatati performantele si 1si pot dezvolta gandirea critica.

Autoevaluarea contribuie la formarea unei atitudini mature si responsabile fatd de
invatare.

De asemenea, este important echilibrul dintre viata scolard si cea personald. Elevii
trebuie sa isi acorde timp pentru odihnd, relaxare si activitati recreative. Un stil de viatd
echilibrat contribuie la mentinerea sdndtatii fizice si mentale si la cresterea eficientei In
activitatile zilnice.

Un alt element esential in dezvoltarea self managementului este stabilirea unor
obiective clare si realiste. Elevii care isi definesc scopuri concrete au o directie mai bine
conturata si sunt mai motivati s depuna efort.

Obiectivele pot fi pe termen scurt, cum ar fi invatarea pentru un test, sau pe termen
lung, cum ar fi obtinerea unor rezultate bune la finalul anului scolar. Impirtirea acestor
obiective in pasi mai mici faciliteaza atingerea lor si ofera un sentiment de progres constant.

In acelasi timp, capacitatea de adaptare joaca un rol important. Nu toate planurile
functioneaza perfect, iar uneori apar situatii neprevazute.

Elevii trebuie sa invete sa 1si ajusteze strategiile si sa nu renunte in fata dificultatilor.
Flexibilitatea si perseverenta contribuie la depasirea obstacolelor si la dezvoltarea unei
atitudini pozitive fata de Invatare.

Un alt factor important este mediul 1n care elevii isi desfasoara activitatea. Un spatiu

organizat, linistit si lipsit de distrageri favorizeaza concentrarea si eficienta. In acelasi timp,
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anturajul are o influenta semnificativa asupra comportamentului si motivatiei. Elevii care se
inconjoard de persoane responsabile si motivate sunt mai predispusi sd adopte obiceiuri
constructive.

De asemenea, comunicarea eficientd reprezintd o componentd importantd a self
managementului. Elevii trebuie sa invete sa isi exprime ideile clar, sd colaboreze cu ceilalti
si sa ceara ajutor atunci cand este necesar. Lucrul in echipa si schimbul de idei contribuie la
o mai bund intelegere a informatiilor si la dezvoltarea abilitatilor sociale.

Pe termen lung, dezvoltarea acestor competente are un impact semnificativ asupra
viitorului elevilor.

Self managementul nu este util doar in perioada scolara, ci si in viata de adult, unde
organizarea, responsabilitatea si capacitatea de adaptare sunt esentiale. Elevii care isi

formeaza aceste abilitati Inca din timpul scolii vor fi mai bine pregatiti pentru provocarile

profesionale si personale.

In concluzie, self managementul este o competentd esentiald pentru orice elev care
isi doreste sa aiba succes atat n viata scolara, cat si in cea personala. Prin dezvoltarea acestei
abilitati, elevii devin mai organizati, mai responsabili si mai pregatiti pentru viitor.

Astfel, self managementul reprezintd cheia echilibrului dintre performanta, emotie si

tehnologie.
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70. SELF MANAGEMENT — ECHILIBRUL DINTRE SUCCES, EMOTII SI
TEHNOLOGIE

Elev: Neagu Gabriel Cristian
Profesor coordonator: Tanase Nicolae-Cristian

Colegiul Tehnic ,,Anghel Saligny”

Cuvinte cheie: autodisciplind, organizare, echilibru, concentrare

Astazi, copiii din scoli au parte de multe greutati. Printre ele, se numara cantitatea uriasa
de date pe care trebuie s-o invete, asteptarile mari legate de note, impactul dispozitivelor
digitale sau comentariile colegilor. Tot mai putin conteaza cat de mult stii, altfel spus, tot
mai mult evalueaza cat de bine iti controlezi gandurile, orele libere sau starile afective.

Abilitatea de a-ti conduce singur viata presupune ordonarea zilnica, alegeri maturizate
si pasi repeti spre scopuri clare. Din punctul meu de vedere este printre cele mai folositoare
deprinderi pentru un tanar, dat fiind cd ajutd armonia intre rezultate scolare, sentimente
interioare si prezenta online.

Un lucru foarte important este modul in care iti organizezi ziua. Ca elev, ai mereu ceva
de facut: teme, proiecte, teste, dar si nevoie de pauza si odihna. Daca nu ai un plan, ajungi
foarte usor sd amani totul si sa te stresezi in ultimul moment. Am trecut si eu prin asta:
amanam constant, iar apoi eram presat de timp si nu mai lucram eficient. De aceea, am
inceput sd imi fac o rutina simpla. Dupa ce ajung acasa de la scoald, mi fac temele cat mai
repede, iar abia dupa aceea ma relaxez.

Fiecare elev invata diferit. Unii se concentreaza dimineata, altii mai bine seara. Pentru
mine, in timpul serii este momentul in care ma pot concentra cel mai bine.

Chiar si cateva minute pot face diferenta. Cred ca este important sa inveti sa iti Intelegi
emotiile si sa le controlezi treptat. Tehnologia este prezentd peste tot si ne ajutd, dar poate
deveni si o problema. Telefonul si retelele sociale iti pot distrage atentia foarte usor. De
multe ori mi s-a intamplat sa intru ,,putin” pe telefon si sa pierd mult timp fara sa imi dau
seama. Din acest motiv, incerc sa nu folosesc telefonul atunci cand invét. Nu ai mereu chef
sa inveti, dar daca vrei rezultate, trebuie sa continui chiar si atunci cand nu ai motivatie. Am
invatat cd progresul vine in timp si ca este important sa fii constant.

Chiar daca nu pare, pasii mici conteaza. De-a lungul timpului, mi-am dat seama ce

functioneazd pentru mine si mi-am schimbat stilul de invatare. Incerc sa vad daca
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metodologia folositd de mine functioneaza sau daca trebuie sd imbunitatesc ceva. Daca
constat cd nu merge bine, incerc o altd metoda. Astfel, reusesc sd ma organizez mai bine pe
parcurs.

Self managementul se dovedeste a fi o abilitate esentialda pentru orice student.
Asadar, am realizat ce functioneaza pentru mine si mi-am modificat metoda de invatare. Din
punctul meu de vedere, nu conteazd doar cat de mult inveti, ci mai ales cum reusesti sd te
organizezi $i sd iti mentii directia. Pe termen lung, aceste lucruri fac diferenta. Un elev care
invatd sa se controleze si sd fie constant va avea un avantaj real, indiferent de domeniul pe
care 1l alege. Consider ca self managementul nu este doar o abilitate pentru scoala, ci o lectie
importantd pentru viata, care te ajuta sa devii mai responsabil si mai sigur pe tine.

Dezvoltarea acestei deprinderi aduce schimbari usor de observat nu numai la gcoala,
ci si in felul in care copilul se vede pe sine. Odati ce totul devine putin mai ordonat, siguranta
interioara creste treptat. in loc sa simta ci e coplesit, el descoperi cd poate gestiona situatiile
una cate una. Controlul acesta, chiar daca pare mic, conteaza mult in anii adolescentei, o
perioada plina de intrebari fara raspuns imediat.

Autoorganizarea contribuie la cresterea simtului de raspundere personala.
Stabilindu-ti propria rutina si straduindu-te sa o urmezi, efectele alegerilor tale apar clar.
Esecul in mentinerea planului dezvaluie imediat punctele slabe. Corectarea acestora devine
o practicd naturald in timp. Astfel, in loc sd astepti indicatii din exterior, inveti sa reglezi
comportamentul pe baza observatiilor proprii. Progresul vine treptat, dar constant, atunci
cand analizezi erorile fard interventia altcuiva. Un alt factor care conteazd e cum aceasta
deprindere schimba felul in care interactionezi cu altii. De multe ori, un elev ordonat are o
prezentd linistitoare in cadrul activitatilor colective. Prin gestionarea clard a momentelor
zilei si a reactiilor proprii, tensiunile dintre tine si ceilalti se reduc vizibil. Astfel, disputele
frecvente devin tot mai rare.

Totodata, stapanirea ta fata de propriile actiuni construieste o baza solida pentru ceea
ce urmeazd. Chiar daca mergi spre studii superioare ori direct te angajezi, organizarea
personald devine o piesa-cheie. Viata adulta rareori ofera instructiuni pas cu pas. De multe
ori, nimeni nu va fi acolo sa-ti aminteasca termenele. Acest lucru face ca deprinderea
anticipativa de a planifica sarcinile sa conteze din start.

Totodatd, gestionarea propriei activitati faciliteaza o repartizare mai coerentd a
timpului intre sarcinile zilnice si nevoia de recuperare. Concentrarea exclusiva pe studiu,

fara pauze reconfortante, poate duce la tensiune crescuta.
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71. CONSUMATORUL RESPONSABIL INTR-O ECONOMIE CIRCULARA

Elev: Voinea Alexia
Profesor coordonator: Bucatariu Mihaela

Colegiul Tehnic ,,luliu Maniu”

Introducere

In prezent, societatea se confrunti cu numeroase probleme legate de poluare, risipa
si consum excesiv de resurse naturale. Modelul economic traditional, bazat pe principiul
»produce — consuma — arunca”, duce la o cantitate foarte mare de deseuri si la epuizarea
resurselor. Din acest motiv, in ultimii ani a aparut conceptul de economie circulara.

Economia circulard reprezintd un model economic care urmareste folosirea eficienta
a resurselor si reducerea risipei. in acest model, produsele sunt proiectate pentru a avea o
duratda de viatd mai lunga, pentru a putea fi reparate, reutilizate sau reciclate. Astfel,
materialele raman in circuitul economic cat mai mult timp.

Tn cadrul economiei circulare, consumatorul are un rol foarte important. Alegerile pe
care oamenii le fac atunci cand cumpara produse pot influenta piata, companiile si modul in
care sunt realizate bunurile. De aceea, conceptul de consumator responsabil devine tot mai
important in societatea moderna.

Ce cumparam si de ce?

Un consumator responsabil isi pune intrebari inainte de a cumpara un produs. Una
dintre cele mai importante intrebari este: ,,Am cu adevarat nevoie de acest lucru?”’. De multe
ori, oamenii cumpard produse nu pentru cd au nevoie de ele, ci pentru cd sunt influentati de
reclame, de tendintele din societate sau de dorinta de a avea mereu lucruri noi.

Publicitatea si retelele sociale au un impact puternic asupra comportamentului
consumatorilor. Ele pot crea impresia ca fericirea sau succesul depind de cumpararea unor
produse noi. In realitate, multe dintre aceste achizitii sunt inutile si contribuie doar la
cresterea consumului si a cantitatii de deseuri.

Intr-o economie circulard, consumatorii sunt incurajati si cumpere produse de care
au cu adevarat nevoie si sd aleaga bunuri durabile, realizate din materiale de calitate si care

pot fi reciclate sau reparate. Astfel, consumul devine mai responsabil si mai sustenabil.
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Alegem pretul mic sau valoarea pe termen lung?

De multe ori, consumatorii sunt tentati sa aleaga produsele cu cel mai mic pret.
Totusi, un pret mic nu inseamna intotdeauna o alegere buna. Produsele foarte ieftine sunt
uneori fabricate din materiale de calitate scazuta si se pot deteriora mai repede.

In schimb, produsele de calitate mai buna pot avea un pret initial mai mare, dar pot
fi folosite pentru o perioada mai lunga de timp. Pe termen lung, acestea pot fi chiar mai
economice, deoarece nu trebuie inlocuite atat de des.

In cadrul economiei circulare este important si ne gindim la valoarea pe termen lung
a produselor. Alegerea unor bunuri durabile, reparabile si de calitate contribuie la reducerea
risipei si la protejarea mediului.

Cat de des inlocuim lucruri inca functionale?

In societatea moderna exista tendinta de a inlocui frecvent obiectele, chiar daca
acestea inca functioneaza. De exemplu, multe persoane isi schimba telefoanele mobile sau
hainele doar pentru ca au aparut modele mai noi.

Aceastd practica duce la cresterea cantitatii de deseuri si la utilizarea inutild a
resurselor naturale. In loc si inlocuim imediat un produs, este mai responsabil si incercam
sd 1l repardm sau sa il folosim cat mai mult timp.

De asemenea, unele obiecte pot fi donate sau reutilizate de alte persoane. Hainele,
mobilierul sau unele aparate pot avea Inca valoare pentru alti oameni. Prin aceste actiuni
simple, consumatorii pot contribui la reducerea risipei.

Cum influenteazd consumatorii piata?

Consumatorii au o influentd foarte mare asupra pietei. Prin alegerile lor, ei pot
determina companiile sd producd Intr-un mod mai responsabil. Dacad oamenii preferd
produse ecologice, reciclabile sau fabricate ih mod sustenabil, companiile vor fi motivate sa
adopte aceste practici.

Cererea pentru produse prietenoase cu mediul a crescut in ultimii ani, iar multe firme
au iInceput sa dezvolte produse mai durabile sau ambalaje reciclabile. Acest lucru
demonstreaza ca comportamentul consumatorilor poate avea un impact real asupra
economiei.

Prin urmare, fiecare persoana are puterea de a influenta piata prin deciziile sale de

cumparare.
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Exemple de comportament responsabil

Exista multe moduri prin care consumatorii pot adopta un comportament responsabil.
Un prim pas este reducerea consumului inutil si cumpararea doar a produselor necesare.

Un alt exemplu este reutilizarea obiectelor. Unele produse pot fi folosite de mai multe
ori sau pot avea o alta utilizare decat cea initiald. De asemenea, repararea obiectelor defecte
este o solutie eficientd pentru a prelungi durata de viatd a acestora.

Reciclarea reprezinta un alt element important al economiei circulare. Prin colectarea
selectiva a deseurilor, materialele pot fi transformate in produse noi, reducand astfel

consumul de resurse naturale.

Concluzie

Consumatorul responsabil are un rol esential in dezvoltarea unei economii circulare.
Prin alegerile pe care le face in fiecare zi, fiecare persoana poate contribui la reducerea risipei
si la protejarea mediului.

Cumpadrarea produselor durabile, repararea obiectelor, reutilizarea si reciclarea sunt
doar cateva dintre actiunile care pot face diferenta. Desi schimbadrile individuale pot parea
mici, ele pot avea un impact semnificativ atunci cand sunt adoptate de un numar mare de
oameni.

Prin urmare, responsabilitatea consumatorilor este foarte importantd pentru
construirea unei economii mai sustenabile si pentru protejarea resurselor planetei pentru

generatiile viitoare.
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72. FACTORI CHEIE PENTRU REUSITA SCOLARA
AUTODISCIPLINA SI PERSEVERENTA

Elev: Craciun Nicholas Andrei
Profesor coordonator: Matesan Adrian-Gabriel

Liceul Teoretic ,,Alexandru Ioan Cuza”

Cuvinte cheie: Organizare, responsabilitate, concentrare

In societatea actuald, elevii se confrunti cu un numdir tot mai mare de cerinte si
responsabilitati. Pe langa activitatile scolare, precum temele, evaluarile sau proiectele,
acestia sunt expusi constant la factori care le pot distrage atentia, cum ar fi telefonul mobil,
internetul sau platformele de socializare. Tn acest context, capacitatea de a-si organiza
activitatea si de a-si controla comportamentul devine esentiala. Self managementul nu mai
este doar o abilitate utila, ci o necesitate pentru a face fatd provocarilor cotidiene.

Un prim element fundamental al self managementului este planificarea eficientd a
timpului. Multi elevi tind sd amane sarcinile importante, ceea ce duce la acumularea acestora
si, implicit, la aparitia stresului. In schimb, stabilirea unui program clar si realist permite
desfasurarea activititilor intr-un mod organizat. Impartirea timpului intre invitare, teme si
relaxare contribuie la cresterea eficientei si la reducerea presiunii resimtite. Astfel, elevul nu
mai este coplesit de sarcini, ci reuseste sa le gestioneze pas cu pas.

La fel de importantd este capacitatea de concentrare. Intr-un mediu dominat de
stimuli digitali, mentinerea atentiei asupra unei singure activitdti devine din ce in ce mai
dificila. Notificarile si tentatia de a verifica constant telefonul afecteaza procesul de invatare
si reduc randamentul. Din acest motiv, este necesar ca elevii sa 1si creeze un mediu propice
studiului, lipsit de distrageri. Alegerea unui spatiu linistit si limitarea accesului la dispozitive
in timpul invatarii pot imbunatati semnificativ rezultatele.

Pe langa aceste aspecte, gestionarea emotiilor reprezinta un factor esential in
parcursul scolar. Situatiile de evaluare pot genera anxietate sau nesigurantd, iar aceste stari
pot influenta negativ performanta. Este important ca elevii sd invete sa isi controleze reactiile
si s isi mentind calmul in momentele dificile. In plus, trebuie si inteleagi ci greselile fac
parte din procesul de invatare si cd un rezultat mai slab nu defineste valoarea personala, ci

oferd o oportunitate de progres.
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Tehnologia, desi indispensabild in prezent, trebuie utilizatd cu responsabilitate.
Accesul rapid la informatie si la resurse educationale reprezintd un avantaj major, nsa
utilizarea excesiva poate avea efecte negative. Elevii trebuie sd Invete s stabileasca limite
clare si si foloseasci tehnologia in mod constient. In acest fel, aceasta devine un instrument
de sprijin, nu un factor perturbator.

Responsabilitatea personala constituie, de asemenea, un element central al self
managementului. Rezultatele scolare nu depind doar de capacitatile intelectuale, ci si de
atitudinea fatd de muncd. Un elev responsabil isi respectd sarcinile, 1si organizeaza
activitatea si isi asuma consecintele propriilor actiuni. in acelasi timp, capacitatea de a
recunoaste greselile si de a Invita din ele contribuie la dezvoltarea personald si la
consolidarea Tncrederii Tn sine.

Un alt aspect care meritd evidentiat este importanta stabilirii obiectivelor. Elevii care
isi definesc clar scopurile au o directie mai precisd si sunt mai motivati sd depuna efort.

De asemenea, un rol important il are echilibrul dintre activitatile scolare si viata
personala. Suprasolicitarea poate duce la oboseala si scdderea performantei, in timp ce lipsa
implicarii duce la rezultate slabe. Un elev care isi gestioneaza eficient timpul reuseste sa
imbine in mod armonios invatarea cu relaxarea, hobby-urile si interactiunile sociale. Acest
echilibru contribuie la mentinerea unei stari de bine si la cresterea motivatiei.

In plus, mediul in care elevul isi desfisoari activitatea are o influenta semnificativa.
Un spatiu organizat si lipsit de factori perturbatori favorizeaza concentrarea si eficienta. De
asemenea, anturajul joaca un rol important. Elevii care se inconjoara de persoane motivate
sunt mai predispusi sd adopte comportamente pozitive si sa isi atingd obiectivele.

Pe termen lung, dezvoltarea abilitatilor de self management are efecte semnificative
asupra evolutiei personale si profesionale. Organizarea, disciplina si capacitatea de adaptare
sunt competente esentiale in orice domeniu de activitate. Elevii care isi formeaza aceste
deprinderi inca din perioada scolard vor avea un avantaj important in viitor, fiind mai
pregatiti sa faca fata cerintelor vietii adulte.

in concluzie, self managementul reprezinti o componenti esentiald in formarea
elevilor. Prin organizare, concentrare, control emotional si responsabilitate, acestia pot
obtine rezultate mai bune si 1si pot construi un stil de viatd echilibrat. Desi dezvoltarea
acestor abilitdti necesitd timp si efort, beneficiile sunt semnificative si se reflectd atat in
performantele scolare, cat si in evolutia personald. Cu cat aceste competente sunt formate

mai devreme, cu atat elevii vor fi mai bine pregatiti pentru provocarile viitoare.
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73. DE LA DESEU LA RESURSA: CUM PASTRAM VALOAREA IN ECONOMIE

Elev: Paduraru David
Profesor coordonator: Bucatariu Mihaela

Colegiul Tehnic ,,luliu Maniu”

In lumea contemporana, ritmul consumului este mai rapid ca oricand. In fiecare zi
cumpdaram produse noi, folosim obiecte pentru o perioada scurta de timp si, de multe ori, le
aruncam fara sa ne gandim prea mult la consecinte. Acest model economic traditional, numit
economie liniara, se bazeaza pe ideea de a produce, consuma si elimina. Desi acest sistem a
sustinut dezvoltarea economica timp de multe decenii, el a generat si o problema majora:
cantitati uriase de deseuri si o utilizare intensa a resurselor naturale.

In acest context, conceptul de economie circulard devine tot mai important.
Economia circulard propune o schimbare de perspectiva asupra modului in care privim
produsele si materialele. In loc si consideram ci un obiect devine inutil atunci cand nu mai
este folosit, acest model economic incearca sa prelungeasca durata de viatd a produselor si
sd valorifice materialele din care sunt fabricate. Cu alte cuvinte, ceea ce numim ,,deseu”
poate deveni, de fapt, o resursa pentru un nou ciclu economic.

Un exemplu relevant pentru aceasti idee este telefonul mobil. In prezent, multe
persoane isi schimba telefonul la fiecare doi sau trei ani, uneori chiar mai des. De multe ori,
dispozitivul vechi nu este complet inutil, ci are doar mici defecte: o baterie uzata, un ecran
spart sau un sistem de operare mai vechi. In loc si fie aruncat, telefonul poate fi reparat sau
reconditionat. Existd deja companii specializate care colecteaza telefoane vechi, le repara si
le revand sub forma unor produse reconditionate. Aceste telefoane sunt mai accesibile ca
pret, iar In acelasi timp reduc cantitatea de deseuri electronice.

Ambalajele reprezintd un alt exemplu important in discutia despre economia
circular. In viata de zi cu zi folosim sticle de plastic, doze de aluminiu sau borcane de sticla.
Daca aceste ambalaje sunt aruncate la Intdmplare, ele pot polua mediul si pot afecta
ecosistemele naturale. In schimb, dacd sunt colectate separat si reciclate, materialele pot fi
transformate in materie prima pentru produse noi. Astfel, resursele sunt folosite in mod mai
eficient, iar cantitatea de deseuri scade.

In Romania, Sistemul de Garantie-Returnare reprezinti un pas important spre o
economie mai responsabild. Prin acest sistem, consumatorii pot returna ambalajele din
plastic, sticla sau aluminiu si primesc inapoi o garantie. Acest mecanism 1ii incurajeaza pe
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oameni sd recicleze si contribuie la colectarea unui numér mare de ambalaje care pot fi
refolosite.

Un alt domeniu in care ideea de reutilizare este extrem de importanta este cel al
hainelor. Industria modei produce anual cantitati uriase de textile, iar multe dintre acestea
ajung la gunoi dupa o perioada relativ scurta de utilizare.

Cu toate acestea, multe haine sunt Inca intr-o stare buna si ar putea fi folosite in
continuare. Ele pot fi donate, vandute in magazine second-hand sau transformate in alte
produse textile. In acest fel, se reduce consumul de materii prime si se limiteaza impactul
asupra mediului.

Mobilierul si obiectele din locuinta pot urma acelasi principiu. De multe ori, oamenii
aleg sa arunce o piesd de mobilier doar pentru cd este veche sau usor deterioratd. Totusi, cu
putind creativitate si efort, aceste obiecte pot fi reparate sau transformate. O masa veche
poate fi reconditionatd prin slefuire si vopsire, iar un dulap poate fi adaptat pentru o alta
utilizare. Acest proces este cunoscut sub numele de ,,upcycling” si presupune transformarea
obiectelor vechi in produse noi si utile.

Pe langa beneficiile ecologice, economia circulard are si avantaje economice
importante. Atunci cand produsele sunt reparate, reutilizate sau reciclate, apar noi
oportunitati de afaceri si noi locuri de munca. Domenii precum reparatiile, reciclarea sau
reconditionarea produselor devin tot mai importante in economia moderna.

Un rol esential il au si consumatorii. Alegerile pe care le facem in fiecare zi pot

influenta modul in care functioneaza economia. Putem alege produse durabile, putem repara
obiectele stricate si putem recicla materialele pe care nu le mai folosim. De asemenea, putem
dona lucrurile de care nu mai avem nevoie, oferindu-le astfel o a doua viata.
Scoala si comunitatea pot contribui la formarea unei mentalititi responsabile in randul
tinerilor. Proiectele educationale despre reciclare, atelierele de reparatii sau campaniile de
constientizare ii ajutd pe elevi sa inteleaga importanta utilizarii responsabile a resurselor. Tn
timp, aceste initiative pot schimba modul in care societatea priveste consumul si deseurile.

In concluzie, economia circulari reprezinti o solutie importanti pentru provocirile
economice si de mediu ale prezentului. Prin reutilizare, reparare si reciclare, produsele pot
ramane mai mult timp in circuitul economic, iar resursele naturale pot fi protejate.
Transformarea deseurilor in resurse nu este doar o idee teoretica, ci o directie practicd prin

care putem construi o economie mai responsabild si mai sustenabila.
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73bis. CONTROLUL EMOTIILOR IN DRUMUL SPRE SUCCES
AUTODISCIPLINA SI PERSEVERENTA

Elev: Fartat Ana-Maria
Profesor coordonator: Matesan Adrian-Gabriel

Liceul Teoretic ,,Victoria”

Cuvinte cheie: Self management, autodisciplina, control emotional, gestionarea timpului

Tn prezent, elevii se confrunti cu multe provociri, cum ar fi volumul mare de teme,
folosirea excesivd a telefonului sau stresul legat de scoald. Din acest motiv, self
managementul devine foarte important. Acesta Tnseamna capacitatea unei persoane de a-si
organiza timpul, de a-si controla emotiile si de a-si stabili obiective clare.

In viata de zi cu zi, multi elevi isi pierd timpul fara si isi dea seama, mai ales pe
retelele sociale. De aceea, este important sa invatdm sa ne organizam mai bine activitatile si
sa ne stabilim prioritati clare.

in primul rand, gestionarea timpului este esentiald pentru succesul scolar. Daci un
elev isi face un program zilnic si respecta prioritatile, va reusi sa isi termine temele la timp
si sd aiba si timp liber. De exemplu, in loc sa petreaca ore intregi pe telefon, poate Tmparti
timpul astfel incat sa invete mai eficient si sa se relaxeze fara stres. Un alt lucru important
este evitarea amanarii. Multi elevi lasa temele pe ultima sutd de metri, ceea ce duce la stres
si rezultate mai slabe. Cu ajutorul unei organizari mai bune, acest lucru poate fi evitat.

In al doilea rand, emotiile joaca un rol foarte important in viata elevilor. De multe
ori, acestia se simt stresati Tnainte de teste sau examene. Prin self management, elevii pot
invata sd 1si controleze emotiile si sa nu se lase coplesiti de frica sau nesiguranta. Un alt
aspect important este utilizarea tehnologiei. In zilele noastre, tehnologia este prezenta peste
tot si face parte din viata noastra. Desi poate fi o sursa de distragere, ea poate fi folosita si in
mod util. Elevii pot folosi internetul pentru a cauta informatii, pentru a invata lucruri noi sau
pentru a-si face temele mai usor. Totusi, este important sd existe un echilibru si sd nu se
exagereze cu timpul petrecut online.

De asemenea, autodisciplina este foarte importanta. Nu este suficient sa ai motivatie
doar la inceput, ci trebuie sa fii consecvent. Elevii care sunt disciplinati reusesc sa 1si atinga

obiectivele mai usor si sa aiba rezultate mai bune. Autodisciplina inseamna sa faci ceea ce
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trebuie chiar si atunci cand nu ai chef. De exemplu, s inveti pentru un test chiar daca ai
prefera sa te uiti la un film. Acest lucru te ajuta pe termen lung.

Un alt beneficiu al self managementului este dezvoltarea Tncrederii Tn sine. Atunci
cand reusesti sa iti organizezi timpul si sd iti atingi obiectivele, Incepi sa ai mai multd
incredere in propriile forte. In plus, self managementul ajuta si la reducerea stresului. Atunci
cand stii cd ai totul sub control, nu te mai simti coplesit si poti face fatd mai usor situatiilor
dificile.

Un alt aspect important al self managementului este capacitatea de a invata din
greseli. De multe ori, elevii se descurajeaza atunci cand obtin rezultate mai slabe sau cand
nu reusesc sa isi atingd obiectivele. Totusi, aceste momente pot fi transformate in oportunitati
de invatare. In loc si fie privit ca un esec, un rezultat slab ar trebui analizat pentru a intelege
ce nu a functionat: lipsa de organizare, timpul insuficient alocat invatarii sau emotiile
necontrolate. Prin aceasta analiza, elevii pot face schimbari si pot progresa.

De asemenea, este important sa existe un echilibru intre efort si odihna. Multi elevi
cred ca succesul inseamna doar munca intensa, fara pauze. In realitate, odihna este esentiala
pentru a putea Invata eficient.

Un alt element esential este influenta mediului social. Prietenii si colegii pot avea un
impact semnificativ asupra modului in care un elev 1isi gestioneaza timpul si
responsabilitatile. Daca un elev face parte dintr-un grup motivat, care isi respecta obligatiile,
va fi mai usor si adopte un comportament similar. In schimb, un mediu negativ poate duce
la lipsa de interes si la rezultate mai slabe. De aceea, este important ca fiecare elev sd isi
aleagd cu grija anturajul si sa isi creeze un mediu favorabil dezvoltdrii personale.

in plus, comunicarea joaca un rol important in self management. Elevii trebuie si
invete sa ceara ajutor atunci cand nu inteleg ceva si sa colaboreze cu ceilalti. A cere sprijin
nu este un semn de slabiciune, ci o dovada de responsabilitate. Prin colaborare, elevii pot
invata mai usor si pot gasi solutii mai eficiente la problemele intélnite.

In final, toate aceste aspecte contribuie la formarea unor obiceiuri sinitoase. Self
managementul nu este doar o abilitate, ci un mod de viatd. Prin organizare, disciplind si
echilibru, elevii pot deveni mai responsabili si mai pregatiti pentru viitor.

In concluzie, self managementul este o abilitate esentiald pentru orice elev. Prin
organizare, control emotional si utilizarea corecta a tehnologiei, elevii pot avea rezultate mai
bune si un stil de viata echilibrat. Aceasta abilitate nu ajuta doar in scoala, ci si in viata de zi

Cu zi.
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74. CONSUMATORUL RESPONSABIL INTR-O ECONOMIE CIRCULARA

Elev: lon Giovanni
Profesor coordonator: Bucatariu Mihaela

Colegiul Tehnic ,,luliu Maniu”

In societatea contemporani, consumul a devenit o parte centrald a vietii noastre.
Cumparam alimente, haine, telefoane, electrocasnice, obiecte pentru casa, adesea fara sa ne
gandim la drumul parcurs de aceste produse pana la noi si la ce se intampla cu ele dupa ce
nu le mai folosim. Modelul economic traditional, numit liniar, functioneaza dupa principiul
,.extrage — produce — consumi — arunca”. In acest nou model, consumatorul responsabil are
un rol esential.

Consumatorul nu este doar un simplu cumparator, ci un participant activ la viata
economica. Fiecare alegere pe care o face transmite un mesaj catre piatd. Atunci cand alegem
produse ieftine, de slaba calitate, care se deterioreaza rapid, sustinem indirect un sistem bazat
pe cantitate si profit pe termen scurt. In schimb, atunci cand optam pentru produse durabile,
reparabile sau realizate din materiale reciclate, incurajam companiile sd investeasca in solutii
sustenabile. Astfel, responsabilitatea individuala se transforma intr-un factor de schimbare
colectiva.

Un prim aspect al comportamentului responsabil este cumpirarea constienti. Inainte
de a achizitiona un produs, este important sd ne intrebadm: ,,Am cu adevarat nevoie de acest
obiect?” si il voi folosi suficient de mult pentru a justifica achizitia?””. De multe ori, suntem
influentati de reclame, reduceri sau dorinta de a avea mereu ceva nou. Aceste impulsuri duc
la acumularea de obiecte care ajung s fie folosite rar sau deloc. Intr-o economie circulara,
accentul cade pe reducerea consumului inutil si pe satisfacerea nevoilor reale, nu a dorintelor
de moment.

Un alt element important este durata de viati a produselor. In prezent, multe bunuri
sunt concepute pentru a avea o viatad scurtd sau pentru a fi dificil de reparat. Aceasta practica,
cunoscuta sub numele de ,,uzura morala” sau ,,invechire programata”, incurajeaza inlocuirea
frecventa a obiectelor. De exemplu, repararea unui telefon sau a unui aparat electrocasnic
este adesea mai ieftind decat cumpararea unuia nou si, in acelasi timp, reduce cantitatea de
deseuri electronice.

Reutilizarea si reconditionarea reprezinta alte componente esentiale ale economiei
circulare. Un obiect care nu mai este util pentru o persoana poate deveni valoros pentru alta.
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Donarea hainelor, vanzarea produselor second-hand sau schimbul de obiecte intre membri
ai comunitatii sunt solutii simple si eficiente. In plus, piata produselor reconditionate este in
crestere, oferind alternative mai accesibile si mai prietenoase cu mediul. Alegand astfel de
produse, consumatorul contribuie la prelungirea ciclului de viata al bunurilor si la reducerea
presiunii asupra resurselor naturale.

Comportamentul responsabil nu se limiteaza doar la bunuri materiale, ci include si
modul in care gestionam resursele zilnice. Risipa alimentara este un exemplu relevant.
Astfel, economisim bani si protejam mediul, deoarece productia alimentard implica un
consum mare de apa, energie si materii prime.

Consumatorul responsabil influenteazd si comportamentul companiilor prin
preferintele sale. Daca tot mai multi clienti solicita ambalaje reciclabile, produse fara plastic
sau informatii clare despre provenienta materiilor prime, firmele vor fi nevoite sd se
adapteze. Piata functioneaza pe baza cererii si ofertei. Prin urmare, alegerea fiecaruia dintre
noi contribuie la orientarea economiei cidtre modele mai sustenabile. De asemenea,
sustinerea producdtorilor locali reduce impactul transportului asupra mediului si sprijina
dezvoltarea comunitatilor.

Educatia joacd un rol decisiv in formarea unui consumator responsabil. In scoali si
in familie, tinerii pot invata despre importanta recicldrii, a economisirii energiei si a
respectului fatd de resurse. Obiceiurile formate la o varstd frageda tind sd se mentina pe
termen lung. Separarea deseurilor, folosirea pungilor reutilizabile sau alegerea transportului
public sunt exemple de actiuni simple care, repetate zilnic, au un impact semnificativ.

Pe termen lung, responsabilitatea consumatorului nu aduce beneficii doar mediului,
ci si economiei. Produsele durabile reduc cheltuielile frecvente, iar investitiile in calitate se
dovedesc mai rentabile decat achizitiile repetate de bunuri ieftine. In plus, dezvoltarea
sectoarelor de reparatii, reciclare si reconditionare creeaza locuri de munca si stimuleaza
inovatia.

In concluzie, consumatorul responsabil reprezinti un pilon fundamental al economiei
circulare. Prin alegeri informate, prin reducerea risipei si prin sustinerea produselor durabile,
fiecare persoand contribuie la protejarea mediului si la construirea unei economii mai
echilibrate. Schimbarea nu depinde doar de guverne sau de marile companii, ci incepe cu
deciziile zilnice ale fiecaruia dintre noi. A fi un consumator responsabil inseamna a intelege
ca fiecare produs are o poveste si un impact, iar alegerea noastra poate face diferenta intre

risipd si sustenabilitate.
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75. IMPACTUL LIDERILOR IN SOCIETATE
LEADERSHIP PERSONAL SI ASUMAREA RESPONSABILITATII

Elev: Jilaveanu Alexia-Valentina
Profesor coordonator: Tanase Nicolae-Cristian

Liceul Teoretic ,,Jon Barbu”

Cuvinte-Cheie: schimbare, responsabilitate, asumare, influenta

»Cea mai grea povard pentru un copil este viata netrditd a parintilor sdi”, afirma
psihologul elvetian Carl Jung. Aceasta reflectie profunda nu se limiteaza doar la relatia dintre
parinte si copil, ci poate fi extinsa si la nivelul Intregii societati.

Fiecare generatie transmite mai departe nu doar valori, traditii si experiente, ci si
frustrari, greseli si probleme nerezolvate. Astfel, tinerii ajung adesea sd poarte
responsabilitatea unor schimbari pe care nu le-au generat, dar pe care sunt nevoiti sa le
gestioneze si, In mod ideal, sa le Tmbunatateasca. Se formeaza un ciclu vicios, care ii
influenteaza enorm pe tineri.

Nu este deloc neobisnuit sd i1 auzim pe cei din generatiile anterioare afirmand ca
tinerii din prezent sunt mai privilegiati, mai deschisi si ca au acces la oportunitati fara
precedent. Intr-adevir, dezvoltarea tehnologici si globalizarea au creat un mediu mult mai
dinamic si accesibil. Lumea este in continud schimbare, iar oamenii isi constientizeaza si 151
apara propriile drepturi mai mult ca niciodata.

Cu toate acestea, avantajele vin la pachet cu o presiune crescutd asupra tinerilor.
Asteptarile sunt mai mari, ritmul de viatd este mai alert, iar comparatiile sociale sunt
constante, reusind sd umbreascd momentele frumoase. Prin urmare, inainte de a le cere
tinerilor sd schimbe lumea, este esential sa ne asiguram cd acestia sunt pregatiti emotional,
mental s1 moral pentru acest rol.

Elevii reprezinta una dintre categoriile cele mai expuse acestor presiuni. Ei trebuie
sa gestioneze simultan performanta academica, dezvoltarea personald, relatiile sociale si,
uneori, responsabilititi financiare. In plus, mediul online adauga un strat suplimentar de
complexitate, oferind atat oportunitati, cat si riscuri.

Standardele promovate pe retelele sociale sunt adesea nerealiste, iar comparatiile
constante pot genera nesiguranta si anxietate. Intr-o astfel de lume, este usor si te pierzi pe
tine si sd ai dificultati in a-ti gasi menirea.
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In acest context, afirmatia lui Osho: ,,viata incepe acolo unde frica se termina”, capita
o relevanta aparte. Frica de esec, de judecata sau de respingere poate deveni o barierd majora
in calea dezvoltarii personale.

Depasirea acestor temeri nu este un proces simplu, dar este absolut necesar pentru
crestere si maturizare. Unul dintre cele mai eficiente instrumente In acest sens este
dezvoltarea abilitatii de self-management.

Self-managementul reprezinta capacitatea de a-ti controla in mod constient emotiile,
gandurile si comportamentele, astfel Incat acestea sd contribuie la atingerea obiectivelor
personale.

Este un proces complex, care implica autocunoastere, disciplina, responsabilitate si
perseverentd. Nu se limiteaza doar la organizarea timpului sau la respectarea unui program,
ci presupune si capacitatea de a face alegeri constiente, de a-ti stabili prioritati si de a-ti
gestiona resursele interioare. Fiecare dintre aceste aspecte detine o importanta deosebita.

Un elev care isi dezvolta aceastd abilitate devine mai eficient, mai echilibrat i mai
increzator in propriile forte. El invata nu doar sa isi gestioneze emotiile in situatii dificile, ci
si sd le inteleagd si sd le transforme in resurse pentru progresul personal.

A

In plus, isi organizeaza mai bine activititile zilnice, isi stabileste prioritati clare si isi
planifica timpul intr-un mod realist si productiv. Aceastd capacitate il ajuta sa isi mentina
motivatia pe termen lung, chiar si atunci cand intampina obstacole sau esecuri.

Astfel, presiunea externd, fie cd vine din partea scolii, a familiei sau a societatii, nu
mai este perceputd ca o povara coplesitoare, ci ca o provocare care poate fi analizata si
depasitd prin strategii eficiente.

Elevul devine mai rezilient si mai adaptabil, reusind sd faca fatd schimbarilor si
cerintelor variate ale mediului In care trdieste.

In acelasi timp, self-managementul contribuie la formarea unor obiceiuri sinitoase,
precum disciplina, perseverenta si responsabilitatea. Acestea nu sunt importante doar in
context scolar, ci reprezintd fundamentul succesului personal si profesional pe termen lung.

Prin dezvoltarea acestei abilitdti, elevul 1si construieste treptat autonomia, devenind
capabil sd ia decizii informate si sd isi urmeze obiectivele cu incredere si determinare.

Mai mult decét atat, aceasta abilitate reprezintd fundamentul leadershipului. Un lider
autentic nu poate conduce eficient un grup daca nu este capabil sa se conducd pe sine.
Autocontrolul, disciplina si claritatea interioara sunt caracteristici esentiale ale unui lider.

Asa cum afirma Barack Obama, ,,0 singurd voce poate schimba gandirea unei sdli pline”,
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evidentiind puterea influentei individuale si capacitatea incredibila de a aduce schimbari
reale, care pornesc de la o singura persoana.

Leadershipul nu se referd doar la pozitii de conducere sau la statut social, ci la
capacitatea de a influenta pozitiv oamenii din jur. Fiecare persoand are potentialul de a
deveni un lider, indiferent de contextul in care se afla.

Este suficient sa isi asume responsabilitatea pentru propriile actiuni si sa contribuie,
chiar si Tn moduri mici, la binele colectiv. Fiecare gest mic face o diferenta si contribuie la
schimbare, eliminand discrepanta dintre simple dorinte si realitate.

In acest sens, asumarea responsabilititii devine un element central. Aceasta
presupune nu doar indeplinirea sarcinilor, ci si acceptarea consecintelor propriilor decizii.

Este usor sd iti asumi meritele pentru reusite, dar mult mai dificil sd iti recunosti
greselile. Cu toate acestea, tocmai aceasta capacitate de a accepta esecul si de a invdta din el
defineste un lider autentic. Perseverenta reprezinta o trasatura principald a unui lider, fiind
necesara in gestionarea obstacolelor intalnite pe parcurs.

Responsabilitatea si asumarea sunt concepte interdependente. Fara responsabilitate,
nu poate exista asumare, iar fira asumare, responsabilitatea devine superficiala. Impreuna,
acestea formeazad baza unei vieti echilibrate si a unui caracter puternic. Un tanar care isi
asuma responsabilitatea pentru actiunile sale devine mai constient, mai matur si mai pregatit
pentru provocdrile vietii.

Asumarea responsabilitatilor 1l ajutd sa se maturizeze si sa se descopere pe sine,
pentru a deveni un lider care sa 1si asume riscuri calculate si sd accepte consecintele
propriilor alegeri.

Fiecare actiune, oricat de mica, contribuie la construirea identitatii personale. Acest
proces poate fi comparat cu un mecanism complex, alcdtuit din numeroase componente.
Fiecare ,,rotita” are un rol important, iar lipsa uneia poate afecta intregul sistem.

La nivel social, acest mecanism este reprezentat de comunitate. Schimbarea reala
apare atunci cand un numadr suficient de oameni decid sd actioneze responsabil si constient,
pentru a schimba directia in care rotitele se invart si pentru a construi un nou mecanism, care
corespunde evenimentelor si nevoilor actuale.

Implicarea activd este un pas esential in acest proces. Tinerii pot contribui la
schimbare prin participarea la activitati de voluntariat, initierea unor proiecte sau sustinerea
unor cauze in care cred. In acest mod, isi consolideazi propriile valori si principii, care 1i

ancoreaza la realitate si 1i ajuta sd continue.
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Aceste experiente nu doar ca le dezvolta abilitatile, ci le ofera si un sentiment de scop
si apartenentd. Chiar si o schimbare mica, precum ajutorul oferit unei singure persoane, poate
avea un impact semnificativ.

Un exemplu relevant este Malala Yousafzai, care a demonstrat cd determinarea si
curajul pot depasi chiar si cele mai dificile obstacole. Lupta ei pentru dreptul la educatie a
inspirat milioane de oameni si a evidentiat importanta implicarii individuale.

Astfel de exemple arata ca leadershipul nu este rezervat unei elite, ci este accesibil
oricdrei persoane care are curajul sa actioneze, acesta fiind cheia In dezvoltarea personala si
in a te face auzit, inteles de catre ceilalti oameni.

Influenta pozitiva asupra grupului este o responsabilitate majora a unui lider. Asa
cum afirma Robin Sharma, ,,rolul unui lider este s creeze alti lideri”. Aceasta idee subliniaza
faptul ca adevaratul leadership nu se masoard doar prin realizari personale, Ci prin
capacitatea de a inspira si de a motiva alte persoane.

Este atat de important ca schimbarea sa continue, sa fie dusa mai departe prin oament,
care se lasd inspirati si cuceriti si care devin urmatoarea generatie.

Oamenii sunt fiinte sociale, iar relatiile interumane joacd un rol esential in
dezvoltarea lor, influentdnd atdt modul in care gandesc, cat si felul in care actioneaza. O
comunitate puternica se bazeaza pe valori precum respectul, empatia si cooperarea, care
creeaza un mediu sigur si deschis, in care fiecare individ se simte acceptat si valorizat.

Intr-un astfel de cadru, oamenii sunt mai dispusi s isi exprime ideile, si colaboreze
si s@ contribuie activ la binele comun.

Desi procesul de construire a unei astfel de comunitati este complex si presarat cu
dificultati, precum diferentele de opinie, conflictele sau lipsa de implicare, aceste obstacole
pot fi depasite prin dialog, Intelegere si dorinta sincera de colaborare.

Comunicarea eficientd si capacitatea de a asculta punctele de vedere ale celorlalti
devin astfel elemente-cheie in consolidarea relatiilor dintre membri.

Rezultatul final este unul valoros si durabil, deoarece o comunitate unita are puterea
de a sustine initiative importante, de a raspunde mai bine provocarilor si de a genera
schimbari reale, de lungd durata.

In plus, apartenenta la o astfel de comunitate ofera indivizilor un sentiment de sprijin
si stabilitate, contribuind la dezvoltarea lor personala si la cresterea calitatii vietii.

In acest context, modelele devin extrem de importante. Fiecare persoani este
influentata de oamenii din jurul sau, iar alegerea unor modele pozitive poate avea un impact

major asupra dezvoltarii personale. Liderii trebuie sa fie exemple de integritate,
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responsabilitate si implicare, inspirand prin actiuni concrete. Acestia au puterea de a cultiva
valori esentiale in societate si de a schimba oameni.

Daca un lider reuseste sa schimbe viata unui singur om, inseamna ca si-a indeplinit
scopul si ca a adus o schimbare semnificativa. Vulnerabilitatea ofera credibilitate si castigd
increderea, oamenii rezonand cu problemele si experientele celorlalti.

In acelasi timp, este important s constientizim ca exista si modele negative. Acestea
pot influenta comportamentele si deciziile intr-un mod daunator.

Tinerii pot reprezenta victimele ideale, acestia jucand un rol atat de important in
dezvoltarea societatii. De aceea, dezvoltarea gandirii critice este esentiald, pentru a putea
face diferenta intre ceea ce este benefic si ceea ce nu este. Un lider trebuie sa ia alegeri
potrivite, sa se adapteze la diferite situatii si sa sustina drepturile fundamentale ale omului.

Astfel, leadershipul incepe cu fiecare individ. Nu este nevoie de o pozitie oficiala
pentru a avea un impact asupra societatii. Este suficient sa iti asumi responsabilitatea, sa
actionezi cu integritate si sa contribui la binele comun. Tinerii au potentialul de a schimba
lumea, dar aceasta schimbare incepe din interior.

In concluzie, impactul liderilor in societate este profund si de durati. Prin dezvoltarea
personala, asumarea responsabilitatii si implicarea activa, fiecare individ poate contribui la
crearea unei societati mai bune. Schimbarea nu este usoard si nu apare peste noapte, dar
fiecare pas conteaza. Viitorul depinde de alegerile pe care le facem astdzi, iar liderii de maine
se formeaza prin actiunile de astazi. Din acest motiv, elevii au un rol crucial si este

recomandat sa exploreze capacitatea de self-management si de leadership.
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76. ECONOMIA CIRCULARA SI PROFESIILE VIITORULUI

Elev: Hotineanu Mara loana
Profesor coordonator: Mihaela Bucatariu

Colegiul Tehnic ,,luliu Maniu”

In ultimele decenii, dezvoltarea economici globali a fost caracterizati de cresterea
productiei, extinderea comertului international si progresul tehnologic accelerat. Totusi,
aceastd evolutie a fost insotitd si de o utilizare intensa a resurselor naturale si de o crestere
semnificativa a cantitatii de deseuri generate la nivel mondial. Modelul economic traditional,
cunoscut sub numele de economie liniard, functioneaza dupa principiul ,,productie, consum,
eliminare”. Pe termen lung, acest model s-a dovedit ineficient si nesustenabil, deoarece
conduce la epuizarea resurselor si la acumularea unor cantitati mari de deseuri.

In acest context, economia circulari apare ca o alternativi moderni si responsabila
de organizare a activitdtii economice. Economia circulard urmareste mentinerea valorii
produselor, materialelor si resurselor in circuitul economic pentru o perioadd cat mai
indelungata. Spre deosebire de modelul liniar, economia circulard promoveaza reducerea
risipei, reutilizarea bunurilor, repararea si reconditionarea produselor, precum si reciclarea
materialelor atunci cand celelalte optiuni nu mai sunt posibile.

Reutilizarea reprezintd un alt element central al economiei circulare. In loc ca
produsele sa fie eliminate dupa o perioada scurtd de utilizare, acestea pot fi folosite de mai
multe ori, fie de acelasi utilizator, fie de alti consumatori. La nivel european, economia
circulard a devenit o directie strategica importantd. Uniunea Europeand promoveaza acest
model economic prin politici si programe care urmaresc reducerea deseurilor, cresterea ratei
de reciclare si utilizarea eficienta a resurselor. Implementarea economiei circulare determina
transformari importante pe piata muncii. Profesiile viitorului vor necesita competente
interdisciplinare, care combind cunostintele economice cu cele tehnologice si de mediu. De
asemenea, apar noi oportunitati de cariera, precum specialist Tn sustenabilitate, consultant in
economie circulard sau analist de date privind resursele.

In concluzie, economia circulard reprezinti un model economic esential pentru
viitorul societdtii moderne. Prin utilizarea eficienta a resurselor, reducerea risipei si
stimularea inovarii, acest model contribuie la construirea unei economii mai stabile si mai

sustenabile.
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77. FUNDAMENTUL SELF — MANAGEMENTULUI PENTRU SCHIMBARE
POZITIV A SI INFLUENTE CONSTRUCTIVE

Elev: Manolescu Maria Cristina
Profesor coordonator: Matesan Adrian-Gabriel

Liceul Teoretic ,,Victoria”

Cuvinte cheie: Leadership, lider, conduita profesionald, asumare

Asa dupd cum, o armata, in timp de pace, 1si poate Indeplini misiunea daca dispune
de conducatori buni, dar, in timp de razboi, pe langa conducatori are nevoie de lideri, si in
vremurile actuale, care trebuie sd sustind un “rdzboi” economic si social, provocat de
intensificarea fard precedent a concurentei, este nevoie tot mai mult de conducatori cu
clarviziune, siguri pe ei, adevarati lideri.

In societatea contemporand, marcati de dinamism, incertitudine si provocari
complexe, conceptul de leadership a evoluat dincolo de simpla autoritate formald sau de
pozitia ierarhicd. Astazi, un leadership autentic este indisolubil legat de capacitatea
individuald de a se autogestiona, de a-si asuma responsabilitatea personald si de a inspira
schimbari pozitive in mediul inconjurator. Self-managementul devine, astfel, piatra de
temelie pe care se construieste un lider eficient, capabil sd influenteze constructiv grupul din
care face parte, fie ca este vorba de o clasa de elevi, o echipa de proiect sau o comunitate.

Nevoia de lideri se resimte la toate nivelurile ierarhice ale unei organizatii, dar mai
ales la nivel superior. Se pune firesc intrebarea cine poate fi considerat lider?

Atunci cand se vorbeste de lideri, se manifesta tendinta de a se imagina persoane
inaccesibile unei analize rationale, persoane care actioneaza potrivit unor reguli care scapa
desfasurata de catre acestia este complex, iar calitatile de care dispun sunt deosebite, totusi
ei pot fi caracterizati prin anumite atribute personale esentiale, deci poate fi chiar definit
conceptual de lider.

In literatura de specialitate existd mai multe preocupari pentru a caracteriza si defini
liderii. Spre exemplu, W. Bennis a lansat aforismul managerii stiu ce trebuie sa faca, liderii
stiu ce-I de facut. El vede in lider, un arhitect social, un transformator al organizatiei, concept

care de altfel a fost schitat de catre C. Barnard Tnainte de cel de-al doilea razboi mondial. W.
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Bennis pune accentual pe capacitatea liderilor de a provoca schimbari datorita unei motivatii
pozitive.

Liderul este persoana care obtine rezultate notabile cu o eficientd sigurd, in orice
domeniu, indiferent de obstacole si fara a Inceta sa fie atent la fatd de oameni. Nu se poate
vorbi de lider, decat atunci cand puterea si Intelepciunea (omenia) se regasesc la aceeasi
persoand, cand o persoand care a fost investitd cu putere da dovada si de multd omenie,
manifestandu-si grija fata de ceilalti. Interdependenta dintre intelepciune, face posibila
identificarea mai multor tipuri de persoane.

In acest context, leadershipul nu mai poate fi analizat exclusiv prin prisma autoritatii
formale sau a capacitatii de a coordona un grup, ci trebuie inteles ca o expresie a maturitatii
personale si a echilibrului interior. Un lider autentic nu este definit doar de rezultatele pe
care le obtine, ci si de modul in care reuseste sa isi gestioneze propriile resurse interne —
timpul, energia, emotiile si motivatia. Aceastd dimensiune interioard devine cu atit mai
importantad Intr-o societate dominatd de tehnologie, unde ritmul accelerat al informatiei si
presiunea performantei pot genera dezechilibre semnificative la nivel individual.

Astfel, conceptul de self-management capata o relevanta sporita, fiind strans legat de
capacitatea individului de a mentine un echilibru intre cerintele externe si nevoile personale.
Elevii, in special, se confrunta cu provocari multiple: volumul mare de informatii, utilizarea
intensiva a tehnologiei, presiunea rezultatelor academice si nevoia de integrare sociali. In
lipsa unor competente solide de autogestionare, aceste provocari pot conduce la stres,
demotivare sau chiar esec scolar. De aceea, formarea timpurie a abilitatilor de self-
management nu reprezintd doar o etapa in dezvoltarea personald, ci o conditie esentiala
pentru atingerea performantei sustenabile.

Prin Invatarea modului in care isi pot organiza activitatea, isi pot controla reactiile
emotionale si isi pot stabili obiective realiste, elevii devin capabili sd transforme mediul
educational intr-un spatiu al dezvoltarii autentice. In acest sens, leadershipul personal incepe
nu prin influentarea celorlalti, ci prin capacitatea de a se conduce pe sine, de a lua decizii
responsabile si de a actiona in mod constient In raport cu propriile valori.

Self — managementul: Premisa leadershipul autentic

Self-managementul, sau autogestionarea, reprezinta ansamblul de abilitati prin care
o persoand 1si directioneaza propriile ginduri, sentimente si actiuni pentru a-si atinge
obiectivele propuse. Nu este doar o simpla tehnicd de organizare, ci o filosofie de viata ce
implica auto-disciplina, auto-reflectie si o profunda intelegere a propriilor valori si motivatii.
Un individ care stdpaneste self-managementul demonstreaza initiativa, persistentd si o
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capacitate sporitd de adaptare in fata obstacolelor. Aceste calitdti nu sunt doar dezirabile, ci
esentiale pentru oricine aspira sa devina un lider autentic.

Un lider autentic nu ordona, ci ghideaza; nu impune, ci inspira. lar pentru a inspira,
trebuie mai intai sd se stapaneasca pe sine. Capacitatea de a-si gestiona timpul, emotiile,
prioritatile si reactiile in situatii de stres sau conflict ii confera liderului credibilitate. Cand
membrii unui grup observa ca liderul isi respectd angajamentele, isi gestioneaza eficient
propriile sarcini si raimane echilibrat sub presiune, ei sunt mai inclinati sa-i urmeze exemplul
si sa-i acorde incredere. Tn acest sens, self-managementul nu este doar un instrument
personal, ci si un model de comportament transmis catre ceilalti. De exemplu, un elev care
isi organizeaza meticulos temele, respecta termenele limita si isi gestioneaza eficient timpul
dedicat studiului nu doar cad va obtine rezultate academice mai bune, dar va deveni si un
model pentru colegii sai, influentdndu-i sa adopte practici similare.

Asumarea responsabilitatii: Pilonul leadershipului eficient

Asumarea responsabilitatii este 0 componenta inseparabild a self-managementului si
un pilon fundamental al leadershipului autentic. Un lider nu doar ca raspunde de propriile
actiuni si decizii, ci si de rezultatele colective ale grupului pe care il conduce. Aceasta
implicd o constientizare profunda a impactului pe care deciziile si comportamentele sale le
succes, ci si pentru esec, a recunoaste greselile si a invata din ele, fard a cauta vinovati n
exterior.

Pentru elevi, asumarea responsabilitatii poate incepe cu sarcini simple:
responsabilitatea pentru propriile invatituri, pentru participarea activa in clasa, pentru
respectarea regulilor scolii. Pe masura ce dobandesc aceste deprinderi, ei pot progresa catre
responsabilitati mai complexe, cum ar fi coordonarea unui proiect de grup, organizarea unui
eveniment scolar sau reprezentarea intereselor colegilor. Fiecare dintre aceste experiente le
ofera ocazia de a-si exersa capacitatea de a lua decizii, de a colabora si de a intelege
consecintele actiunilor lor. Un elev care preia initiativa de a rezolva o problema in grupul
sau de studiu, asumandu-si rolul de a organiza intdlnirile si de a distribui sarcini,
demonstreaza nu doar self-management, ci si 0 puternica asumare a responsabilititii pentru
succesul colectiv.

Initierea schimbadrilor pozitive: Motorul unui lider cu viziune

Un lider adevarat nu se multumeste cu statu-quo-ul. El are viziunea de a identifica
oportunitati de imbunatatire si curajul de a initia schimbadri pozitive. Aceasta initiativa este
alimentata de self-management, deoarece necesitd planificare, perseverenta si capacitatea de
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a depasi rezistenta la nou. Schimbarile pozitive pot fi de natura diferitd: de la imbunatatirea
unui proces de invatare in clasa, la implementarea unor proiecte sociale, la promovarea unor
valori etice Tn grupul de prieteni.

Elevii, in special, au un potential imens de a initia schimbari pozitive in mediul lor. Un elev
care observa ca unii colegi se simt exclusi poate lua initiativa de a organiza activitati de
incluziune. Un altul, preocupat de mediul inconjuritor, poate propune un proiect de reciclare
in scoald. Aceste initiative, chiar dacd par la scard mica, demonstreaza o mentalitate de lider.
Ele necesitd self-management pentru a fi transformate din simple idei in actiuni concrete:
planificarea pasilor, comunicarea cu ceilalti, depasirea obstacolelor, gestionarea resurselor.
O astfel de atitudine proactively schimba atmosfera, inspira pe altii si, in cele din urma,
construieste o culturd a responsabilitdtii si a implicarii. Prin aceste actiuni, elevii inteleg ca
pot fi agenti ai schimbarii, nu doar receptori pasivi ai deciziilor altora.

Influentarea constructive a grupului: arta liderului empatic

Capacitatea de a influenta constructiv un grup este apogeul leadershipului personal.
Aceasta nu se refera la manipulare sau coercitie, ci la abilitatea de a motiva, de a convinge
si de a ghida membrii grupului spre un scop comun, intr-un mod care le respecta
individualitatea si le valorifica contributiile. Influenta constructiva este rezultatul unei
combinatii de credibilitate (castigata prin self-management si asumarea responsabilitatii), de
viziune (pentru schimbdri pozitive) si de inteligentd emotionala.

Un lider care 1si gestioneaza eficient emotiile (self-management emotional) este
capabil sa empatizeze cu membrii grupului, sa le inteleagd temerile si aspiratiile. Aceasta
intelegere i1 permite sa comunice mai eficient, sa construiasca relatii solide si sd creeze un
mediu in care fiecare se simte valorizat si ascultat. Atunci cand elevii invata sd asculte activ,
sa medieze conflicte, sd ofere feedback constructiv si sd colaboreze eficient, ei exerseaza
deja abilitati cruciale de influentare. De exemplu, un elev care preia rolul de moderator ntr-
o discutie aprinsa din clasa si reuseste sa aduca diversi colegi la un consens, demonstrand
rabdare si intelegere, exercitd o influenta constructiva remarcabila. El nu isi impune punctul
de vedere, ci faciliteaza dialogul si gasirea unei solutii optime pentru toti. Aceastd capacitate
de a modela comportamente, de a incuraja participarea si de a orienta energia grupului catre

obiective comune este definitorie pentru un lider autentic.

225



Concluzie

Tn concluzie, leadershipul personal, fundamentat pe self-management si asumarea
responsabilitatii, este mai mult decat o simpld calitate; este o necesitate in formarea
indivizilor capabili sd navigheze cu succes in complexitatea lumii moderne. Prin invatarea
autogestiondrii, elevii si viitorii lideri 1si dezvolta nu doar propriile potentiale, ci dobandesc
si instrumentele esentiale pentru a initia schimbari pozitive si a influenta constructiv
grupurile din care fac parte. Capacitatea de a-si asuma responsabilitatea pentru propriile
actiuni si pentru binele comun, alaturi de initiativa de a imbunatiti constant mediul
inconjurator, transforma indivizii in agenti activi ai progresului. Astfel, self-managementul
nu este doar un set de abilitati, ci o atitudine profunda care echipeaza tinerii cu increderea si
competentele necesare pentru a deveni lideri veritabili, gata sa modeleze un viitor mai bun.

In acelasi timp, este esential de subliniat faptul ci dezvoltarea self-managementului
nu se produce spontan, ci reprezinta rezultatul unui proces continuu de educatie, exercitiu si
reflectie personald. Mediul scolar joaca un rol decisiv in acest sens, oferind cadrul necesar
pentru formarea acestor competente prin activitdti practice, proiecte de grup si situatii de
invatare care stimuleazd autonomia si responsabilitatea.

Profesorii, in calitate de formatori, nu transmit doar informatii, ci modeleaza
comportamente si atitudini, contribuind la conturarea unor viitori adulti capabili sa 1isi
gestioneze eficient viata personala si profesionald. Mai mult decat atat, intr-o lume
caracterizata de schimbari rapide si de o interdependenta tot mai accentuata intre indivizi si
sisteme, self-managementul devine o competenta strategica.

Capacitatea de adaptare, de autoreglare si de invatare continua diferentiaza indivizii
care reusesc si transforme provocirile in oportunititi de dezvoltare. In acest context,
leadershipul personal nu mai este rezervat unor pozitii formale, ci devine accesibil fiecarui
individ care 1si asuma responsabilitatea propriei evolutii.

Prin urmare, cultivarea self-managementului inca din perioada liceala nu reprezinta
doar un avantaj educational, ci o investitie pe termen lung in formarea unor personalitdti
echilibrate, autonome si orientate spre performantd. Elevii care isi dezvoltd aceste
competente devin nu doar mai eficienti In activitatea scolara, ci si mai pregétiti sa contribuie
activ la societate, sa initieze schimbari pozitive si sa exercite o influentd constructiva in

comunitatile din care fac parte.
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78. POATE O AFACERE DIN ROMANIA SA FIE SI PROFITABILA, SI CIRCULARA?

Elev: Popovici Andrei
Profesor coordonator: Mihaela Bucatariu

Colegiul Tehnic ,,luliu Maniu”

Intr-o lume marcati de supraconsum, poluare si epuizarea resurselor naturale,
modelul economic traditional — ,,extrage, produce, consuma, arunca” — devine din ce in ce
mai nesustenabil. In acest context, economia circulard apare nu doar ca o alternativa
ecologica, ci si ca o oportunitate de dezvoltare inteligenta.

Intrebarea este: poate o afacere din Romania s fie in acelasi timp profitabila si
circulara? Raspunsul este da, iar pentru a demonstra acest lucru voi porni de la un exemplu
ipotetic: o companie romaneasca numitd ,,EcoMobila SRL”, specializata in productia si
reconditionarea mobilierului.

EcoMobila SRL isi desfasoara activitatea intr-un oras de dimensiune medie din
Romania si porneste de la o idee simpla: in loc sd produca exclusiv mobilier nou din materii
prime proaspat exploatate, compania colecteaza mobilier vechi, il repara, il reconditioneaza
si il readuce pe piata.

In plus, pentru produsele noi, utilizeaza lemn provenit din surse certificate si resturi
rezultate din alte procese industriale. Modelul de business include servicii de reparatii,
program de buy-back (clientii pot returna mobilierul vechi), precum si posibilitatea de a
inchiria anumite piese de mobilier pentru birouri sau evenimente.

La prima vedere, un astfel de model poate parea costisitor si dificil de implementat.
Intr-adevar, costurile initiale sunt mai ridicate decat in cazul unei afaceri traditionale.

EcoMobila trebuie sa investeasca in spatii de colectare, in logistica pentru transportul
produselor uzate, in personal calificat pentru reparatii si in campanii de informare pentru a
educa publicul. De asemenea, procesul de reconditionare poate fi mai laborios decat
productia de serie a unor obiecte noi.

Totusi, aceste costuri initiale trebuie privite ca investitii pe termen lung. Pe masura
ce compania 1si consolideaza reputatia, cheltuielile cu materia prima scad, deoarece o parte
importanta din materialele folosite provin din produse deja existente.

In plus, reparatiile si reconditionarea genereaza marje de profit consistente, deoarece
costul de restaurare este adesea mai mic decat costul producerii unui obiect nou de aceeasi

calitate.
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Un alt avantaj major al modelului circular este fidelizarea clientilor. Consumatorii
devin din ce in ce mai preocupati de impactul pe care il au asupra mediului. Atunci cand o
firma ofera posibilitatea de a repara in loc sa arunce, de a returna in loc sa abandoneze sau
de a inchiria 1n loc sa cumpere impulsiv, aceasta castiga increderea publicului.

EcoMobila nu vinde doar produse, ci promoveaza un stil de viata responsabil. Astfel,
relatia dintre profit si reputatie devine una direct proportionala: o reputatie buna atrage clienti
loiali, iar loialitatea aduce stabilitate financiara.

In Romania, unde puterea de cumpdrare este inci mai redusd decat in alte state
europene, modelul circular poate avea un avantaj competitiv important: accesibilitatea.
Mobilierul reconditionat poate fi vandut la preturi mai mici decét cel nou, fard a face
compromisuri majore de calitate.

Astfel, compania se adreseaza unei categorii largi de consumatori: tineri la Inceput
de drum, familii cu venituri medii sau mici, studenti ori antreprenori care isi amenajeaza
birouri la costuri reduse.

Mai mult decat atat, economia circulara creeaza locuri de munca locale. Procesul de
reparare, reconditionare si reciclare este mai intensiv din punct de vedere al fortei de munca
decat productia automatizata in masa.

EcoMobila ar putea angaja tamplari, designeri, specialisti In restaurare si logistica,
contribuind astfel la dezvoltarea comunitatii. In acest mod, profitul nu este obtinut in
detrimentul societatii, ci impreund cu aceasta.

Desigur, existd si provocari. Mentalitatea consumatorilor reprezinta una dintre cele
mai mari bariere. Multi romani asociaza produsele reconditionate cu ideea de ,,second-hand”
de calitate inferioard. Pentru a depasi aceasta perceptie, compania trebuie sa investeasca in
marketing si educatie.

Este esential ca produsele reconditionate sa fie prezentate ca obiecte cu poveste, cu
personalitate, poate chiar unicat. Designul modern combinat cu materiale recuperate poate
transforma un produs vechi intr-unul atractiv si actual.

O alta provocare este lipsa unor infrastructuri bine dezvoltate pentru colectare si
reciclare la nivel national. Totusi, aceasta problema poate fi transformata intr-0 oportunitate:
firmele care investesc devreme in astfel de sisteme pot deveni lideri de piata.

In plus, fondurile europene dedicate tranzitiei verzi ofera sprijin financiar pentru
initiativele sustenabile. O afacere precum EcoMobila ar putea accesa astfel de finantari
pentru a-si moderniza echipamentele sau pentru a dezvolta platforme online de gestionare a

produselor returnate.
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Relatia dintre profit, reputatie si responsabilitate devine centrald in economia
circulara. In modelul traditional, profitul este adesea prioritar, iar responsabilitatea sociala
este tratata ca un element secundar.

In schimb, in modelul circular, responsabilitatea devine parte integranti a strategiei
de afaceri. O companie care reduce deseurile, economiseste resurse si prelungeste durata de
viatd a produselor nu doar cd protejeazd mediul, dar isi consolideazd imaginea publica.
Aceastd imagine atrage parteneriate, investitii si clienti, generand profit sustenabil.

Pe termen lung, modelul circular oferd si o mai mare rezilientd economica.
Dependenta redusa de materii prime importate protejeazd compania de fluctuatiile preturilor
si de crizele internationale.

Tntr-un context global instabil, capacitatea de a reutiliza resursele existente devine un
avantaj strategic. Astfel, o firma circulard poate fi mai stabild financiar decat una bazata
exclusiv pe consum continuu de resurse noi.

Exemplul EcoMobila demonstreaza ca o afacere din Romania poate fi si profitabila,
si circulara, daca existd viziune, inovatie si dorinta de a investi pe termen lung.

Economia circulard nu inseamnd renuntarea la profit, ci redefinirea modului in care
acesta este obtinut. Profitul nu mai rezultd din vanzarea rapida a unor produse cu duratd
scurtd de viatd, ci din crearea unor relatii durabile cu clientii si din valorificarea inteligenta
a resurselor.

In concluzie, tranzitia citre economia circulard reprezintd nu doar o necesitate
ecologica, ci si 0 oportunitate economica pentru Romania.

Desi presupune costuri initiale si schimbari de mentalitate, beneficiile pe termen lung
— stabilitate financiard, reputatie solida, fidelizarea clientilor si impact pozitiv asupra
mediului — depasesc aceste dificultati.

Prin modele precum cel al companiei EcoMobila SRL, putem intelege ca viitorul
afacerilor nu apartine celor care exploateaza cel mai mult, ci celor care gestioneaza cel mai
responsabil resursele.

Astfel, profitabilitatea si circularitatea nu sunt concepte opuse, ci complementare, iar

succesul economic poate merge mana in mana cu responsabilitatea fata de societate si natura.
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79. CUM AS RENOVA SCOALA?!

Elevi: Nicolae Eva Maria, Nutu Vlad Constantin
Profesor coordonator: Dumitrascu Eduard

Colegiul Tehnic ,,Mircea cel Batran”

Educatia reprezintd unul dintre pilonii fundamentali ai dezvoltarii unei societati
moderne, avand un rol esential in formarea indivizilor si in progresul comunitétii. Calitatea
procesului educational este influentatd in mod direct de conditiile in care acesta se
desfasoara, motiv pentru care institutiile de invatdmant trebuie sa beneficieze de
infrastructurd adecvati, resurse materiale suficiente si tehnologie moderna. In acest context,
modernizarea unitatilor scolare devine o necesitate, nu doar o optiune.

Colegiul Tehnic ,,Mircea cel Batran” ar putea beneficia de o serie de dotéri, asa cum
vom propune in urma analizei facute. Proiectul de fata 1si propune sa ofere un plan detaliat
de renovare si modernizare a acestei institutii, avand ca obiectiv principal crearea unui mediu
educational modern, sigur si eficient. Prin implementarea acestui proiect, urmarim sa
imbunatitim conditiilor de studiu, cresterea performantelor elevilor si adaptarea colegiului
la cerintele actuale ale societatii.

Scopul proiectului constd in dezvoltarea unui plan coerent de modernizare a
Colegiului Tehnic ,,Mircea cel Batran”, care sa includa atat renovarea spatiilor existente, cat
si dotarea acestora cu echipamente moderne, dupa ultima moda. Urmarim astfel sa creem un
mediu educational adaptat nevoilor elevilor si profesorilor, capabil sd sustind un proces de
invitare interactiv si eficient. In acelasi timp, proiectul vizeazi imbunitatirea imaginii
institutiei si cresterea atractivitatii acesteia pentru viitorii elevi, precum si integrarea unor
solutii sustenabile, cum ar fi utilizarea energiei regenerabile.

Necesitatea modernizarii colegiului este evidenta, avand in vedere ca in permanenta
dotarile se invechesc, iar tehnologia avanseaza permanent. Multe dintre sdlile de clasa sunt
insuficient echipate, iar mobilierul existent este depasit din punct de vedere functional.
Laboratoarele nu dispun de tehnologia necesara pentru desfasurarea unor activitati practice
eficiente, iar unele spatii necesita reparatii sau reamenajari urgente. In aceste conditii, atat
elevii, cat si profesorii sunt afectati, procesul educational fiind limitat de lipsa resurselor
adecvate.

Modernizarea colegiului ar aduce numeroase beneficii, printre care cresterea calitatii

actului educational, Tmbunatatirea conditiilor de studiu si stimularea performantei elevilor.
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Un mediu de invatare modern si bine organizat contribuie la motivarea elevilor si la
implicarea acestora in activitatile scolare. De asemenea, profesorii ar beneficia de resursele
necesare pentru a utiliza metode didactice moderne, adaptate cerintelor actuale.

Un prim domeniu vizat de proiect il reprezintd modernizarea salilor de clasa. Acestea
vor fi dotate cu mobilier nou, constdnd in 350 de banci si 350 de scaune, adaptate nevoilor
elevilor si cerintelor ergonomice. De asemenea, vor fi montate perdele si geamuri noi, pentru
a asigura un nivel optim de lumina si confort. Usile vor fi inlocuite, iar salile vor fi echipate
cu dulapuri si catedre moderne. Inlocuirea videoproiectoarelor uzate, si introducerea
echipamentelor digitale vor permite desfasurarea unor lectii interactive, facilitand accesul la
informatie si utilizarea tehnologiei in procesul educational. in plus, montarea de parchet nou
si achizitionarea de materiale consumabile vor contribui la crearea unui mediu curat si
organizat.

Sala de sport reprezinta un alt element important in dezvoltarea elevilor, contribuind
la mentinerea sanatatii si la promovarea unui stil de viatd activ. Modernizarea acesteia
presupune dotarea cu vestiare noi, mese de ping-pong si dozatoare de apa, precum si
achizitionarea de echipamente sportive moderne. Aceste imbunatatiri vor Incuraja
participarea elevilor la activitati fizice si vor crea conditii adecvate pentru desfasurarea
orelor de educatie fizica.

Laboratoarele de informaticd, biologie si chimie sunt esentiale pentru formarea
practicd a noastrd, a elevilor, motiv pentru care acestea vor fi modernizate si dotate
corespunzator. Achizitionarea a 30 de calculatoare, alaturi de mobilier nou si echipamente
pentru experimente, poate permite desfdsurarea orelor intr-un mod interactiv si aplicat.
Materialele consumabile vor asigura continuitatea activitatilor practice, contribuind la
formarea competentelor si deprinderilor elevilor pentru viitorele meserii.

Curtea colegiului va fi amenajatd astfel Incat sa ofere elevilor un spatiu adecvat
pentru relaxare si activitati sportive. Instalarea de banci, amenajarea unui teren de fotbal si
montarea portilor vor crea conditii pentru activititi recreative. In acelasi timp, instalarea de
panouri solare va contribui la reducerea costurilor energetice si la promovarea unui
comportament responsabil fatd de mediu. Modernizarea infrastructurii, instalarea camerelor
de supraveghere si amplasarea cosurilor de gunoi vor contribui la cresterea sigurantei si la
mentinerea curateniel.

Proiectul include si alte imbunatatiri importante, precum instalarea unui lift pentru
accesibilitate, montarea de balustrade, renovarea fatadei liceului si amenajarea unei cantine

moderne. Dotarea cancelariei cu mobilier confortabil va contribui la crearea unui mediu de
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lucru adecvat pentru profesori. Toate aceste masuri au ca scop imbunatatirea conditiilor
generale din cadrul institutiei.

Costul total al proiectului este estimat la 499.640 euro, suma care include materialele,
echipamentele si manopera necesare. Desi investitia este considerabild, aceasta este
justificatd prin beneficiile pe termen lung pe care le aduce. Pentru realizarea proiectului,
propunem: Fonduri europene — 70% (350.000 euro), Sponsori si companii — 20% (100.000
euro), Primaria locald — 7% (35.000 euro), ONG-uri si donatii — 3% (15.000 euro)

Aceasta diversificare asigurd sustenabilitatea proiectului si creste sansele de implementare.

Implementarea proiectului va avea un impact pozitiv asupra elevilor, profesorilor si
comunitatii. Elevii vor beneficia de conditii moderne de invatare si de acces la tehnologie
performantd, ceea ce va contribui la dezvoltarea competentelor lor. Profesorii vor putea
utiliza metode didactice inovatoare, iar rezultatele scolare vor fi imbunatatite. De asemenea,
colegiul va deveni mai atractiv pentru viitorii elevi, consolidandu-si pozitia in cadrul
sistemului educational.

Realizarea proiectului presupune parcurgerea mai multor etape, incepand cu analiza
situatiei actuale si elaborarea planului de actiune. Ulterior, se va trece la obtinerea finantarii,
demararea lucrarilor si achizitionarea echipamentelor. Ultima etapd consta in finalizarea si
evaluarea proiectului, pentru a verifica atingerea obiectivelor propuse. Durata estimatd
pentru implementare este de 6 pand la 12 luni, in functie de resursele disponibile si de
complexitatea lucrarilor.

In concluzie, proiectul de modernizare a Colegiului Tehnic ,,Mircea cel Batran”
reprezintd o investitie esentiald in viitorul educatiei. Prin imbunadtdtirea infrastructurii si
dotarea cu echipamente moderne, scoala va putea oferi un mediu educational de calitate,
adaptat cerintelor actuale. Beneficiile acestui proiect se vor reflecta nu doar asupra elevilor
si profesorilor, ci si asupra intregii comunitati, contribuind la formarea unei generatii mai

bine pregatite pentru provocarile viitorului.
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80. CONSUMATORUL RESPONSABIL INTR-O ECONOMIE CIRCULARA

Elev: Stan Melissa
Profesor coordonator: Mihaela Bucatariu

Colegiul Tehnic ,,luliu Maniu”

Romania se numara printre tarile europene care produc cea mai scdzuta cantitate de
deseuri municipale anual. In 2022, cantitatea de deseuri pe cap de locuitor a fost 303 de
kilograme, aflandu-se pe ultimul loc in UE la generarea deseuri. In comparatie cu alte tari
precum Austria (803 kg deseuri pe cap de locuitor) si Danemarca (802 kg), ar parea ca
Romania este mult mai ecologica. Dar cu toate ca genereaza mai putine deseuri, acestea nu
sunt gestionate in cel mai bun mod. Potrivit Eurostat, rata de reciclare a deseurilor
municipale a fost de aproximativ 12-14%, sub media europeana de 48% in 2023, iar 70%
din deseurile municipale sunt depozitate la groapa de gunoi, cu mult peste media europeana
de 22%. Printre cauze se numara lipsa infrastructurii adecvate pentru colectarea selectiva si
deseurile nefiind colectate la timp, insa un factor este si lipsa de constientizare a populatiei.

Modelul economiei liniare, care urmeazd logica extractie-productie-consum-
eliminare, este modelul traditional pe care il urmeaza tara noastrd. Acest model se bazeaza
pe consumul rapid, imediat al produselor si mai apoi eliminarea lor din sistem. Pe termen
lung, duce la risipa si genereaza cantitati mari de deseuri care au un impact negativ asupra
mediului. In schimb, economia circulara se concentreazi pe utilizarea eficienti a resurselor
si reducerea risipei, reintregrand materialele in circuit in loc sa le elimine. Spre exemplu, Tn
loc sa aruncdm sticlele de plastic la gunoi, le reciclam si din ele producem alte sticle. Pentru
a pune acest model 1n practicd, este nevoie de un efort din partea consumatorului, de a se
informa despre produsele pe care le cumpara, de a gandi pe termen lung atunci cand ia decizii
si de a actiona cu bdgare de seama.

In general, consumatorii cauti produse care si le satisfac nevoile la un pret cit mai
mic. Calitatea este si ea luata n considerare, insa pretul unui produs pare sa fie in prim plan.
Atunci cand cumpira haine, multi sunt tentati sa cumpere articolele mai ieftine. Insi aceasta
strategie poate costa mai mult pe termen lung decét o singura achizitie mai scumpa. Daca
achizitionam in fiecare an o pereche de pantofi la 50 de lei, in 5 ani vom ajunge sa cheltuim
mai mult decat daca am fi cumparat niste pantofi la 200 de lei, care sa reziste mai multi ani.
Asemadnator, mai degrabd am alege sda inlocuim un obiect, cu toate ca incd mai este

functional, decat sa il reconditiondm sau sa-1 reparam. Aceasta alegere pare sa fie mai

233



convenabild, Tnsd nu numai ca platim mai mult pentru a le Inlocui, nici nu extragem valoarea
maxima din obiecte.

A fiun consumator responsabil inseamna sa fii constient de aceste lucruri si sd-ti pui

intrebarile: oare este mai bine sa alegi ce este ieftin, sau calitativ? Oare chiar trebuie aruncat
acel obiect, sau poate fi reparat? Oare ma va tine mai multi ani, sau va trebui inlocuit in
cateva luni? Am nevoie imediata de el, sau mai poate astepta? Si asa mai departe.
Nu numai asta, consumul responsabil implica selectarea produselor reciclabile si
biodegradabile, informarea despre practicile si etica brandurilor si producatorilor, reducerea
consumului de plastic prin achizitionarea pungilor reutilizabile si inlocuirea obiectelor din
plastic cu cele din sticld sau metal, etc. Intr-o economie circular, avem obligatia de a ne
modifica obiceiurile si de a depune efortul s reciclam.

Un prim pas In a recicla este organizarea colectarea selectivd la noi in casa,
amenajand containere pentru diferite tipuri de deseuri. Putem avea un cos de gunoi si un cos
de reciclare, etichetate dupa tipul de material (plastic, sticla, metal, hartie). Pentru ca acest
sistem sa fie eficient, trebuie sa stabilim o rutind pentru colectarea si depozitarea deseurilor
reciclabile, precum si transportul acestora la centrele de colectare sau punctele de reciclare
din apropiere. La fel cum avem o zi de dus gunoiul, ajutd sa avem si o zi de reciclat. Multe
lucruri pe care le aruncam la gunoi pot fi reciclate, spre exemplu sticlele de plastic, cutiile
de conserve, borcanele de sticla, cutiile de lapte si alte ambalaje. Acestea trebuie curatate,
spalate si uscate inainte de a putea fi reciclate.

Prin a ne informa despre impactul actiunilor noastre asupra mediului, putem lua
decizii spre beneficiul nostru si al mediului Inconjurator. Atunci cand consumam
responsabil, economisim bani, maximizdm valoarea produselor, ne bucurdm de produse care
dureaza mai mult, reducem risipa si deseurile si realizim schimbari in bine.

In concluzie, consumatorul responsabil este o parte integranti a economiei circulare. Prin
actiunile sale se asigurd ca materialele reintrd In circuit pentru a continua sa fie folosite, acest

lucru fiind imposibil fara el.

Surse:

https://termene.ro/articole/cantitatea-de-deseuri-produsa-in-romania
https://ro.wikipedia.org/wiki/Teoria_consumatorului
https://ecosynergy.ro/blog-consumul-responsabil-alegeri-informate-si-sustenabilitate/

https://www.profi.ro/practic/sfaturi/casa/cum-sa-reciclezi-in-bucatarie-sfaturi-recomandari/
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81. SELF MANAGEMENT — CHEIA ECHILIBRULUI DINTRE PERFORMANTA,
EMOTIE SI TEHNOLOGIE

Elev: Nicolaescu Andrei
Profesor coordonator: Lazea Mihaela
Seminarul Teologic Ortodox Bucuresti

Cuvinte-cheie: self management, inteligentd emotionala, tehnologie, performanta

In societatea actuald, caracterizata prin schimbari rapide si o dezvoltare accelerati a
tehnologiei, elevii se confruntd cu provocari tot mai complexe. Nu mai este suficient sa
acumulam informatii, ci devine esential sa stim cum sa ne organizam eficient, cum sa ne
gestiondm emotiile si cum sa folosim tehnologia in mod responsabil.

In acest context, self managementul reprezinti o competenta esentiala, fiind cheia
echilibrului dintre performanta, emotie si tehnologie.

Self managementul poate fi definit ca abilitatea unei persoane de a-si organiza
activitatile, de a-si controla emotiile si de a-si stabili obiective clare, actiondnd consecvent
pentru atingerea acestora. Pentru un elev, aceasta competenta influenteaza direct rezultatele
scolare, nivelul de stres si relatiile cu cei din jur.

Un prim aspect important al self managementului este autocunoasterea. Fiecare elev
are propriile puncte forte si puncte slabe, propriul ritm de invatare si propriile metode de
concentrare. In momentul in care o persoani isi intelege aceste caracteristici, isi poate
organiza mai eficient activitatile.

De exemplu, un elev care stie ca este mai productiv dimineata va alege sa isi rezolve
sarcinile importante in acea perioada, obtinand rezultate mai bune.

Un alt element esential este gestionarea timpului. Elevii au de indeplinit numeroase
sarcini: teme, proiecte, teste, dar si activitdti extracurriculare. Fara o planificare clara, apare
stresul si senzatia de coplesire.

Self managementul presupune stabilirea prioritatilor si organizarea eficienta a
timpului. Realizarea unui program zilnic sau sdptamanal ajuta la evitarea procrastinarii si la
cresterea performantei scolare.

In stransi legatura cu organizarea timpului se afla autodisciplina. Motivatia poate fi
fluctuanta, insa disciplina este cea care ne ajuta sa ne respectdm planurile chiar si atunci cand

nu avem chef.
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Elevii care reusesc sa fie consecventi in invatare au rezultate mai bune si dezvolta
obiceiuri sandtoase pe termen lung. Astfel, succesul nu depinde doar de dorinta, ci si de
perseverenta.

Un rol foarte important 1l are inteligenta emotionala. Elevii se confruntd adesea cu
emotii precum stresul, anxietatea sau teama de esec. Capacitatea de a recunoaste si gestiona
aceste emotii este esentiald pentru echilibrul personal.

De exemplu, un elev care invata sa isi controleze emotiile in situatii dificile va reusi
si depiseasca mai usor obstacolele si s isi mentina concentrarea. In acelasi timp, inteligenta
emotionala contribuie la dezvoltarea relatiilor sanatoase si a empatieli.

In era digitala, self managementul include si gestionarea utilizirii tehnologiei. Desi
tehnologia oferd numeroase avantaje, aceasta poate deveni o sursd majora de distragere.
Retelele sociale sau jocurile pot consuma mult timp si pot afecta concentrarea.

De aceea, este important ca elevii sa invete sd foloseascd tehnologia in mod
responsabil, ca instrument de invatare si dezvoltare. Utilizarea aplicatiilor educationale sau
a platformelor online poate contribui la imbunéatétirea performantei daca este facuta corect.

Self managementul contribuie si la dezvoltarea gandirii critice. Elevii care
reflecteazd asupra propriilor actiuni si rezultate devin mai constienti de deciziile lor. Ei
invata sa analizeze situatiile, sa traga concluzii si sa isi imbunatateasca strategiile de lucru.
Aceasta capacitate este esentiala atat n mediul scolar, cat si in viata de zi cu zi.

Un alt beneficiu important este dezvoltarea responsabilitatii si a leadershipului
personal. Elevii care isi asumd responsabilitatea pentru propriile rezultate devin mai
independenti si mai increzatori. Ei nu mai cautd scuze, ci solutii, si sunt capabili sa
influenteze pozitiv grupul din care fac parte.

in concluzie, self managementul reprezinti o competenta indispensabila pentru elevii
din societatea moderna.

Prin dezvoltarea autocunoasterii, a disciplinei, a inteligentei emotionale si a unei
utilizari echilibrate a tehnologiei, elevii pot atinge un echilibru intre performanta si viata
personala.

Aceasta abilitate nu contribuie doar la succesul scolar, ci si la formarea unui individ

responsabil, adaptabil si pregatit pentru viitor.
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82. ECONOMIA CIRCULARA iN SCOALA. CUM REDUCEM RISIPA SI COSTURILE

Elev: Hotineanu Mara
Profesor coordonator: Mihaela Bucatariu

Colegiul Tehnic ,,luliu Maniu”

1. Ce este economia circulara

Economia circulard este un model economic modern care urmareste utilizarea
eficientd a resurselor si reducerea deseurilor. In loc ca produsele si fie folosite si apoi
aruncate, acestea sunt reutilizate, reparate, reciclate sau transformate in alte produse. Scopul
principal este ca materialele sa ramana in circuit cat mai mult timp.

In mediul scolar, aplicarea principiilor economiei circulare poate aduce beneficii
importante: reducerea costurilor pentru materiale, protejarea mediului si educarea elevilor
pentru un comportament responsabil fatd de resurse.

2. Exemple de aplicare in scoala

° Reducerea consumului de hértie prin folosirea materialelor digitale.

° Imprimarea documentelor fata-verso.

° Refolosirea manualelor si culegerilor pentru mai multe generatii de elevi.
° Colectarea separata a deseurilor (hartie, plastic, metal).

° Reutilizarea materialelor pentru proiecte si activitati creative.

3. Reducerea risipei alimentare

In scolile care au cantina, risipa alimentari poate fi redusa prin educarea elevilor sa
ia doar cantitatea de mancare de care au nevoie. Resturile alimentare pot fi colectate separat,
iar uneori pot fi folosite pentru compost. Campaniile de informare, afisele educative si
implicarea elevilor in proiecte ecologice pot contribui la constientizarea importantei
reducerii risipei.
4. Concluzie

Economia circulara reprezintd o solutie importantd pentru reducerea risipei si
folosirea responsabild a resurselor. In scoli, aplicarea acestor principii poate duce la
economii financiare si la formarea unor obiceiuri ecologice in randul elevilor.

Prin gesturi simple, precum reciclarea, refolosirea manualelor sau reducerea

consumului de hartie, fiecare elev poate contribui la protejarea mediului.
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83. ECHILIBRUL MEU INTRE PERFORMANTA SI DEZVOLTARE
AUTOCUNOASTERE SI CONSTIENTIZARE PERSONALA

Elev: Olteanu Maria
Profesor coordonator: Berbece Georgiana-Ligia

Liceul Teoretic ,,Nichita Stanescu”

Cuvinte cheie: autocunoastere, autodisciplind, echilibru, performanta

In societatea de astizi, care se misca rapid si are cerinte din ce in ce mai complexe,
abilitatea de a-ti gestiona viata devine esentiala. Conceptul de self management nu mai este
doar un avantaj, ci o necesitate pentru oricine isi doreste sa aibd succes fard a-si pierde
echilibrul emotional. Pentru mine, acest subiect este unul personal, deoarece jonglez
constant intre viata de eleva, sportivd de performantd in atletism si implicarea activa in
voluntariat.

Sportul nu a facut parte din viata mea de la o varsta frageda, asa cum este cazul
multor sportivi de performantd. Am Inceput atletismul la varsta de 11 ani, In clasa a patra, la
sugestia profesorului meu de sport, care a vazut in mine un potential de care nu eram
constientd la vremea respectivd. Eram doar un copil care voia sa se joace, sa-si facd prieteni
si sd petreacd timp cu alti copii. Aceasta Incurajare, insa, a fost primul pas pe un drum care
avea sd devind foarte important pentru mine. Am Inceput sd raman dupd scoald pentru
antrenamente, fara sa-mi dau seama ca treceam Incet-incet de la joaca la performanta.

Un moment definitoriu a fost atunci cand prima mea antrenoare de atletism, de la un
club sportiv, a venit la mine si mi-a oferit sansa de a face acest sport intr-un mod organizat,
fiind legitimata oficial. Din acel punct, lucrurile au devenit mult mai serioase, iar implicarea
mea a crescut considerabil. Atletismul nu a fost doar un hobby trecator, ci ceva ce mi-a placut
cu adevdrat si in care m-am regasit. Cu timpul, aceasta pasiune s-a transformat intr-o parte
esentiald a identitatii mele, iar astdzi pot spune cu sigurantd cad ma vad continuind pe acest
drum si construindu-mi viitorul in jurul sportului.

Sportul de performantd m-a Invatat, in primul rand, disciplina si organizarea. Practic
atletismul la un nivel 1nalt, iar una dintre cele mai importante realizari ale mele este titlul de
campioanad nationald la sdritura in inaltime, cu un rezultat de 170 cm. Aceasta performanta

nu reprezintd doar o medalie, ci rezultatul unui proces lung, construit pe munca, sacrificii si

238



perseverentd. Fiecare antrenament cere concentrare si determinare, iar progresul nu apare
peste noapte.

Pe masura ce am evoluat, am inteles ca antrenamentele difera in functie de perioada.
In perioada precompetitionald, antrenamentele sunt mai variate, dar si mai intense,
permitandu-ne sa lucram pe mai multe probe si sa includem diverse exercitii care contribuie
la dezvoltarea generala. In schimb, in perioada competitionala, programul devine mult mai
strict si bine definit, concentrandu-se doar pe exercitii specifice precum desprinderi, sarituri,
viteza si fortd. Aceasta structurd ma ajuta sa imi ating forma maxima in momentele
importante. In acelasi timp, alimentatia joaca un rol esential in recuperare si progres. Am
adoptat un stil alimentar simplu, dar eficient: dimineata consum alimente bogate in proteine,
precum oua si legume, iar la pranz si seara aleg variante usoare, cum ar fi salata cu pui. Odata
ce te adaptezi, acest stil devine natural si sustine performanta pe termen lung.

Dincolo de organizare, gestionarea emotiilor este la fel de importantd. Competitiile
vin cu presiune, emotii intense si dorinta de a performa la cel mai inalt nivel, iar scoala aduce
propriile provocari, precum examenele si termenele limita. Am invatat ca echilibrul
emotional nu inseamna absenta stresului, ci capacitatea de a-1 controla si de a-| transforma
intr-un avantaj. Aceste experiente m-au ajutat sa devin mai puternica, mai sigurd pe mine si
mai pregitita pentru situatiile dificile. In timp, am realizat ca aceasta abilitate nu ma ajuta
doar ca sportiv, ci contribuie la dezvoltarea mea ca persoand si imi va fi utila in orice
domeniu voi alege in viitor.

Pentru mine, sportul nu este doar o activitate, ci o parte esentiald din identitatea mea.
Nu ma vad facand altceva, pentru ca fara sport simt cd nu as mai fi eu. Ma regdsesc in tot
ceea ce inseamna antrenament, competitie si dorinta de a evolua constant. Tocmai de aceea,
ma vad si pe viitor continudnd pe acest drum, dezvoltaindu-ma in acest domeniu si
transformand pasiunea intr-un stil de viata pe termen lung.

Tehnologia joaca, la rdndul ei, un rol important in mentinerea acestui echilibru.
Folosita corect, devine un instrument valoros: aplicatiile de organizare ma ajutd sa Tmi
planific eficient activitdtile, iar resursele online mi oferd acces rapid la informatii utile
pentru scoald. De asemenea, pot urmari progresul sportiv si analiza performantele. Totusi,
self managementul inseamnd si capacitatea de a impune limite clare, pentru a evita
distragerea atentiei si dependenta de mediul digital.

In completarea acestor activititi, voluntariatul are un rol esential in dezvoltarea mea.
Sunt voluntara in cadrul Consiliului Local al Tinerilor Sector 3, experienta care m-a ajutat

sa cresc pe plan personal si profesional, in special in organizarea de evenimente si lucrul in
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echipd. Prin implicarea mea, am invdtat ce Inseamna responsabilitatea, comunicarea
eficientd si colaborarea.

Mai mult decét atat, impreuna cu alti tineri implicati, am pus bazele unui ONG numit
,» L1nerii, liderii viitorului”. Acest proiect reflecta dorinta noastra de a crea oportunitati pentru
tineri, de a incuraja socializarea si de a dezvolta abilitati de comunicare.

Prin activitatile organizate, ne propunem sa construim o comunitate in care fiecare
tanar sd se simtd incurajat sa se exprime si sd evolueze. Pentru mine, aceasta initiativa
reprezintd o combinatie Intre spiritul de leadership si implicarea civica.

Desigur, mentinerea echilibrului intre toate aceste responsabilititi nu este
intotdeauna usoara. Existd momente de oboseald sau suprasolicitare, insa tocmai atunci self
managementul isi aratd adevarata valoare.

Capacitatea de a-mi reorganiza timpul, de a stabili prioritati si de a rimane motivata
ma ajutd sa depdsesc orice dificultate. Am invatat ca succesul nu Inseamna perfectiune, ci
progres constant si echilibru intre toate aspectele vietii.

In concluzie, self managementul este cheia care imi permite si imbin armonios
performanta sportiva, responsabilitdtile scolare, echilibrul emotional si implicarea sociala.

Prin disciplina, organizare si perseverentd, reusesc sd transform fiecare zi intr-0
oportunitate de dezvoltare. Experientele mele contribuie la formarea mea ca individ si Tmi
oferd o baza solida pentru parcursul meu ulterior.

Privind spre viitor, Imi doresc sd continui pe drumul sportului de performanta si sa
ating obiective tot mai inalte, precum participarea la campionate europene si mondiale. Sunt
constienta ca acest parcurs presupune multa munca si sacrificii, dar imi doresc sa transform
fiecare efort intr-un rezultat de care sa fiu mandra.

La un moment dat, mi-ar placea sa ma retrag in glorie, stiind ca am dat tot ce am avut
mai bun. Totusi, legatura mea cu sportul nu se opreste aici, deoarece Imi doresc sd raman in
acest domeniu si sa 11 Indrum pe alti tineri, devenind antrenoare.

In acelasi timp, experientele din voluntariat mi-au deschis interesul pentru
organizarea de evenimente, o activitate care ma atrage si in care ma vad implicata pe viitor,
fie lucrand Tn acest domeniu, fie dezvoltand propria mea afacere.

Astfel, imi doresc un viitor in care sa imbin pasiunea pentru sport cu spiritul

organizatoric si dorinta de a contribui activ la dezvoltarea celor din jur.
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84. SISTEMUL GARANTIE-RETURNARE

Elev: Simon Robert
Profesor coordonator: Mihaela Bucatariu

Colegiul Tehnic ,,luliu Maniu”

In societatea moderna, consumul de produse ambalate a crescut foarte mult, iar acest
lucru a dus la aparitia unei cantitdti tot mai mari de deseuri. Ambalajele din plastic, sticla
sau metal sunt folosite zilnic pentru bauturi si alte produse, iar de multe ori acestea ajung
aruncate la intamplare sau depozitate in gropi de gunoi. Acest fenomen produce efecte
negative asupra mediului, deoarece materialele se descompun foarte greu si pot polua solul,
apa si aerul. In acest context, a aparut nevoia unor solutii eficiente pentru gestionarea
deseurilor si pentru folosirea responsabila a resurselor. Una dintre aceste solutii este Sistemul
Garantie-Returnare (SGR), care reprezintd un model important de economie circulara. Prin
acest sistem, ambalajele nu mai sunt privite ca simple deseuri, ci ca resurse valoroase care
pot fi colectate, reciclate si reintroduse in circuitul economic.

Economia circulard este un concept care promoveazad reutilizarea, reciclarea si
valorificarea materialelor pentru a reduce risipa si pentru a proteja mediul. Spre deosebire
de modelul economic traditional, bazat pe productie, consum si aruncare, economia circulard
urmareste mentinerea resurselor In circuit cat mai mult timp. Sistemul Garantie-Returnare
se bazeazd exact pe acest principiu, deoarece ambalajele sunt colectate dupa utilizare si
transformate in materii prime pentru alte produse. Astfel, se reduce nevoia de a exploata
resurse naturale noi si se diminueaza cantitatea de deseuri care ajunge in natura.

Functionarea Sistemului Garantie-Returnare este relativ simpla si usor de inteles.
Atunci cand un consumator cumpdra o bautura ambalata in sticld, plastic sau aluminiu, el
plateste o garantie suplimentara pentru ambalaj. Aceastd garantie nu reprezintd un COSt
definitiv, deoarece suma este returnata atunci cdnd ambalajul gol este adus inapoi la un punct
de colectare. De obicei, aceste puncte se afla in magazine sau in centre special amenajate,
unde ambalajele sunt colectate manual sau prin intermediul unor aparate automate. Dupa
colectare, ambalajele sunt transportate catre centre de sortare si reciclare, unde sunt
procesate si transformate in materiale care pot fi folosite din nou in industrie.

Un element esential in functionarea acestui sistem este rolul consumatorului. Fiecare
persoana care cumpard produse ambalate devine parte activd a mecanismului de reciclare.

Prin returnarea ambalajelor, consumatorul contribuie direct la protejarea mediului si la
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reducerea poludrii. In plus, sistemul are si un rol educativ important. Oamenii incep si
congtientizeze faptul ca ambalajele au o valoare si ca ele nu trebuie aruncate la intamplare.
Tn timp, acest lucru contribuie la dezvoltarea unui comportament responsabil fatd de mediu
si la formarea unei discipline a consumului.

Motivatia financiard oferitd de garantia recuperabild este, de asemenea, un factor
important. Chiar daca suma nu este foarte mare, ea incurajeazd oamenii sd returneze
ambalajele si sa participe activ la sistem. In unele cazuri, chiar si persoanele care nu au
cumparat direct produsul pot colecta ambalaje din naturd sau din spatii publice pentru a
recupera garantia. Acest lucru contribuie la mentinerea curateniei in orase, parcuri sau zone
naturale.

Comerciantii au un rol central Tn implementarea si functionarea Sistemului Garantie-
Returnare. Magazinele sunt principalele locuri unde consumatorii pot returna ambalajele si
pot primi garantia inapoi.

De aceea, comerciantii trebuie sa asigure infrastructura necesara pentru colectare, fie
prin aparate automate, fie prin sisteme de colectare manuala. In plus, ei trebuie si informeze
clientii despre modul de functionare al sistemului si despre importanta reciclarii.
termen lung sistemul aduce beneficii importante. Magazinele pot atrage mai multi clienti,
deoarece oamenii vin sd returneze ambalajele si, in acelasi timp, pot face alte cumparaturi.
In plus, implicarea in astfel de initiative contribuie la imbunitatirea imaginii comerciantilor
st la consolidarea responsabilitdtii sociale a companiilor.

Un alt aspect important al Sistemului Garantie-Returnare este valoarea economica a
materialelor colectate. Ambalajele din plastic, sticla si metal pot fi reciclate si transformate
in materii prime pentru producerea altor bunuri. De exemplu, aluminiul este un material care
poate fi reciclat aproape la infinit fara sa isi piarda proprietatile.

Reciclarea aluminiului consuma mult mai putind energie decét producerea lui din
minereu, ceea ce reduce costurile si impactul asupra mediului. in mod similar, plasticul
reciclat poate fi folosit pentru fabricarea unor noi ambalaje sau a altor produse din plastic,
iar sticla poate fi topitd si refolosita pentru producerea unor recipiente noi.

Prin valorificarea acestor materiale, Sistemul Garantie-Returnare contribuie la
dezvoltarea economiei circulare si la utilizarea mai eficientd a resurselor. In loc ca
ambalajele sd fie aruncate si sa devina deseuri, ele sunt transformate in resurse care pot
genera valoare economica.

Astfel, reciclarea devine o activitate profitabila si sustenabila.
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Impactul economic al Sistemului Garantie-Returnare este vizibil si In dezvoltarea
infrastructurii de colectare si reciclare. Pentru ca sistemul sa functioneze eficient, este nevoie
de centre de sortare, depozitare si procesare a materialelor colectate.

Aceste facilitati necesitd investitii in echipamente, tehnologie si logistica, ceea ce
contribuie la dezvoltarea sectorului industrial. In acelasi timp, apar numeroase locuri de
muncad in domenii precum transportul, operarea echipamentelor de reciclare, gestionarea
depozitelor sau administrarea sistemului.

Pe langa beneficiile economice, Sistemul Garantie-Returnare are si un impact social
important.

In primul rand, sistemul contribuie la educarea populatiei in ceea ce priveste protectia
mediului si gestionarea responsabild a deseurilor. Oamenii devin mai constienti de impactul
actiunilor lor asupra naturii si incep sd adopte obiceiuri mai sustenabile.

De asemenea, comunitatile beneficiaza de un mediu mai curat. Ambalajele nu mai sunt
aruncate atat de frecvent pe strazi, in parcuri sau in zone naturale, deoarece ele au o valoare
economica si pot fi returnate pentru recuperarea garantiei. Astfel, orasele devin mai curate
si mai placute pentru locuitori si pentru turisti.

Un alt efect pozitiv este legat de reducerea costurilor pentru gestionarea deseurilor.
Atunci cand o parte semnificativd a ambalajelor este colectatd prin Sistemul Garantie-
Returnare, cantitatea de deseuri care trebuie transportatd si depozitata la gropile de gunoi
scade.

Acest lucru reduce cheltuielile administratiilor locale si contribuie la o gestionare
mai eficienta a resurselor publice.

In concluzie, Sistemul Garantie-Returnare reprezinti un instrument important pentru
promovarea economiei circulare si pentru reducerea impactului negativ al deseurilor asupra
mediului.

Prin implicarea consumatorilor, a comerciantilor si a industriei de reciclare,
ambalajele sunt colectate, reciclate si transformate in resurse valoroase.

Sistemul contribuie la protejarea mediului, la dezvoltarea infrastructurii de reciclare, la
crearea de locuri de munca si la educarea populatiei in spiritul responsabilitatii fata de natura.

Astfel, Sistemul Garantie-Returnare demonstreazd ca dezvoltarea economica si

protectia mediului pot merge impreund, oferind un model sustenabil pentru viitor.
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85. SELF MANAGEMENT - ABORDARE INOVATOARE TN PROCESUL
EDUCATIONAL MODERN

Elev: Baciu Alexandra
Profesor coordonator: Mirsanu loana Madalina

Colegiul Tehnic ,,Mircea cel Batran”

In contextul educatiei moderne, capacitatea de self-management devine o
competentd esentiald pentru elevi. Aceasta presupune abilitatea de a-ti organiza timpul, de
a-ti stabili obiective clare si de a-ti gestiona emotiile in mod eficient.

Tntr-o lume in continua schimbare, unde tehnologia joacd un rol important, elevii

trebuie sd invete cum sa Tmbine inteligenta emotionald cu cea digitala.

Un aspect inovator al acestui proces este utilizarea aplicatiilor digitale pentru
planificare si monitorizare a progresului. De exemplu, platformele educationale si
instrumentele online ajuta elevii sa 1si organizeze sarcinile si s isi dezvolte autonomia.

In acelasi timp, inteligenta emotionali contribuie la mentinerea echilibrului interior,
ajutand elevii sa facd fata stresului si provocarilor scolare.

Prin dezvoltarea abilitatilor de self-management, elevii devin mai responsabili si mai
pregatiti pentru viata de adult, reusind sa isi atingd obiectivele intr-un mod eficient si

echilibrat.
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