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Elevi cu care ne mandrim

Editonial

Anul acesta scoala a inceput pe 13 septembrie: sd fie cu
noroc sau cu ghinion?

Depinde cum gandegti: scoala noud, colegi, profesori si
materii noi, dar mai ales o etapd noud, gimnaziul. Pe unii
ii poate speria, iar pe altii ii poate incanta.

Sa te obignuiesti cu toate aceste noutdti e dificil pentru
toti, mai ales in aceastd perioada de pandemie. Restrictiile
impuse ne impiedicd sa socializam si sa ne cunostem cum
am fi vrut. Dar suntem puternici §i eu sunt convinsa ca
vom reugi sid ne adaptaim la aceasta situatie!

Loredana Dinu, clasaa V-a A
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Shaturi pentru depasirea emotiilor inaintea tezelor

[ ]
Cuprins:
°
. R Emotiile reprezinta o parte extrem de importanta a vietii noastre, in fiecare zi. Ele pot fi atat pozitive,
. Editorial cat si negative, pot atinge niveluri mari sau mai mici, iar acest lucru afecteaza in mod semnificativ
° 2t starea persoanei. Capacitatea unei persoane de a-si gestiona emotiile si manifestarea lor poate afecta
« Sfaturi pentru depasirea P pactiatea i€l persaane 9e a-i gest e area or poate o
. P ’ modul in care este perceputa de cei din jur. Dintre emotiile care ne pot afecta activitatile identificam,
emo;ulor inaintea tezelor de cele mai multe ori, frica, furia, gelozia, tristetea.
EI o ~ d o De regula, datorita faptului ca evaluarea are o conotatie puternica asupra progresului scolar, Tn
° eévi cu care né mandrim prejma testelor de evaluare sau a binecunoscutelor teze, elevii se confruntd cu o serie de emoatii

« Noutati in Biblioteca = CDI| puternice, pe care le gestioneaza mai greu.
9
”
,,Blanche lanculescu V& propun cateva sugestii de exercitii pentru gestionarea emotiilor:

 Zivua Dobrogei _— T -
e Vizualizarea unor locuri linistite. Inchizi ochii si iti imaginezi un loc frumos, pasnic, in care se aud

° doar zgomote placute.
T | e (Cantatul cu voce tare. Acest act fizic conduce la eliberarea de endorfine, respectiv la instalarea stdrii
9 ’ e pine.
« Simulare examene * Pictatul. Aceastd activitate te distrage de la factorii care te-au afectat emotional, te relaxeaza.
. e Joaca cu un animal. Joaca cu acestea te ajuta sa te linistesti si sa te relaxezi.
Camb"dge * Propria incurajare cu voce tare. Cuvintele de incurajare adresate propriei persoane te pot ajuta sa

depasesti o situatie care te sperie. Gandurile pe care le avem ne ,deseneaza” realitatea In care
traim, iar cuvintele pe care ni le adresam in fiecare zi au o putere aparte. Este important ca in
momentele dificile sa Tti spui aceleasi cuvinte pe care le-ai spune unui prieten aflat in aceeasi
situatie.

Umorul a ajutat intotdeauna in situatii negative si a readus calmul. incercati s& faceti o gluméa din
situatia existentd, faceti aluzie la un moment comic de care va amintiti sau ncercati sa va ganditi la
ceva amuzant.

O activitate fizica poate sa te ajute sd iti consumi excesul de energie activat de emotiile negative, de
exemplu de frica sau de furie.

Constientizarea (,grounding”). Concentrarea asupra unui aspect al prezentului sau realitatii din
jurul tau, pentru a nu lasa gandurile care produc teamd sa preia controlul. De exemplu, te speli pe
maini si descrii modul in care se simte apa, descrii camera in care te afli, constientizezi pozitia
corpului sau enumeri cat mai multe obiecte dintr-o anumita categorie.

Exercitii de tensionare si relaxare a muschilor. Strangerea in mana a unei mingii de cauciuc, de
exemplu, te ajutd sa eliberezi tensiunea.

Practicarea unui hobby. Activitatile care iti fac placere si care iti solicita atentia si indemanarea
suficient de mult Tncat sa nu iti indrepti atentia asupra ingrijordrilor exagerate sau asupra furiei.
Treptat, furia se domoleste sau ingrijorarea isi pierde din intensitate.

¢ |dentificarea de solutii: Poti cauta solutii care sa rezolve problema cu care te confrunti: ,Atunci cand
sunt suparat, as putea sa..”

1 Decembrie 1918 reprezinta evenimentul
principal din istoria Romaniei, data la care

Marea Adunare de la Alba-lulia voteaza - - ) ) . ) . . .
Unirea Transilvaniei cu Romania, totodata ° Organizarea timpului. Organizarea cat mai clara a ceea ce avem de facut, precum si termenele

cerandu-se un singur stat national. stabilite din timp pot scddea presiunea emotionala determinata de sarcinile multiple.
prof.Ecaterina Totolan
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NOUTATI IN BIBLIOTECA - CDI

oo .BLANCHE IANCULESCU”
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?. *** Marile cadldtorii
@ Bucuresti, Corint Junior
# 2. *** Prima mea enciclopedie: naturd, stiintd,
fstorie, geografie, plante, animale, energie,
societate; Oradea; Editura Aquila’93
3. Buican, Alexandru - Bréincusi : o biogrdfie,
.. Bucuresti, Eitura Artemis
’4. Protopopescu, Valentin -
¥ Bucuresti; Editura Trei

ale exploratorilor,

Mari romdni,

Bibliotecar Anamaria-Daniela Créiciun
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®  Ziua Internationald a Mdrii Negre'Save our planet!
31 OCTOMBRIE 2021
o Lungoci Alexandru, clasa a Vill-a A
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Zlua de Curateme Natlonala- 18 septembrle

clasa a Xll-a A

@examenele Cambridge: KET, PET, FCE, CAE. Simularea examenelor va fi
jllpe data de 4.12.2021 5i 5.12.2021.
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ZIUA DOBROGE! ¢

Ziua Dobrogei este evenimentul menit s& celebreze valorile istorice, culturale si
sociale ale acestei provincii a Romaniei si totodata sa marcheze data la care taramul Y
a revenit la patria mama. Dobrogea, tinutul dintre Dundre si Marea Neagra, a devenit @
parte a Romaniei dupa Razboiul de independenta din anul 1978. Anul acesta se
implinesc 143 de ani de la Mica Unire.

Domnitorul Carol | a emis pe data de 14 Noiembrie 1878 o proclamatie care garanta ot
alipirea Dobrogei la patria mama. Prin proclamatia regelui, toti locuitorii de orice @
nationalitate si religie de pe cuprinsul Dobrogei, devin cetateni ai Statului Roman si au

aceleasi drepturi ca orice cetatean al Romaniei, iar Armata romana avea chemarea de °
amentine ordinea si de a ocroti pasnica convietuire a populatiei . A
Ziua Dobrogei se sarbatoreste, incepand cu anul 2015 la data de 14 noiembrie.
Sara Chiritd, clasaa V-a A ;
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Elevii clasei a Xll-a E de la Colegiului National Pedagogic “Constantln
Bratescu” s-au alaturat scolilor din Romania 1n activitatea de plantare ,,Z|u(
Verde a Eco-Scolilor din Romania”, organizata de Centrul Carpato-Danubian dm
Geoecologie Tn data de 29.10.2021, ora 12.00. Intrucat eram in vacanta pentru
2 saptamani, elevii care locuiesc in localitati diferite, in apropierea orasuﬂu
Constanta, au ales sa realizeze aceasta activitate in gradina proprie; actmtate(
~\constd Tn plantarea unui pom fructifer, cu scopul de a mari spatiul verde, |aro
fructele obtinute vor fi un plus de care se vor bucura cei din familie si probabll’
“colegii de clasa.
Coordonatori,
Dir. adj, prof dr. Polixenia-Gabriela Popescu
prof. Acretei Maria-Virginia P
APEL pentru activitati in cadrul Strategiei Nationale de Acgiung
Comunitara: .
Comisia SNAC din cadrul Colegiului cauta 10-12 voluntari inimosi si cu mare®
deschidere pentru a petrece timp cu elevi cu cerinte educative speciale,
asistenta si sprijin oferit copiilor in derularea unor activitati, teme, jocuri, chiar si
in online! Y

Stiati ci...In timpul Primului Rizboi ¢
Mondial .

e Tancurile aveau genuri. La inceputul razboiului, tancurile erau™’
grupate in functie de ,genul” lor. Tancurile masculine aveau tunurlo‘
atasate, In timp ce femelele purtau mitraliere.

e Exploziile din Franta s-au auzit la Londra. O echipa de mineri a Iucrat
in secret, pentru a sapa tuneluri sub transee in timpul razboiului”
pentru a planta si detona explozibili acolo. Detonatiile au distrus o
mare parte din prima linie germana si au fost atat de mari, incat ®

prim-ministrul a auzit apoi sunetul la Londra, la 140 de mile distanta. #”
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' o Cel mai tanar soldat stiut care a luptat avea doar 12 ani. Multi tineri e

si-au falsificat varsta pentru a se Inscrie devreme. Cel mai tanar care a’
facut acest lucru a fost Sidney Lewis, care avea doar 12 ani la acea
vreme.

)
Cadir Ender, clasa a IX-a B 1
°
SIMULARE EXAMENE CAMBRIDGE °
v

In perioada 8-24.11.2021 a avut loc inscrierea candidatilor pentru'.‘
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prof. Alexandra-Andra Moise



