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Editorial

Pop Doris

Vine vreme rece, dar noi stim sa ramanem
empatici si ne gidsim moduri de a ne imbundtitii
atitudinea, chiar daca este iarnd si frig si ne e dor de
zilele de cand vremea era placutd si nu ne deranja
temperatura scazuta.

Noi la revistd avem de cativa ani o traditie cu
calendare advent, care sa fie folosite pe post de a spori
spiritul sarbatorilor si sentimentul de provocari bifate,
pe bunda dreptate, cdci sunt provocdri mai usor de
rezolvat sau mai dificile pentru a avea o varietate de
activitati in perioada sarbatorilor.

Le aleg cu rabdare, si le asez intr-un mod in care
sa alterneze unele mai ugoare cu unele mai complexe,
activitati solo cu unele alaturi de cei dragi, pentru
propria bucuria, pentru bucuria altora, cum sunt
donatiile.

Desi este toamna, deja avem pregatite calendarele
si provocarile, pentru acestea meritd rezolvate din timp.
Imi place toamna, mai ales pentru roadele cu arome
desavarsite ale agriculturii, dar si pentru crunch-ul



simtit de la frunzele uscate pe care calc pe drum. Va
doresc o toamna superba.



Idei de calendare advent
Pop Doris

Chiar daca cele de cumparat sunt stralucitoare, uneori
mai dorim si niste emotie pe care stim cd am gatita cu
fortele noastre, iar unele dintre posibilele alternative la
calendare advent sunt chiar de ncercat:

Calendar cu gustdri pentru animalute

Calendar cu ceaiuri

Calendar cu ciocolate calde

Calendar cu unelte

Calendar cu carti

Calendar cu origami

Calendar cu masti de fata

Calendar cu exercitii fizice noi

Calendar cu parti dintr-un puzzle cu multe piese, de
exemplu 1000 sau 5000

Calendar cu scheme cognitive de identificat g1 modificat
Calendar cu cuvinte noi intr-o limba straina
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Metode si strategii eficiente de studiu

Pop Doris

Studiu, invatarea, educatia nu sunt limitate la
universitate, sunt libere, sunt obiceiuri care ne ajutd sa
fim cetateni mai buni, oameni mai faini si sd intelegem
mai bine lumea in care traim.

Cum se organizeaza invatarea independenta
pentru a fi utila:

este nevoie sa exploram si alegem ce vrem sa invatam

apol sa gasim resursele necesare pentru a invata acele
subiecte

si sa ne planificdim, realist, etapele Invatarii si
modalitatile de evaluare, ca sa putem stabili daca ne-am
indeplinit obiectivul de a Intelege, cunoaste acel subiect

Fiind invatare independentd, persoana care invatd se
evalueaza, se monitorizeaza si ajusteaza planul unde
este necesar. De aceea, organizarea mediului, stabilirea
intervalelor de invatare, asumarea responsabilitdtii sunt
personale.

Sunt diverse modalitdti de a accesa informatiile
necesare: carti, cursuri, mentori, prezentari gratuite,



cursuri oficiale, chiar si din universitati, certificari,
calificari, practici.



Zone romanesti de vizitat

Pop Doris

Sunt multe de vazut in tara aceasta a noastra, de aceea
este foarte important sa cautam locurile, nu doar sa ne
multumim cu a stii ce stie toatd lumea, informatii
superficiale.

Sunt sate vizitate de straini pentru cultura, de care noi
poate n-am aflat inca, statiuni cautate pentru remedii si
pentru liniste, orase care au o varietate culturala
multumitoare si multe evenimente anuale care pot
incanta si cele mai incrancenate inimi.
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Am cautat cele mai recomandate locatii de pe internet si
am gasit:



Bucovina

Mentionatd mai ales pentru sezonul de iarnd, dar si
pentru zonele de mostenire istoricd incluse de
UNESCO pe listele lor. Multi stiu Bucovina pentru
manastirile lor, operele de arta cu tematici religioase si
peisajele naturale care completeaza casele traditionale si
manastirile colorate.

Sibiu

A fost recomandat ca oras, probabil si pentru relatia cu
familia regald britanicd, este un oras medieval, cu
cetate, ruine si multe povesti de spus despre istoria
locala. Mai ales in perioada targurilor de Craciun, este
frumos decorat si luminat si1 gazduieste multe
evenimente culturale.

Bucuresti

Fiind capitala, din start este un oras interesant cu multe
oportunitati de distractie si Invatare, dar per total este
recomandat pentru faimoasa cladire a parlamentului,
Teatrul National si Arcul de Triumf, impundtor. Daca
traficul nu este de dorit, nici aglomeratia, experienta
mall-urilor si a centrelor, a pietelor culturale si a
varietatii de nationalitdti care sunt prezente zilnic in
oras.



Transilvania

Regiunea este una mai linistitd decat capitala, dar doar
in zonele mai putin populate, Clujul fiind o exceptie,
unde aglomeratia este uneori similare cu cea din
Bucuresti. Zonele mai recomandate sunt statiunile,
drumurile din afara oraselor si padurile. Acestea sunt
bune pentru excursii cu scop de odihna, explorare sau
chiar invatare despre culturd si gustarea bucatariei
locale.
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Litoralul romanesc

O zona care uneori ne surprinde cu tone de alge pe mal,
alteori cu apa limpede, si maluri curate, dar care de
obicei oferd cam de ofera plajele din restul lumii, soare,
apa saratd, briza, libertate.



Sunt multe statiuni subextimate, unele supraestimate,
dar pentru toate bugetele si destul de usor de accesat cu

transport public.
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Retete considerate superméncare pentru nutritia
creierului

Pop Doris
Ovaz cu afine

Ingrediente: 100 g ovaz, 100 g iaurt sau lapte, 100
grame afine, miere dupa gust

Instructiuni: se amesteca iaurtul sau laptele cu ovaz si
se lasa cateva ore la frigider, apoi se consuma cu
afinele deasupra si miere dupa gust

Toast de avocado cu oua prajite

Ingrediente: doua felii de paine, avocado, chilli 5
grame, doua oua, cate unul pentru fiecare felie de paine

Instructiuni: doua felii de paine se prajesc putin, o
jumadtate de avocada se mixeaza cu chilli si sare, se ung
pe paine, se prajesc oudle si se pun deasupra pastei de
avocado



Omleta cu spanac si feta

Ingrediente: doua oud, 100 grame spanac, 50 grame
feta, 10 ml ulei masline

Instructiuni: se coace spanacul in ulei, se adauga ouale
mixate, si spre coacere, feta, se serveste cu condimente
dupa gust si dupa preferinta cu paine

Salata de somon

Ingrediente: 100 grame rosii, 100 grame castraveti, 100
grame verdeturi, ceapa, varza, salata dupa preferinse,
50 grame somon, 5 linguri de somon afumat,
condimentele preferate

Instructiuni: se toaca legumele si se taie fasii somonul,
apoi se adauga uleiul si condimentele, se amesteca si
se serveste asa sau cu lipie sau paine



Pudinca cu seminte de chia

Ingrediente: 50 grame chia, 100 ml lapte, 5 ml extract
sau sos vanilie, 100 grame fructe proaspete

Instructiuni: se amestecad semintele de chia cu laptele,
vanilia si se lasd cateva ore la frigider, apoi se adauga
restul ingredientelor

Salata cu branza de capra si sfecla

Ingrediente: 50 grame branza de capra, 200 grame
sfecla fierta si prajita, ulei de masline 5 ml, otet
balsamic dupa gust

Instructiuni: se fierbe si prajeste sfecla, se adauga
branza si condimentele preferate, n ulei, la final de
prajire se adauga otetul balsamic deasupra



Alune 1n ciocolata

Ingrediente: se aleg 100 grame alune sau mix de alune,
se prajesc, dupa preferinte sau se cumpara crude,
oricum sunt bune de consum, 200 grame ciocolata

Instructiuni: se topeste ciocolata la caldura, apoi se
toarnd alunele in vasul cu ciocolata si se amesteca dupa
care se transpera pe o foaie de copt, o tava unsa cu ulei
de cocos sau pe o folie alimentara pentru a nu se lipi

Paste de zucchini

Ingrediente: 500 g zucchini, 100 grame rosii, 50 grame
parmezan sau alta branza uscata, 5 linguri de pesto,

Instructiuni: se spiraleaza sau rezuieste pe lung
zucchini spalat si se pune in tigaie cu pesto, rosiile
taiate, dupa ce s-au rumenit se muta in farfurie si se
presard parmezan deasupra



Felii de mar cu unt de arahide
Ingrediente: un mar, unt de arahide
Instructiuni: se spala si taie felii marul, sa arate ca niste

rondele, se ung cu un strat subtire de unt de arahide, se
pot presara arahide maruntite deasupra



Intrebari de reflectare la activitatea si mentalitatea ta
sexuala

1. Cum ar arata 24 de zile de afirmatii realist optimiste
pentru dezvoltarea mea?

2. Ii dau voie partenerului sa imi ofere ce imi doresc?

3. Ofer cadouri care sunt dorite de ceilalti? Altii imi
ofera cadourile pe care el doresc cu adevarat?
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Darurile de pret,
vorbele bune si educatia,
se dau cu drag.
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