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Gel mai hine
scriu tinerdi
pentru tineri

0 publicatie
pentru voi,

tinerii

Gabriel - Florinel ION
Silvia PREDA
Monica PARASCHIV

Tntr-o comunitate dinamicé si in continug transforma-
re, tinerii reprezintd un segment esential al populatiei,
dar adesea vocile lor rdman neauzite sau insuficient
reprezentate. In acest context, initiativa unui grup de
tineri de a realiza o publicatie sau o platforma dedicata
problemelor lor devine nu doar justificatd, ci si necesa-
ra.

Nevoia de reprezentare

Tinerii se confrunta cu o varietate de probleme speci-
fice, cum ar fi:

* Necesitatea oportunitdtilor de dezvoltare personala
si profesionald;

e Dificultati de integrare pe piata muncii;

e Dorinta de participare la cat mai multe activitati
culturale si recreative;
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Cel mai bine-si stiu tinerii
problemele, framantarile,
asteptarile, sperantele

e Stigmatizarea in cazul subiectelor sensibile precum
sanatatea mentala sau incluziunea sociala.

O publicatie dedicatd poate oferi un spatiu pentru
exprimarea opiniilor, pentru impartasirea experientelor
si propunerea unor solutii relevante pentru comunitatea
lor.

Promovarea dialogului si a implicarii
civice

Publicatia poate deveni un catalizator pentru dialog
intre tineri si ceilalti membri ai comunitatii. Prin articole,
interviuri si editoriale, tinerii pot:

e Sa isi facd auzite nevoile si aspiratiile;

e Sa creeze punti de comunicare intre generatii;

e Sa incurajeze participarea activa la viata comunitatii
prin initiative civice.

Astfel, publicatia ar contribui la intdrirea legaturii
dintre tineri si comunitatea locald, sporind sentimentul
de apartenenta.

Coordonat local de

hiectiv -

Junior”

0 platforma pentru educatie
si informare

Tntr-un mediu in care tinerii sunt expusi constant
informatiilor nefiltrate sau irelevante, publicatia poate
deveni o sursa sigura si utila. Aceasta poate include:

¢ Informatii despre oportunitdti educationale si pro-
fesionale;

e Resurse despre sdnatate fizica si mental3;

e Modele de succes si povesti inspirationale ale altor
tineri din comunitate.

Aceasta componenta educativa poate ajuta tinerii sa
ia decizii informate pentru viitorul lor.

Dezvoltarea competentelor in randul
tinerilor

Participarea activa la crearea unei publicatii implica
dezvoltarea unor abilitati esentiale precum:

e Scrierea si exprimarea clara a ideilor;

e Gandirea critica si capacitatea de analizg;

e Organizarea si munca in echip3;

e Utilizarea tehnologiilor digitale pentru publicare si
promovare.

Astfel, tinerii implicatiisi vor imbunatati competentele
necesare in diverse domenii, ceea ce le va creste sansele
de succes in viitor.

Crearea unei identitati comune

Publicatia poate functiona ca o oglinda a comunitatii,
reflectand preocuparile, aspiratiile si realizarile tinerilor.
Prin promovarea initiativelor si proiectelor locale, tinerii
vor contribui la consolidarea unei identitati comune,
bazate pe valori precum solidaritatea, respectul si
inovatia.

Concluzie

Lansarea uneipublicatiidespre problemele tinerilor este
un pas important spre crearea unei comunitati mai
incluzive, mai bine informate si mai unite. Aceasta initiativa
nu doar cd le ofera tinerilor o voce, ci si contribuie la
dezvoltarea personald si profesionald a celor implicati,
precum si la progresul general al comunitatii.

Prinaceasta publicatie, tineriidevin parte activa a schim-
barii, demonstrand ca sunt mai mult decat beneficiari ai
comunitatii — sunt viitori lideri si creatori ai acesteia.
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Tineril decid viitorul!

Denisa ICHIM
Lorena GHEORGHITA

Deciziile politice si legile care ne
influenteaza viata de zi cu zi sunt stabilite
de reprezentantii pe care i alegem, iar
votul nostru reprezintd o alegere care
poate schimba destinul uneisocietati. Fie
ca este vorba de educatie, sdanatate,
economie sau protectia mediului, parti-
ciparea la alegeri ne ofera oportunitatea de a-i sprijini pe cei
care sustin drepturile si libertatile noastre fundamentale.
Alegerea, nu sansa, este cea care ne determind destinul, iar
democratia este un dar pretios, mostenit de la generatiile
anterioare. Este responsabilitatea noastrd, in special a
tinerilor, sa pastram si sa promovam valorile acesteia.

Participarea activa la procesul electoral ii transforma pe
cetdteni in actori implicati si informati, capabili sa inteleaga
modul in care politica influenteaza viata cotidiana. Prin vot,
cetatenii Isi pot exprima nemultumirile fatd de liderii care nu
respecta asteptarile publicului, dar si sa sustina schimbadrile
care contribuie la bunastarea societatii. De asemenea, un
electorat activ si vigilent obliga liderii sa fie responsabili si sa
isi respecte promisiunile, stiind ca orice abatere ar putea sa
le pericliteze realegerea.

Tinerii trebuie sa inteleagd ca implicarea lor politica este
esentiald pentru a trasa un viitor stralucit tarii. Multi dintre
acestia aleg sa isi pardseasca tara, inspirati de modelele occi-
dentale, insd schimbarea poate avea loc aici, pe pdmant roma-
nesc, daca fiecare dintre noi constientizeaza ca viitorul este in
mainile noastre.

A vota nu este doar un drept, ci si o responsabilitate. Daca
nu participam la alegeri, deciziile vor fi luate de altii, chiar daca
nu ne reprezintd interesele. Votul tinerilor transmite mesajul
ca vocea lor conteaza, determinand politicienii sa ia in
considerare nevoile generatiilor tinere si sa le adreseze preo-
cuparile. Infond, implicarea lor activa in democratie este cheia
unui viitor mai bun pentru toti.

Prezidentialele din Republica
Moldova si Statele Unite
ale Americii

Denisa ICHIM
Raluca BALAN

Alegerile prezidentiale
din Republica Moldova si
Statele Unite ale Americii,
desfasurate in noiembrie
2024, au avut rezultate
interesante si impact geo-
politic major.

In Republica Moldova,
votul din 3 noiembrie a
fost marcat de o confrun-
tare tensionatd intre Maia
Sandu, presedinta pro-
europeand, si Alexandr
Stoianoglo, cu orientare
pro-rusd. Sandu a castigat la limitd, obtinand 50,66% din
voturi, fata de 49,34% pentru Stoianoglo. Sprijinul masiv al
diasporei si prezenta ridicatd la urne au fost decisive pentru
aceasta victorie, confirmand dorinta cetatenilor de a continua
pe drumul integrdrii europene.

In Statele Unite, alegerile din 5 noiembrie au adus o reve-
nire istorica: Donald Trump a fost ales pentru al doilea mandat
neconsecutiv, devenind al 47-lea presedinte. Incidentul cu ten-
tativa de asasinat din campanie, in care Trump a fost impuscat
superficial in ureche, i-a sporit simpatia publica, contribuind
la obtinerea a 312 voturi ale electorilor fata de 226 pentru
democrata Kamala Harris. Promisiunile sale includ intarirea
granitelor, construirea unui zid cu Mexicul si o ,,epoca de aur”
economica.

Aceste alegeri reflecta diviziuni sociale profunde, dar si
dorinta cetatenilor de a-si modela viitorul. Moldova isi reafir-
ma orientarea pro-europeand, in timp ce SUA experimentea-
zd o revenire politica atipica. Rezultatele vor influenta nu doar
politicile interne, ci si echilibrul geopolitic global.

Primul VOT.
Ghidul tinerilor alegatori

- importanta votului, pe cine votam

Gabriel Florinel ION
Raluca BALAN
Mihéitd MIRON

Cetatenii Romaniei au ocazia sa participe la un
moment fundamental al vietii democratice, un eve-
niment ce transcende simpla optiune electorala:
alegerile prezidentiale si parlamentare. Este o deci-
zie care reflecta nu doar preferintele politice
individuale, ci si valorile, aspiratiile si
responsabilitatea colectiva fata de viitorul natiunii.
Exercitarea dreptului la vot este un act de profun-
dd responsabilitate civica.

De ce este esential sa votam?

Exercitarea dreptului la vot inseamnad asumarea
responsabilitatii fata de societate. Este sansa
fiecaruia de a influenta directia politica si
economica a tarii. Daca alegem sa nu votam, ldsam
deciziile in mainile altora, posibil celor care nu ne
reprezinta interesele. Fiecare vot conteaza, fiind
expresia unei implicari directe In construirea unei
Romanii mai stabile, mai prospere si mai echitabile.

Ce votam si cum procedam?

Alegerile prezidentiale din 24 noiembrie
marcheaza primul tur al competitiei pentru functia
de presedinte. Candidatul care obtine majoritatea
absolutd (50%+1 din voturi) va castiga mandatul.
in caz contrar, pe 8 decembrie se va organiza al
doilea tur, intre primii doi clasati. Pe 1 decembrie
urmeaza scrutinul parlamentar, unde vom alege
reprezentantii in Camera Deputatilor si Senat, res-
ponsabili de elaborarea legilor si de formarea
majoritatii parlamentare care decide structura
Guvernului.

Unde votam?

Cetatenii aflati in localitatea de domiciliu
voteaza la sectia unde sunt repartizati. Cei care se
afld in alt oras pot vota la orice sectie. Pentru
diaspora, sectiile de votare vor fi disponibile la
ambasade, consulate siinstitute culturale. Romanii
din strainatate potvota siin avans, in zilele de vineri
si sambata, sau pot opta pentru votul prin
corespondentd, prininregistrare prealabila pe plat-
forma oficiald www.votstrainatate.ro.

Persoanele cu mobilitate redusa pot solicitaurna
mobila printr-o cerere simpla, fara a fi necesara
prezentarea unei adeverinte medicale.

Ce poate face presedintele?

Presedintele Romaniei, a carui alegere se face
prin vot direct, este mai mult decat un simbol al
unitatii nationale. In contextul unui sistem semi-
prezidential, aceasta functie implicd o serie de
prerogative cruciale. Presedintele reprezinta
Romania in relatiile internationale, fiind un inter-
locutor principal in dialogurile cu marile puteri si
institutiile globale. De asemenea, el are un rol
determinant in securitatea nationald, fiind
comandantul suprem al fortelor armate si
presedinte al Consiliului Suprem de Aparare a Tarii.
Prin atributiile sale, precum desemnarea prim-
ministrului, numirea judecatorilor la Curtea
Constitutionala sau dreptul de a retrimite legile in
Parlament pentru revizuire, presedintele
influenteaza stabilitatea politica si functionarea
institutiilor statului.

Rolul Parlamentului

Parlamentul, format din Camera Deputatilor si
Senat, are o misiune esentiala: elaborarea si
adoptarea legislatiei care guverneaza viata sociala
si economicd. Parlamentarii propun legi, le dezbat
n comisii si le supun votului in plen. De asemenea,
aproba bugetul de stat si controleaza activitatea
Guvernului.

Guvernul - administratorul
resurselor nationale

Guvernul, format pe baza majoritatii parlamen-
tare, este responsabil de implementarea legilor si
de gestionarea resurselor nationale. Politicile
publice, bugetul de stat si raspunsul la situatii de
urgentd — cum ar fi dezastre naturale sau pandemii
— sunt coordonate de Guvern, influentand direct
viata cetatenilor.

Votul: un angajament pentru viitor

Votul nu este doar un drept, ci si o datorie fata
de idealurile democratice. Este manifestarea clara
a libertatii individuale si a participarii active la pro-
cesul de guvernare. Alegerea facutda astazi
determina nu doar prezentul, ci si directia in care
se indreapta tara.

Fiecare vot reprezinta o declaratie de incredere
n valorile democratice si un pas spre o Romanie
mai bund. Trebuie sa ne asumam aceasta
responsabilitate si sd demonstram ca tinerii pot si
trebuie sa fie motorul schimbarii.
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Bursele scolare 2024-2025.
Ghidul complet
pentru elevi

- ele reprezinta mai mult decat un ajutor financiar — sunt o motivatie
pentru elevi de a excela in domeniul educatiei

Natalia Maria BOSNEAC
Rdzvan lonut CERNAT

Elevii din Romania pot beneficia si in acest an
scolar de diverse categorii de burse, oferite pentru
performanta academica, situatii speciale sau
pentru sprijinirea familiilor cu venituri reduse.

Bursele de merit sunt destinate elevilor care au
obtinut o medie generala de cel putin 9,50 in anul
scolaranterior. Acestia pot primi450de lei pe lung,
cu conditia sa nu depaseasca 10 absente
nemotivate ntr-o luna si sa aiba media 10 la pur-
tare.

Un alt tip de sprijin acordat elevilor este bursa
de rezilienta care se adreseaza celor cu o medie
generald de peste 7. Aceasta este distribuitd
pentru 30% dintre elevii fiecarei clase si asigura
un ajutor de minimum 300 de lei lunar. Tot 300
de lei pe luna primesc si elevii care beneficiaza de
burse tehnologice sau burse sociale.

Bursele sociale sunt acordate pe baza unor cri-
terii precum statutul familiei (situatia financiara/
familie monoparentald/orfan/etc) sau existenta
unor probleme medicale. Aceste burse continua
sd fie platite chiar si in perioada examenelor
nationale, cum sunt Evaluarea Nationala si
Bacalaureatul, precum si pe timpul vacantei de
vara.

Sunt achitate lunar, iar primele sume pentru
lunile septembrie si octombrie din acest an au fost
distribuite incepand cu data de 20 noiembrie.

Este clar ca bursele reprezintd mai mult decat
un ajutor financiar — ele sunt o motivatie pentru
elevi de a excela in domeniul educatiei si de a-si

respecta angajamentele scolare. Fie ca este vorba
despre performanta academica, rezilienta in fata
dificultatilor sau sprijin social, aceste beneficii
sunt esentiale pentru dezvoltarea unui
fnvatamant echitabil si accesibil pentru toti.

Pentru elevii de clasa a V-a, bursa se va acorda
bazat pe media din primul modul de invatare, iar
pentru bobocii de clasa a IX-a, in functie de media
de admitere la liceu, de la Evaluarea Nationala.

Banii vor fi dati pana in data de 20 a fiecarei
luni.

Bursele de excelentd pentru olimpici se vor
acorda elevilor cu premiile I, I, Il si mentiune la
concursurile siolimpiadele internationale, respec-
tiv doar locurilor de pe podium la concursurile si
olimpiadele nationale. Bursa nationala (premiile
I, I, 1ll) este in valoare de 700 lei pe luna, iar in
cazul burselor internationale elevii cu premiul |
primesc 2.363 lei pe luna, cei cu premiul Il - 1.697
lei pe lund, cei cu premiul Ill - aproximativ 1.156
lei pe lund, iar cei cu mentiune, aproximativ 601
lei Tn fiecare luna.

Elevele minore care au un copil pot primi bursa
de 700 de lei pe luna daca aleg sa isi continue stu-
diile. Ele vor primii banii pana termina clasa a XI-
a, chiar daca intre timp Implinesc 18 ani. De ase-
menea, pot beneficia de burse inclusiv tinerii care
fnvatd in penitenciar si elevii din fnvatamantul
pentru copiii cu dizabilitati.

Bursa sociald se poate cumula cu cea de merit,
de rezilientd, de excelentd sau tehnologica, insa
olimpicii nu pot primi bursa de merit pentru rezul-
tatele lor.

CV-ul tau, succesul tau

Marian Cristian VERNESCU

Cu totii ne-am lovit o data in viatd de problema intocmirii
propriului curriculum vitae, cunoscut drept CV. Importanta
acestuia este deosebita deoarece oferim astfel angajatorului
credibilitatea si motivatia pentru a ne oferi postul disponibil la
respectiva societate comerciala. lata ceea ce trebuie sa contina
un curriculum vitae:

Numele si prenumele — prin completarea acestora complet
sireal, angajatorul poate verifica referintele tale si cduta dovezi
cu privire la experientele tale anterioare.

Adresa (locatia) - aceasta este importanta deoarece
angajatorul iti poate spune daca iti poate oferi postul in functie
de locatia in care te afli.

Numarul de telefon si adresa de e-mail — precizarea aces-
tor date este importanta deoarece prin aceste mijloace de
comunicare primesti informatii cu privire la interviu.

Studii - mentionarea acestora permite angajatorului sa faca
asocierea dintre postul de munca pentru care aplici si studiile
precizate (numele institutiei si perioada in care au fost
precizate).

Limbi strdine - cunoasterea unor limbi strdine creste sansa
de a primi postul, maiales dacd postul se afla in domenii precum
TURISM Sl  OSPITALITATE, MARKETING, TEHNOLOGIA

INFORMATIEI (IT) etc.

Abilitati - specificarea abilitdtilor arata angajatorului
indemanarea ta si faptul ca te potrivesti jobului.

Aceste informatii sunt esenta CV-ului si doar prin acesta
putem sd avem un loc de munca in mediul pe care il cautam.
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De vorha cu studenti braileni
de la facultati din strainatate

- multi oameni pot avea prejudecati, insa realitatea unei experiente internationale este mult mai diversa si satisfacatoare

decat s-ar putea crede

Silviu Rares STROE

Multi tineri romani viseaza sa studieze peste hotare,
atrasi de diversitatea academica, oportunitatile
profesionale si experienta de a locui intr-o cultura noua.
Pentru a intelege mai bine cum arata viata de student in
afara tarii, am stat de vorba cu cativa elevi de top din
Braila care si-au inceput studiile universitare in Olanda,
intr-un mediu dinamic si international.

Viata intr-o universitate straina poate parea usoara la
prima vedere, insd realitatea este mult mai nuantata. ,,Nu
este atat de usor, dar nu e nici dificil”, marturiseste o stu-
dentd din cadrul unui program de Biomedical Sciences.
Invatand alaturi de colegi internationali, ea a observat ca
interesul comun pentru stiintefiapropie si ca experientele
impartasite sunt un adevarat suport. ,,Cea mai grea parte
n general este sa fii nevoit sa iti traduci sentimentele si
emotiile”, adauga aceasta, referindu-se la dificultatea de
a exprima in alta limba gandurile.

Viata de student international inseamna, totodata, o
continua descoperire culturald. Timpul liber este adesea
dedicat explorarii oraselor si a locurilor unice din tara de
adoptie, ceea ce aduce un suflu de noutate constant. ,In
timpul liber, fiind intr-o alta tara, poti descoperi locuri
noi, sa fii un turist, sa te plimbi pur si simplu oriunde
stai pentru ca totul este nou”, spune tanara, explicand
cum aceasta experienta ii ofera un sentiment de libertate
si aventura.

O intrebare care ingrijoreaza pe multi absolventi de
liceu este legata de procedurile de admitere. Cei care au
aplicat la facultati din Olanda ne-au asigurat ca sistemul
este bine organizat, iar accesul la informatie este usor.

»,Mi-a fost recomandat de catre o cunostinta sa angajez
o0 companie de consultanta pentru a ma ajuta cu proce-
sul de admitere. In urma colaborarii cu acestia, am ajuns
la concluzia ca nu aveam nevoie de ei. Site-urile
facultatilor din Olanda sunt destul de clare”, povesteste
un student.

De altfel, universitatile olandeze pun la dispozitie
servicii de suport pentru aplicanti prin ,student desk-uri”
care raspund rapid la intrebari, ajutand astfel la
clarificarea oricaror neclaritati.

Pentru studentii care au ales sa studieze in afara
Romaniei, diferentaintre sistemele de educatie este sem-
nificativa. ,,A fost probabil cea mai inteleapta decizie pe
care am facut-o pentru viitorul meu”, afirma una dintre
studente, adaugand ca structura cursurilor si metodele

de predare sunt mult mai ancorate in stiinta actuala si
aplicabilitate practica.

Datorita acestei expuneri continue la lucrdri de
cercetare, laboratoare si experimente, unii tineri romani
simt ca dezvoltarea lor profesionald este accelerata.
Totodatd, un program academic modern aduce resurse
noi, actualizate, in contrast cu cele din Romania, care pot
ramane in urma din cauza limitdrilor bugetare si a acce-
sului redus la tehnologie.

Alegerea de a studia in strainatate este, pentru multi
tineri, o decizie personala, sustinutd de dorinta de
autodepasire si dezvoltare. ,Parintii mei au fost
sustinatorii mei cei mai mari, dar nu mi-au sugerat asta
pana sa le propun eu”, afirma una dintre studente. Ea
adauga ca inclusiv profesorii de liceu au incurajat-o sd fsi
urmeze potentialul, iar experientele mai putin pozitive
din cadrul sistemului de educatie romanesc au motivat-
o0 si mai mult sa caute o schimbare.

Pentru elevii care iau in considerare aceasta
posibilitate, studentii romani aflati in straindtate au un
mesaj simplu: ,,Daca vreti sa plecati la studii in afara, nu
datiinapoi!” Acestia avertizeaza cd multioamenipot avea
prejudecati, 1insa realitatea unei experiente
internationale este mult mai diversa si satisfacdtoare
decat s-ar putea crede. ,Este o complet alta experienta
- un oras nou cu oameni care vorbesc alta limba si cu o
complet alta mentalitate”, completeaza o studenta.

Pentru cei care se intreaba daca viata departe de casa
merita sacrificiile, tinerii intervievati subliniaza ca orice
dor si obstacol este compensat de experientele castigate
si de independenta dobandita.
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Cum sa calatoresti gratuit in Europa?

- calatorii gratuite pentru tinerii de 18 ani prin DiscoverEU: O initiativa europeana pentru explorarea continentului

Mihéitéd MIRON
Maia PRICOP

Uniunea Europeand le ofera tinerilor de 18 ani o opor-
tunitate unica de a descoperi diversitatea culturala a con-
tinentului prin programul DiscoverEU. Initiativa, lansatd
in 2018 de Comisia Europeanad, permite participantilor sa
cdlatoreasca gratuit cu trenul in pana la 30 de tari euro-
pene timp de 30 de zile, oferindu-le o experienta de neui-

tat care 1incurajeaza mobilitatea, intelegerea
interculturala si consolidarea identitatii europene.
Ce este DiscoverEU?

DiscoverEU este un program destinat cetdtenilor
Uniunii Europene si ai unor tdri partenere, care implinesc
18 ani la momentul aplicarii. De la lansare, peste 250.000
de tineri au beneficiat de aceasta initiativd, explorand
orase emblematice, peisaje naturale si traditii diverse din
Europa.

Participantii au libertatea de a-si crea propriul itinera-
riu, cu posibilitatea de a vizita orase iconice precum Paris,
Berlin sau Roma, de a explora peisaje naturale spectacu-
loase, precum fiordurile norvegiene sau Alpii, si de a
descoperi locuri mai putin cunoscute, cum ar fi Bruges
sau Budapesta.

Cum functioneaza programul?

DiscoverEU pune la dispozitia participantilor doua
tipuri de permise de cdlatorie. Permisul flexibil, care per-
mite calatorii nelimitate Tn cadrul unui numar prestabilit

de zile, ideal pentru cei care prefera spontaneitatea sau
permisul cu itinerar fix, destinat celor care au un plan clar,
ce include opriri in locatii precise.

Transportul principal este trenul, dar sunt incluse si
alte mijloace, precum autobuze sau feriboturi, pentru
zonele greu accesibile.

Cum te inscrii in DiscoverEU?

Aplicatia pentru program este simpld, iar procesul
implicd mai multe etape:

1. Verificarea eligibilitatii. Pentru a aplica, trebuie sa
ai 18 ani In momentul aplicdrii si sa fii cetatean al unei
tari UE sau al unei tari eligibile (Norvegia, Islanda,
Liechtenstein, Macedonia de Nord, Serbia, Turcia).

2. Inainte de nscriere, este recomandat sa: accesezi
site-ul oficial DiscoverEU, pe portalul tineretului euro-
pean (European Youth Portal), pregatesti informatiile
personale necesare si motivatia pentru a participa.

3. Completarea aplicatiei online. Procesul include: for-
mularul de inscriere, unde trebuie sa furnizezi date
personale, precum numele, adresa si cetatenia, testul de
culturd generala, care cuprinde intrebari despre Uniunea
Europeana si initiativele sale de mobilitate si o intrebare
de departajare, folosita pentru a decide intre aplicatii
similare.

Dupa analiza raspunsurilor, candidatii selectati vor fi
anuntati prin e-mail. Acestia primesc toate detaliile
necesare pentru a-si organiza calatoria.

Participantii selectati vor primi un permis de calatorie

valabil timp de 30 de zile. Cei interesati pot opta pentru
itinerarii fixe sau flexibile, in functie de preferinte.

4. Aplicatii pentru grupuri. Tinerii pot aplica si in gru-
puri de pand la cinci persoane, atat timp cat toti membrii
indeplinesc criteriile de eligibilitate.

5. Sprijin pentru participanti. DiscoverEU oferd harti
si aplicatii utile pentru planificarea calatoriilor, fonduri
suplimentare pentru participantii din medii defavorizate,
care potacopericosturi precum cazarea sau mesele, acces
la comunitatea DiscoverEU, unde participantii pot face
schimb de sugestii si idei de trasee.

Cand poti aplica?

Aplicatiile sunt deschise de doua ori pe an, de obicei
in primavard si toamna. Datele exacte sunt anuntate pe
site-ul oficial al programului si pe retelele de socializare
ale Comisiei Europene.

Impactul programului

DiscoverEU nu este doar o oportunitate de calatorie,
ci si un mod de a invdta. Tinerii isi dezvoltd autonomia,
increderea in sine si abilitatiinterculturale, in timp ce des-
copera valorile europene de diversitate si unitate. In plus,
utilizarea transportului feroviar sustine obiectivele UE de
reducere a emisiilor de carbon si promovarea unui stil de
viatd sustenabil. Acest program ofera o sansa unicd de a
explora Europa in mod gratuit, transformand fiecare
calatorie intr-o lectie de viatd. Daca ai 18 ani si visezi la
0 aventura europeana, nu rata aceasta oportunitate!
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Reinventeaza-ti viata -
7 pasi pentru o
schimbare pozitiva

Mario David DOBROTA

Transformarea vietii tale prin adoptarea a sapte obiceiuri
sanatoase poate aduce schimbari semnificative in starea ta
generala de bine si in productivitate. lata cateva idei pentru a
incepe:

1. Exercitiu fizic zilnic — Aloca cel putin 30 de minute pe zi
pentru miscare. Poate fi o plimbare, alergare, yoga sau orice
formd de exercitiu care iti place. Activitatea fizica reduce
stresul, imbunatateste sdnatatea inimii si te ajuta sa te simti
energic.

2. Hidratare corecta — Bea suficiente lichide, in special apa,
pe parcursul zilei. Hidratarea este esentiald pentru
functionarea corecta a organismului si ajuta la mentinerea
pielii sandtoase.

3. Alimentatie echilibrata — Adopta o dieta bazata pe ali-
mente integrale, legume, fructe, proteine de calitate si grasimi
sdndtoase. Evitd alimentele procesate si zaharul rafinat.
Alimentatia corecta are un impact direct asupra nivelului de
energie si sanatatii pe termen lung.

4. Odihna adecvata — Somnul este esential pentru
regenerarea corpului si mintii. Incearca sa dormi 7-8 ore pe
noapte si stabileste o rutina de somn consistentd pentru a
imbunatati calitatea acestuia.

5. Meditatie — Practica zilnic meditatie, respiratie profun-
da pentru a reduce stresul, a Tmbundtati concentrarea si a-ti
creste starea de bine mentala.

6. Stabileste obiective clare — Planificarea zilnicd sau sap-
tamanala a obiectivelor te ajutd sa iti gestionezi timpul eficient
si sa rdmai concentrat pe ceea ce conteaza cu adevarat. Fii
specific in ceea ce vrei sd atingi si imparte sarcinile in pasi mici.

7. Relatii sanatoase — Investind timp in relatiile tale si comu-
nicand deschis cu cei din jur, Tti poti Imbunatati starea
emotionald simentala. Aaveaoreteade sustinere este esential
pentru a face fata provocarilor zilnice.

Adoptand aceste obiceiuri sandtoase, vei observa
fmbunatatiri semnificative in toate aspectele vietii tale, de la
sanatatea fizica si mentala, pana la starea ta generala de bine.

Noile tendinte - VAPE

Alesia BERCEA

Vapatul este frecvent promovat ca o
alternativa mai ,,sigurd” la fumat, insa impli-
ca riscuri semnificative pentru sanatate, in special pentru
tineri. Este important sa fim constienti de pericolele asociate
acestui obicei aparent inofensiv:

- Probleme respiratorii: Vaporii produsi de dispozitivele de
vapat pot irita cdile respiratorii, provocand tuse, dificultati de
respiratie, sporind susceptibilitatea la infectii pulmonare. Pe
termen lung, aceste probleme pot duce la afectiuni respiratorii
grave.

- Dependenta de nicotina: Majoritatea lichidelor de vapat
contin nicotina, o substanta extrem de adictiva care poate
afecta in mod special creierul in curs de dezvoltare al tinerilor.
Aceasta influenteaza memoria, concentrarea si chiar reglarea
emotiilor, facandu-i pe utilizatori vulnerabili la dependenta.

- Risc cardiovascular: Substantele chimice inhalate in timpul
vapatului pot avea efecte nocive asupra inimii si vaselor de
sange, crescand tensiunea arteriala si riscul aparitiei bolilor
cardiovasculare.

- Expunerea la substante toxice: Chiar si produsele fara
nicotind contin adesea chimicale periculoase, precum
formaldehida si diacetilul. Aceste substante sunt asociate cu
afectiuni respiratorii grave si un risc crescut de cancer.

- Probleme dentare si orale: Vapatul contribuie la
uscaciunea gurii si la iritatii ale gingiilor, sporind riscul de carii
si alte probleme dentare. Acestea pot afecta sdanatatea orala
pe termen lung.

Desi este adesea perceput ca o alternativa mai putin nociva
decat fumatul traditional, riscurile reale asociate vapatului nu
trebuie subestimate. Cea mai buna alegere pentru a-ti prote-
ja sanatatea pe termen lung este sa eviti atat fumatul cat si
vapatul. Educatia si constientizarea in randul tinerilor sunt pasi
esentiali pentru a preveni adoptarea unor obiceiuri ddunatoa-
re.

Piramida alimentelor - sfaturi
pentru o dieta echilibrata

Ana MONAHOV

Piramida alimentelor este o reprezentare vizuala
a grupelor de alimente si a proportiilor in care aces-
tea ar trebui consumate pentru a mentine o
alimentatie echilibrata si sanatoasa. Aceasta este
impartitd Tn mai multe niveluri, fiecare
reprezentand un grup alimentar esential.

Structura piramidei alimentare

Piramida alimentara are mai multe niveluri, fie-
care dintre ele cuprinzand un grup alimentar spe-
cific:

- Baza piramidei: Include fructele si legumele,
care ar trebui consumate cel mai frecvent. Acestea
sunt surse bogate de vitamine, minerale si fibre
esentiale.

- Nivelul doi: Cuprinde cerealele integrale,
precum painea, orezul si pastele, care furnizeaza
energie sub forma de carbohidrati complecsi.

- Nivelul trei: Reprezinta proteinele, care provin
din carne, peste, oua, leguminoase (fasole, linte) si
nuci, esentiale pentru regenerarea tesuturilor si
functionarea sistemului imunitar.

- Nivelul patru: Include grasimile, zaharurile si
sarea, care ar trebui consumate cu moderatie,
deoarece in cantitati mari pot afecta negativ sana-
tatea.

Beneficiile unei alimentatii
sanatoase

Oalimentatie echilibrata oferd numeroase bene-
ficii, printre care:

1. Sanatatea inimii. O dietd bogata in fructe,
legume, cereale integrale, grasimi sanatoase si pro-
teine de calitate poate reduce riscul bolilor
cardiovasculare prin mentinerea unui nivel optim
al colesterolului si al tensiunii arteriale.

2. Mentinerea greutatii optime. Consumul
variat de alimente, in cantitati moderate, ajuta la
mentinerea unei greutati sandtoase si previne
obezitatea, o afectiune asociata cu boli precum

diabetul de tip 2.

3. Sustinerea sistemului imunitar. Nutrientii
esentiali, precum vitaminele (A, C, D), mineralele
(zinc, fier), antioxidantii si probioticele, sustin sana-
tatea sistemului imunitar, ajutand organismul sa
lupte impotriva infectiilor si bolilor.

4. Imbunatatirea digestiei. Fibrele din fructe,
legume, leguminoase si cereale integrale contribu-
ie la sanatatea sistemului digestiv, prevenind
constipatia si mentinand echilibrul microflorei
intestinale.

5. Energie si vitalitate. O dieta echilibrata
furnizeaza organismului nutrientii necesari pentru
a mentine un nivel optim de energie si pentru a
combate oboseala. Proteinele, carbohidratii
complecsi si grasimile sanatoase sunt surse impor-
tante de energie.

6. Sanatatea mentala. Alimentatia echilibrata
poate avea un impact pozitiv asupra sanatatii men-
tale, prin stabilizarea nivelului de zahar din sange
si prin furnizarea de nutrienti care sprijina
functionarea creierului. De exemplu, acizii grasi
omega-3 sunt benefici pentru starea de spirit si pot
reduce riscul depresiei.

7. Piele, par si unghii sanatoase. Nutrientii
precum vitaminele A, C, E si mineralele, precum
zincul, contribuie la sanatatea pielii, a parului si a
unghiilor, oferind un aspect tineresc si sandtos.

8. Prevenirea unor boli cronice. O alimentatie
echilibrata poate reduce riscul de afectiuni croni-
ce, cum ar fi diabetul, osteoporoza, anumite tipuri
de cancer si alte boli asociate varstei inaintate.

Concluzie

0 alimentatie echilibrata nu doar ca ne ajutd sa
ne simtim bine zilnic, ci si contribuie la o sanatate
robusta pe termen lung. Prin prevenirea multor
afectiuni si furnizarea energiei necesare pentru o
viata activd, aceasta abordare nutritionala este
esentiald pentru un stil de viata sanatos si sustena-
bil.

la nivel local de Fundatia Comunitara Galati.
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conQUIZ Braila - New Challenges

- nu a fost doar un concurs, ci o experienta care a unit tinerii din Braila
intr-un mod inedit, promovand competitia sanatoasa

Mihai Antonio VAJU
Maria Gabriela APOSTOL

Forumul Tinerilor din Romania - Braila si Centrul
de Tineret - Brdila Youth hub a organizat, in pre-
mierd, cu ocazia celei de-a zecea editii, evenimen-
tul “ConQUIZ Braila - New Challenges” la care au
participat peste 500 de tineri cu varste cuprinse
intre 14-25 ani.

Un mix captivant de concursuri si provocari care
au adus suspans, distractie si oportunitati de dez-
voltare, precum InDoor Challenge, Monopoly,
Trivia si Bingo, care au testat creativitatea si
cunostintele participantilor, crescandu-le nivelul
de adrenalina si entuziasmul.

Tinerii au avut ocazia sa participe alaturi de
prietenii lor si sa castige premii valoroase si
consistente.

Cum s-a desfasurat evenimentul?

Fiecare participant a primit o suma initiald de
bani pe care a fost nevoit sa o gestioneze strategic
pentru a castiga premii valoroase, precum produ-
se tehnologice. Un exemplu relevant al acestei
dinamici a fost activitatea de trivia, unde
concurentii raspundeau la intrebdri de cultura

generald. Dupa minim trei raspunsuri corecte,
participantii isi puteau dubla suma castigata.

Un aspect interesant al concursului a fost faptul
ca, In cazul in care un participant ramanea fara
bani, acesta putea solicita un Tmprumut de la
banca, simuland astfel o situatie reala din viata
cotidiana. Aceasta optiune a subliniat importanta
alegerilor financiare, demonstrand cum o decizie
gresita poate duce rapid la faliment.

Atmosfera de concurs a fost intensificatad atat
datorita ambitiei concurentilor cat si a timpului
limita! Fiecare participant isi putea alege orice tip
de joc dorea, la care trebuia sa ofere raspunsuri si
rezolvari rapide, fiind cronometrat. Cu cat mai
multe raspunuri bune, cu atat mai multe puncte
primite!

In final, castigatorul, cu peste 20.000 de puncte
acumulate, a fost recompensat cu o surpriza.
,ConQUIZ” nu a fost doar un concurs, ci o
experientd care a unit tinerii din Brdila intr-un mod
inedit, promovand competitia sandtoasd,
creativitatea si invatarea prin joc. Evenimentul s-
a dovedit a fi un real succes, iar participantii au
primit cadouri din partea organizatorilor si au avut
parte de o zi de neuitat.

Stiati ca...
(lucruri incredibile despre
Romdnia)

Florin Dorian SACAGIU
Gabriel GHITEV

Romania este un loc plin de surprize, iar unele
dintre ele sunt atat de fascinante, incat te fac sa
privesti tara cu alti ochi. lata cateva lucruri
nemaiauzite si absolut captivante despre tara
noastra, care vor starni curiozitatea oricarui tanar.

1. Celmaimicavion din lume, facutin Romania

Stiai ca primul avion construit din materiale
compozite usoare, cu greutatea unei biciclete, a
fost creat de inginerul roman Radu Manicatide?
Avionul, numit Vuia 100, este o minune
tehnologica, demonstrand inovatia si creativita-
tea romanilor.

2. Satul unde visele devin realitate

Exista un sat Tn Romania, se numeste Magura,
din judetul Buzau, unde oamenii sustin ca visele
lor prevestesc viitorul. Localnicii spun ca zona este
fncarcatd cu o energie aparte, iar povestile lor
despre premonitii si intuitii iesite din comun sunt

fascinante.

3. Biblioteca subterana dintr-o mina de sare

In Salina Turda, pe langa terenuri de mini-golf
si un lac unde poti vasli, exista o mica biblioteca
subterana, la peste 100 de metri adancime. Este
un loc unic unde poti citi in liniste absoluta, Thcon-
jurat de ziduri din sare vechi de milioane de ani.

4. Romania si topurile mondiale... de gaming

Clujul este considerat Silicon Valley-ul Europei
de Est, iar unele dintre cele mai cunoscute jocuri
video, precum Assassin's Creed si FIFA, au fost
dezvoltate partial de echipe de romani. Gamerii
din Romania sunt printre cei mai buni din lume,
iar turneele de e-sports aduc premii uriase in tara.

5. Satul care "pluteste" pe apa

In Delta Dunarii exista satul Mila 23, unde casele
sunt construite pe stalpi, iar transportul se face
exclusiv cu barci. Localnicii sunt pescari de
generatii, iar satul oferd o perspectiva unica
asupra vietii in armonie cu natura.

Romania este o tara a contrastelor si a
misterelor, unloc unde traditia siinovatia coexista.
Aceste povesti demonstreaza ca avem motive sa
fim mandri si curiosi sa exploram mai mult despre
cine suntem.

Gaming 101 - sfaturi
pentru incepatori

- ia-ti controllerul si porneste in aceasta

calatorie plina de aventuri!
Ingrid Ana COSTEA

Ai vrut vreodata sd te joci jocuri video, dar nu stiai de unde
sa incepi? Ei bine, am vesti excelente pentru tine! Astazi, vreau
sa iti ofer cateva sfaturi bazate pe anii mei de experientd in
diverse jocuri.

Action RPGs / Turn-Based RPGs - de obicei recomand sa
explorezi cat mai mult si sa finalizezi mare parte din misiunile
secundare Tnainte de a continua sau incepe misiunea principa-
|3. Este foarte important, deoarece unele jocuri e posibil sa nu
te notifice despre schimbari semnificative in lista de personaje
(ex: moartea unui personaj - de obicei in turn based RPGs) ori
in configurarea hartii. Comorile valoroase pot fi gasite in zone
importante sau in locuri total surprinzdtoare. De asemenea,
este esential sa te dedici dezvoltarii abilitatilor pe care le con-
sideri utile, deoarece acest lucru te va ajuta in continutul de
sfarsit de joc (de obicei, un secret boss dupa campania
principald). Cateva titluri de referinta: Final Fantasy VII, Persona
3 Reload, Nier Automata, Xenoblade saga, Genshin Impact,
Honkai: Star Rail Fighting - este recomandat sa folosesti un stick
de tip arcade, dar daca nu ai unul si folosesti un controller,
ncearcd sa asezi optiunea de dash/evade pe L1/R1 sau L2/R2,
astfel incat sd ai o experientd mai facila. Layout-ul poate fi
adaptat preferintelor tale. Incepe cu un personaj simplu si
fncearca sa-i stadpanesti combo-urile (de exemplu, personajele
cu o stea fiind mai usor de controlat) inainte de a trece la lup-
tatori cu o complexitate mai mare. Cateva titluri de referintd:
Guilty Gear -Strive, Skull Girls, Injustice, Persona 4
Arena/Ultimax si Arms.

Hack’ nslash - distrugerea poate fifacuta cu stil prin miscarile
abordate. Este important sa-ti mentii combo-urile in aceste
jocuri. Cateva titluri de referinta: Honkai Impact 3rd, Zenless
Zone Zero, Devil May Cry 5, Metal Gear Rising: Revengeance
(poate fi considerat si un joc de actiune), Persona 5 Scramble
si seria The Warriors de la Koei Tecmo.

First/ third person shooter - fii mereu atent |a ce este in jurul
tau si asigura-te ca efectele sonore sunt la volum maxim, astfel
fncat sd poti auzi inamicii si sa nu fii incoltit. Cateva titluri de
referinta: Overwatch 1/ 2, Call of duty, Splatoon 1/2/3,
Warframe.

Rhythm-incepe cu o viteza micdsicreste-o treptat pe masura
ce te obisnuiesti. Cu cat notele sunt mai rapide, cu atat fti va fi
mai usor sa vezi modelul, transformand ritmul intr-un antrena-
ment al memoriei. Cateva titluri de referintd: Geometry Dash,
Cytus II, Project Sekai.

Strategy Games - considera-le ca pe un joc de sah complex,
care iti ofera libertatea de a-ti muta unitatile asa cum doresti.
Prioritizeaza intotdeauna siguranta healerilor tai — ei sunt
esentiali in batdliile prelungite, altfel planurile tale meticulos
construite s-ar putea prabusi. Cateva titluri de referinta: seria
Fire Emblem (care poate fi considerata si Turn-Based RPG) si
Stronghold Crusader.

Sper cd aceste sfaturi iti vor fi utile si iti doresc succes in
aceasta noua aventurd. In fiecare combo pierdut, tinta ratata
sau miscare interpretatd gresit, se afla noi experiente si
fnvataturi. Asa cd ia-ti controllerul si porneste in aceasta cala-
torie plina de aventuri!
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Silviu STROE
Lucka RADU

La initiativa Asociatiei “Pentru Adevar”, in parteneriat
cu Forumul Tinerilor din Romania - Braila si Centrul de
Tineret - Braila Youth Hub, peste 250 de tineri au parti-
cipat la tururi ghidate prin municipiul Braila. Am desco-
peritistoria diversa a centruluiistoric al orasului. Am aflat
despre multiculturalizarea orasului si cum au reusit
diverse etnii si religii diferite sa convietuiasca impreuna
respectandu-si fiecare valorile si ideile culturii.

Printre cladirile pe care le-am vizitat, Teatrul ,Maria
Filotti”, cunoscut in trecut sub numele de Teatrul ,Rally”,
ne-a impresionat nu doar prin arhitectura sa, ci si prin
rolul sdu de centru cultural si social inca din 1900. De ase-
menea, Muzeul ,,Carol I”, care a fost candva ,,Cazinul lui
Armelini” (mai exact in 1830 — cazin insemnand un han),
devenit Hotel Francez in 1897, reprezinta un punct de
reper in istoria Brailei, evoluand de-a lungul decadelor si
devenind muzeul orasului in 1958.

Dupa ce Braila a fost ocupata de turci si transformata
in raia turceasca, la 1450, a fost construita o moschee pe
locul unuifost cimitir sial unei biserici. Ideea de a schimba
statutul lacasului de cult din moschee in biserica i-a
apartinut generalului rus Mihail Pavlovici Romanov si
primarului orasului din acea vreme, loan Slatinescu.
Hramul Sfintilor Mihail si Gavriil a fost dat lacasului de
cult in cinstea generalului sub care se afla atunci Brdila.

Pe langa aceste doud monumente importante din
centrul Brailei, am vizitat si Bulevardul A.l. Cuza, una
dintre cele mai vechi artere ale orasului. Acest bulevard
a fost martorul transformarii orasului dintr-un important

Peste 250 de tineri au
participat Ia tururi ghidate
prin municipiul Braila

port dundrean intr-un centru cosmopolit, avand cladiri
istorice impresionante care reflecta stilurile arhitectura-
le ale secolului al XIX-lea. Pe coltul din dreapta, din
intersectia cu Calea Galati, se poate observa o casa cu o
arhitectura moderna. Este vorba despre casa Badea Jipa,
o cladire cu un design specific epocii interbelice, care ne-
acaptivat prin povestea sa. Ea a servit caresedintd a uneia
dintre familiile influente ale vremii, devenind un simbol
al prosperitatii si al vietii sociale vibrante din Brdila.

O alta familie importanta din oras a fost cea a mare-
lui negustor Vizcotti, de origine italiana, care detinea o
cladire pe strada Calea Galati. Aceasta aminteste de
perioada in care Braila era un centru comercial infloritor.
Rolul comerciantilor precum Vizcotti in dezvoltarea
economica a orasului ramane un capitolimportantinisto-
ria locala.

Turul a continuat la Farmacia Faltis, unde participantii
au avut ocazia sa viziteze laboratorul original de prepa-
rare a medicamentelor. Farmacia este un exemplu viu al
contributiei stiintifice si medicale la dezvoltarea orasului.
Un alt punct de atractie a fost Hanul Malcoci, un simbol
al epocii comerciale, care a fost prezentat ca un loc de
intalnire pentru negustori si cdlatori, un spatiu esential
n reteaua comerciald a regiunii.

Pe langa casele boierilor importanti, am vizitat si
l[dcasurile de cult, care au jucat un rol esential in
dezvoltarea zonei centrale a orasului. Biserica Romano-
Catolicd, ridicatain 1855 de parintele franciscan Ambrozie
Bogdanfi pentru a veni in sprijinul comerciantilor straini
atrasi deinflorirea culturala sieconomicd a portului duna-
rean, a primit consacrarea din partea Arhiepiscopului
Paolo Giuseppe Palma.

Redescopera Braila

Un alt loc fascinant a fost fostul amplasament al primei
biserici armenesti, distrusa intr-un incendiu provocat de
invazia tatarilor. Pe locul fostei biserici s-a construit o
arena de vara, ulterior transformata intr-un cinematograf
Tnaerliber (acumruind). Aceasta se afla vis-a-vis de actua-
la Biserica Armeneascd, care, din pacate, nu mai este
functionala din cauza lipsei unui preot armean care sa
sustina slujbele.

Turul a continuat spre zona centrald. Pe coltul strazii
Polone cu Calea Galati se poate observa ,Farmacia
Lazdrescu”, care a devenit in prezent restaurantul ,,Chira
Chiralina”. Cladirea pastreaza detalii arhitecturale de
epoca, iar transformarea sa reflectd modul in care istoria
orasului este integratd in prezent.

De asemenea, am vizitat ,Cinema Central”, un loc
important pentru socializarea si divertismentul braileni-
lor de altadata, care rdmane un simbol al pasiunii orasului
pentru art3 si film. in apropierea fostului Cinema Central
se afla si Cofetaria lui Traian Pascale, renumita in trecut
pentru dulciurile sale rafinate. Cladirea, care astazi
gdzduieste un salon de infrumusetare, pastreaza vie
amintirea unei perioade in care cofetariile erau adevarate
locuri de intalnire si socializare.

La finalul turului, participantii au reflectat asupra
modului Tn care Braila si-a pastrat identitatea
multiculturala si au discutat despre importanta pastrarii
si valorificarii patrimoniului istoric al orasului. Acest tur
nu a fost doar o lectie de istorie, ci si o invitatie la respect
si apreciere pentru trecutul orasului, cu speranta ca
generatiile tinere vor continua sa il protejeze si sa il pro-
moveze.

Proiect finantat prin "Fondul pentru un viitor mai bun in comunitati" cu sprijinul Lidl Romania, sustinut de Federatia Fundatiilor Comunitare din Romania si implementat

la nivel local de Fundatia Comunitara Galati.
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