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VIOLENTA LASA URME

Comarniceanu Luca , clasa a V-a
Scoala Gimnaziala Centrald, Municipiul Campina
Coordonator~prof. Dumitrascu Florentina

Eu sunt Luca. Astazi o sa va prezint o zi din viata mea in care Incerc sa zambesc, s ma
autoeduc si sa nu fiu violent.

Cum m-am trezit am mers la baie si am zAmbit in oglinda. In fiecare zi este bine si
zambesti,te face mai optimist si plin de viata. Un zambet este mai mult decat o expresie
faciala, este un limbaj universal al bunavointei. Studiile aratd ca zambetul are efecte benefice
nu doar asupra starii noastre de spirit, ci si asupra celor din jur. Este un gest simplu, dar cu
impact profund: poate dezarma tensiuni, poate deschide inimi si poate crea legaturi autentice
intre oameni. Zambetul are puterea de a reinvia interactiunile. De exemplu, un zambet sincer
poate transforma o situatie tensionata intr-un dialog constructiv. In viata personal poate alina
durerea sau poate transmite sprijin in momente dificile. A zambi nu inseamnd doar sa arati
fericire, ci si sa o creezi.

Dupa aceea am mers la scoald,este foarte important sd mergi la scoald pentru ca te
ajutd sa iti dezvolti cunostintele sub indrumarea profesorilor. Asta nu Inseamna ca nu 1iti poti
dezvolta si singur cultura generala. Profesoara de limba si literatura romana ne-a spus ca
pentru a afla mai multe despre cultura zeilor din Grecia Antica putem sd mergem la biblioteca
si sa citim cartea Legendele Olimpului. Fiind foarte curios sa aflu despre ce este vorba am
mers dupa scoala la bibliotecd si am citit multe informatii care m-au ajutat sa imi formez o
perspectiva mai ampla asupra zeilor.

Educatia este motorul progresului. Nu este vorba doar despre acumularea de
informatii, ci despre dezvoltarea unei intelegeri mai profunde a lumii si a locului nostru in ea.
Prin educatie, Invatdm sa gandim critic, sa fim empatici si s gestionam conflictele intr-un
mod constructiv.

Educatia nu se limiteaza la scoald sau la universitate. Ea continud pe tot parcursul
vietii.

Educatia nu doar ca imbunatateste calitatea vietii personale, ci are si un impact colectiv. O
societate educata este una care poate rezolva conflictele prin dialog, nu prin forta.

Dupa ce am plecat de la biblioteca m-am intalnit cu un baiat de clasa a VIII-a care ma
jignea, eu nu l-am bagat in seama, dupd aceea el a vrut sa ma loveasca. Eu i-am spus ca
violenta nu aduce nimic pozitiv in dezvoltarea nimdnui. El a luat in considerare ce i-am spus
sl nu m-a mai jignit, iar de atunci suntem prieteni.
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Nonviolenta nu este doar absenta agresiunii, ci o filozofie de viatd care promoveaza
respectul, empatia si dreptatea. Mahatma Gandhi, unul dintre cei mai cunoscuti sustinatori ai
nonviolentei, spunea ca ,,nonviolenta este arma celor puternici”’. A fi nonviolent nu inseamna
a fi pasiv, ci a raspunde conflictelor cu o atitudine constructiva si cu dorinta de a gési solutii
care s nu raneasca pe nimeni.

In viata de zi cu zi, nonviolenta se manifestd prin gesturi simple: prin evitarea
cuvintelor aspre, prin incercarea de a intelege punctul de vedere al celuilalt si prin refuzul de a
raspunde la provocari cu agresivitate.

Zambetul, educatia si nonviolenta sunt interconectate. Zambetul deschide porti catre

comunicare, educatia oferd instrumentele necesare pentru a Intelege si a actiona, iar
nonviolenta este expresia practica a acestor valori. Impreuna, ele creeazi o fundatie solida
pentru o viatd mai buna, atat la nivel personal, cat si colectiv.
Adoptand aceste principii, fiecare dintre noi poate contribui la o lume mai pasnica si mai
empatica. Intr-o epoci in care provocirile globale necesita solidaritate si intelegere, mesajul
»zambeste, educa-te, fii nonviolent” este mai relevant ca niciodata. Asadar, sa ne straduim sa
zambim mai des, sd Invatdm continuu si sa alegem calea nonviolentei in fiecare zi.

AJUTA-I PE CEILALTI!

Dumitrescu Alesia Maria, clasa a V-a
Scoala Gimnaziala Centrald, Municipiul Campina
Coordonator~prof. Dumitrascu Florentina

O noua colegd la clasa mea s-a transferat destul de recent. O cheama Mia.

Mia este foarte sdraca. Locuieste intr-o casa veche,vestejitd, cu mama si cu fratele ei mai mic,
Andrei.Vine la scoala cu haine rupte,fard pantofi si cu o plasa in loc de ghiozdan. Toatad
lumea se ia de ea deoarece este sdracd si nu are prieteni. Cateodata, unii copii ii arunca
lucrurile pe jos si o rdnesc cu vorbe urate.

Intr-o zi, mergeam acasi de la scoald, cand am vizut-o pe Mia putin mai in fatd.Am
inceput sa o strig dar ea a fugit. Am vrut sd vorbesc cu ea asa ca am alergat pana cand s-a
oprit 1anga o statie de autobuz.

Am vorbit cu ea pentru un timp, apoi i-am zis ca vreau sa fiu prietena ei si sa o ajut pe
ea dar si pe familia sa. Fata ei se luminase si a acceptat.Urmatoarea zi la scoald, am vorbit cu
colegii mei ca sa facem un targ organizat pentru a o ajuta pe Mia si pe familia ei.Toti au zis
da, asa cd ne-am pus pe treaba. Am facut tot felul de proiecte, si am strans destui bani ca sa i
oferim Miei si familiei sale o viata pe care o merita.

Acum, Mia locuieste intr-o casa decenta, are haine bune si alte lucruri de care a avut
nevoie, iar nimeni nu s-a mai luat de Mia,din contra, chiar toti vor sa ii fie prieteni.
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Si avem mereu un singur gand : FII ZEN - ZAMBESTE, EDUCA - TE, FII
NONVIOLENT!

O LECTIE DESPRE CURAJ

Becheanu Cezar Andrei , clasa a V-a
Scoala Gimnaziala Centrald, Municipiul Campina
Coordonator~ prof. Dumitragcu Florentina

Mara era o fata tacutd si timida, care abia se mutase la o scoald noua. De la inceput,
cativa colegi au observat ca era diferitd — purta ochelari mari, i1 placea sa citeasca si nu se
implica prea mult in discutiile lor. Alex, liderul grupului popular din clasa, a inceput sa faca
glume pe seama ei. ,,Uite-o pe Mara, tocilara! Poate ne da lectii despre cum sa fim
radea el, iar ceilalti radeau cu el, mai mult de fricd decat din amuzament.

"9

plictisitori

Zi de zi, Mara era tinta glumelor rautacioase. Alex 1i ascundea ghiozdanul, iar uneori 1i
arunca caietele pe jos. Desi ceilalti colegi vedeau ce se intdmpla, nimeni nu intervenea. Mara
incerca sd ignore situatia, dar in fiecare seara plangea in camera ei, intrebandu-se ce a facut
gresit.

Intr-o zi, cand Alex i-a smuls cartea din mana si a Inceput sa o imite, un coleg, Vlad, a
decis cd ajunsese prea departe. Vlad era un bdiat linistit, care nu vorbise niciodatd in fata
clasei, dar nu mai putea suporta nedreptatea. ,,Destul, Alex!” a spus el ferm. ,,Ce castigi din
asta? Doar pentru cd Mara e diferita nu inseamnd ca meritd sa fie tratatd asa.”

Clasa a tacut. Alex, surprins de curajul lui Vlad, a Incercat sa faca o gluma, dar ceilalti
colegi nu au mai ras. In schimb, cativa dintre ei s-au ridicat si au spus ca sunt de acord cu
Vlad.

Incepand de atunci, lucrurile s-au schimbat. Mara si Vlad au devenit prieteni, iar
colegii au inceput sa o cunoascd mai bine. Au descoperit cd Mara avea multe pasiuni
interesante si ca era o persoana de incredere.

Aceasta experienta a fost o lectie importantd pentru toti. Au Invatat ca ticerea in fata
bullying-ului ii face complice pe cei care o tolereaza si cd uneori, un singur act de curaj poate
schimba totul.
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ACTIUNILE DOR

Constantinescu Alexia, clasa a V-a

Scoala Gimnaziala Centrala, Municipiul Campina
Coordonator~ prof. Dumitragcu Florentina

Eu nu m-am gandit niciodata cd o actiune poate rani asa de tare...

Eram 1n clasa a 4-a. Ne-am pregatit pentru ora de educatie fizicd si am coborat in sala
de sport. Dupa ce am terminat complexul de exercitii, ne-am jucat mai multi copii fotbal, iar
eu am fost aleasd ca portar. Ne jucam foarte frumos toti. Cand ne-am oprit toti din a ne juca,
eu m-am plecat sa iau mingea in mand si a venit o colegd alergand spre mine cu o viteza
destul de mare si mi-a dat cu piciorul direct in tdmpla. Din pacate, profesorul de sport stitea
pe telefon si nu a vazut ce s-a intamplat. A vazut doar cum s-a aruncat un coleg in aer si a
picat pe jos, iar el s-a dus la colegul care s-a aruncat pe jos sa-l ajute si la mine nici nu s-a
uitat o clipa, chiar dacad eu eram cu ochiul vanat si fata rosie de plans..

Cand am luat pauza, am fost cu doua prietene de ale mele sd o anuntdm pe doamna
invatatoare ce s-a intdmplat la ora de educatie fizica, iar doamna invatatoare a spus ca nu se
astepta sd se intample asta la o ora cu alt profesor.

M-am dus acasd Inca speriatd, i-am spus mamei ce s-a intamplat, iar ea s-a suparat si
vorbit cu pdrintii acelei colege. Eu nu stiam ce sd fac. Eram speriata, supdratd pe acea colega
si nu intelegeam de ce mi-ar fi facut asta pentru cd noi ne cunoastem de cand eram mici, mai
ales cd eram vecine.

In seara aceea am fost la Brebu, la sala de judo, i-am explicat si antrenorului ce am
patit la scoala si a fost foarte mandru de mine ca nu am pus mana pe ea si nu am dat-o pe jos.
Antrenorul a stat de vorbd cu noi sd nu-i rdnim pe cei care ne fac rau, si intotdeauna sa
informam un adult sa rezolve problema.

A doua zi la scoald, eram In ora de romanad, iar doamna invatatoare a ridicat-o in
picioare pe acea colega care m-a lovit ca sa vorbeascd cu ea. Nu stiu ce a inteles colega mea
din acea discutie, doar stiu ca eram suparatd pe ea si speriata daca o s ma mai loveasca.

Nici 1n ziua de azi incd nu am Incredere in ea 100%. Colega aceea si-a cerut iertare de

nenumadrate ori, dar era prea tarziu pentru ca am fost deja ranita.
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Din acest incident am invatat ca o persoana poate face rau foarte usor prin faptele sale
si de aceea este important ca intotdeauna sa dambim, sd ne educam si sd fim non-violenti

indiferent de ce sport practicam.

FII Z.E.N.

Constantinescu Elisabeta, clasa a V-a
Scoala Gimnaziala Centrald, Municipiul Campina

Coordonator~ prof. Dumitrascu Florentina

Hai sa schimbam lumea cu ZEN - zambeste, educa-te, fii nonviolent!

As vrea din tot sufletul sd avem o lume fard ceartd si fara ura, dar din pacate nu prea se
poate... din cauza cd noi tot ne certdm si tot dam bullying altor copii, care majoritatea nu ne
fac nimic. Si eu fac de multe ori greseala de a ma purta urat cu fratii mei mai mici, iar ei nu
inteleg ce au facut. De ce suntem asa?! De ce nu ne facem prieteni si ne intelegem cu oamenii
daca ei nu ne-au facut nimic?! Deci haideti sa le aratam tuturor oamenilor cum putem schimba
viata!! Schimbarea incepe cu noi!

Dar oare cum vom reusi?! Important este sa Intelegem ce am gresit si totodatd avem nevoie
de tot ajutorul din partea altora, mai ales a parintilor si profesorilor!

ZAMBESTE = Este foarte important si zambesti, deoarece emotiile negative pot avea
efecte daunatoare asupra sanatatii daca sunt experimentate pe termen lung, in timp ce emotiile
pozitive sustin sanatatea si procesele de vindecare. Cultivarea emotiilor pozitive este esentiala
pentru bunastarea fizica si mentala.

EDUCA-TE = Educatia face parte din dezvoltarea noastra ca oameni. Cu cat ne educim
mai mult cu atat ne respectdm mai mult. Avem nevoie sa respectam si locul nostru de munca,
iar noi copiii sa respectdm scoala: profesorii, colegii de clasa, doamnele gardian si femeile de
serviciu. Este foarte important cum te porti la locul de munca, pentru a-ti face prieteni, a avea
un mediu frumos si echilibrat si a te intoarce acasa cu o energie buna.

De ce sa purtdim uniforma scolara?! Chiar avem nevoie de ea?! Parerea mea este cd da!
Cum o sd isi dea seama cei din afard cad noi suntem scolari dacd nu purtam uniforma? Este
foarte important pentru noi sd purtdm o uniforma, pentru ca noi nu mergem la petreceri sa ne
distram, ci mergem la scoald sd Invatdm si sd aflam lucruri noi. Uniforma ne ajutd sa ne
focusam pe educatie si nu pe distractie. Daca am merge in haine de firma sa ne simtim noi
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“trendy”, am fi mai concentrati si mai atenti pe cum aratdm si cum ne std haina, nu am fi
atenti la invatatura.

FII NONVIOLENT = Violenta nu este sanatoasa! Persoanele batjocorite nu au liniste
interioara. Este foarte important pentru noi sa avem o liniste sufleteasca si mentala.

Violenta distruge prietenii! Ca sd avem mai multi prieteni este necesar sa fim draguti unii
cu ceilalti, sufletesti, sa ajutdm si sa respectdm persoanele de langa noi, inclusiv pe noi.

Haideti sa fim o echipad mare si bund sa ne ajutam Intre noi!

TOTI COPIII SUNT EGALI

Penea Sofia, clasaa V-a

Scoala Gimnaziala Centrald, Municipiul Cadmpina
Coordonator~prof. Dumitrascu Florentina

Intr-o lume tot mai agitata si plind de provocari, in care fiecare zi aduce noi probleme
si tensiuni, este important sa tnvatam sa fim ,,zen”.

Conceptul de ,,zen” nu se referda doar la o stare de liniste interioard, ci si la capacitatea
de a reactiona cu calm si intelepciune in fata conflictelor. Din pacate, in scoli si In societate,
multi copii sunt confruntati cu bullying-ul si violenta, comportamente care adancesc suferinta
si creeazd un mediu toxic pentru dezvoltarea lor.

Cum putem sa fim cu adevdrat ,,zen” intr-o lume in care bullying-ul si violenta par sa
fie la ordinea zilei? Raspunsul std in educatie, empatie si comunicare. Bullying-ul si efectele
sale sunt-o forma de agresiune care presupune hartuirea si intimidarea unui copil de catre alti
copil.

Aceasta poate lua forme multiple: de la violenta fizica la insulte verbale, excludere
sociala si cyberbullying. Desi poate parea inofensiv pentru unii, efectele bullying-ului asupra
victimelor sunt adanci si de lungd duratd. Copiii care sunt victime ale bullying-ului pot
dezvolta probleme de stima de sine, anxietate, depresie si chiar ganduri suicidare. Pe termen
lung, acestia pot avea dificultdti in a-si construi relatii sdndtoase si pot suferi de izolare
sociala.

De ce apar bullying-ul si violenta intre copii?
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ZAMBESTE! EDUCA-TE! FII NONVIOLENT!

Popa Antonia Isabela, clasa a VII-a
Scoala Gimnaziala Centrald, Municipiul Campina
Coordonator~ prof. Dumitragcu Florentina

Lumea modernd este intr-o continud miscare, iar ritmul alert al vietii ne provoaca
uneori si uitim de valorile esentiale care ne definesc ca oameni. In mijlocul agitatiei,
conceptul de a fi,,ZEN” devine o ancord, o stare de calm si echilibru care ne ajuta sa navigdm
cu succes prin provocdrile cotidiene.

Zambetul este un limbaj universal, o forma simpla si profundd de comunicare care
transcende barierele lingvistice si culturale. Cand zambesti, transmiti bunatate, acceptare si
deschidere. De exemplu, intr-o sala de clasa, un profesor care zambeste creeaza o atmosfera
prietenoasa, incurajand elevii sa participe activ si sa-si exprime ideile fara frica.

Prin educatie, invatdm nu doar sa gandim critic, ci si sa fim empatici si toleranti. Un
sistem educational care pune accent pe valori precum respectul, colaborarea si nonviolenta
contribuie la crearea unei generatii de tineri responsabili. Profesorii au un rol esential in
aceastd misiune, deoarece ei nu doar predau, ci si inspira.

Nonviolenta este o alegere constientd de a rezolva conflictele prin mijloace pasnice si
de a trata fiecare fiintd cu respect. intr-un context scolar, nonviolenta poate fi invatata prin
jocuri de rol, activitati de grup si exemple pozitive din partea profesorilor si colegilor, fara a
rani pe cineva verbal sau fizic.

Fii ZEN, zambeste, educatie, fii nonviolent — acestea nu sunt doar cuvinte, ci principii
care, daca sunt aplicate, pot schimba vieti. Intr-o lume marcati de tensiuni si neintelegeri,
aceste valori ne oferd o cale de a trai mai bine, de a crea relatii mai autentice si de a construi o
societate mai pasnica.

ARTA DE A TRAI iN ARMONIE

Lupu Sabrina, clasa a VIII-a
Scoala Gimnaziala Centrala, Municipiul Campina
Coordonator~ prof. Grapa Carmen

Lumea in care trdim este plina de provocari, iar in fiecare zi suntem pusi in fata unor
situatii care ne testeaza rabdarea, bunatatea si intelepciunea. In acest context, principiul ZEN
devine un ghid esential pentru a trdi in armonie cu noi insine si cu cei din jur. Pentru a trai
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frumos avem nevoie de mai mult decat succes material sau realizari exterioare. Avem nevoie
de pacea interioara, de cunoastere si de respect fatd de ceilalti.

Zambetul — limbajul universal al armoniei Un zdmbet poate fi mai puternic decat un
cuvant. Atunci cand zambim, transmitem optimism, Incredere si bundvointd. Este un gest
simplu, dar capabil sa creeze conexiuni intre oameni, sa aline tristetea sau sa schimbe complet
starea unei zile dificile. Zambetul nu este doar despre ceilalti — el are un efect produs si asupra
propriei persoane.

Educatia — lumina care ne ghideazd Educatia nu inseamna doar scoald si carti, ci si
curiozitatea de a invdta constant din tot ceea ce ne inconjoard. O minte deschisd catre
cunoastere este cheia progresului, atat personal, céat si colectiv. Un om educat stie sa isi
exprime ideile fara agresivitate, sa analizeze situatiile inainte de a reactiona si sd caute mereu
solutii constructive. Intr-o lume unde informatia circula rapid, educatia ne ajuti sa filtrim
ceea ce este valoros, sa intelegem realitatea si sa ludm decizii intelepte.

Prin invétare continud, ne dezvoltdm nu doar intelectul, ci si empatia si capacitatea de
a trdi in armonie cu ceilalti. Nonviolenta — forta adevarata a caracterului A fi nonviolent nu
inseamnd doar a evita conflictele fizice, ci si a alege cuvintele si reactiile cu grija, astfel incat
sd nu ranim pe nimeni. Violenta, fie ea verbala, emotionala sau fizica, nu rezolva problemele,
ci le amplifica.

Un om cu adevarat puternic este cel care stie sd gestioneze situatiile tensionate cu
calm si ratiune. Nonviolenta nu este un semn de sldbiciune, ci de maturitate si autocontrol.
Atunci cand alegem sa raspundem cu blandete si respect, contribuim la crearea unu mediu mai
bun pentru toti.

Daca fiecare dintre noi ar incerca sa traiasca dupa principiul ZEN, lumea ar deveni un
loc mai armonios. Zadmbind mai des, invatand mereu si alegand nonviolenta, putem face
diferenta in viata noastra si a celor din jur. Adevarata schimbare Incepe cu noi, cu alegerile
noastre zilnice, cu felul in care ne raportdm si cu modul in care alegem sa raspundem
provocarilor in viata de zi cu zi. Trdind in armonie cu noi ingine, contribuim la o lume mai
buna.

iNVAIATUL- CEA MAI IMPORTANTA VALOARE

Megelea Stefan, clasa a VIII-a
Scoala Gimnaziald Centrala, Municipiul Campina

Coordonator~ prof. Dumitragcu Florentina

Buna ziua, dragi colegi! Ma numesc Megelea Stefan, sunt elev in clasa a VIII-a, iar
astazi propun sa abordam subiectul despre invatat.
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Invitatul este una dintre cele mai importante valori. Aceasta ofera posibilitatea de a
capdta mai multe cunostinte pe parcursul intregii vietii, formandu-se astfel un caracter al
omului. Cultura generala este necesara in orice domeniu am excela. Dar credeti ca atat de greu
este sd invatam pentru viitorul nostru? Credeti cd informatiile care ne sunt predate la scoald ne
vor ajuta doar pentru un moment?

Dar oare cum putem invata? Ei bine, haideti mai intai sa definim scoala. Scoala este o
institutie in care se afla cadre didactice care au trecut prin diferite examene si facultati.
Acestea au ajuns in ipostaza in care predau informatii importante de care avem nevoie in
viitor.

Cea mai frecventa greseala pe care o realizeaza multi elevi este sa invete mecanic tot
ceea ce li se preda, cu scopul doar de a lua o notd mare intr-o testare sau la o ascultare.
Recunosc, si eu am facut acest lucru pe parcursul claselor a V-a si a VI-a, insd am realizat ca
anumite notiuni pe care le puteam asimila acum ceva timp nu mai pot fi asimilate in ziua de
astazi. Considerati acest lucru benefic? Sa invatam doar pentru o nota?

Nu nota este cea care intotdeauna reflectd “’coeficientul de gandire’’. Aceasta reflecta
uneori §i starea noastrd in momentul respectiv. Nu o nota aratd cu adevdrat nivelul unui elev,
ci cunostintele cu care a ramas in momentul respectiv.

Prin urmare, atentia la clasa si invatatul logic in fiecare zi este necesar pentru toti
elevii. Astfel, putem ramane cu ceva important din fiecare lectie, o poveste fiind ascunsa in
spatele fiecarei lucrdri. Educatia este cea mai importantd valoare care se afld in stransa
legaturd cu Invatatul. Astfel, reflectdm in mod real intelectualitatea.

Nu uitati ci orice om greseste si nu este perfect! Intotdeauna meritd sa inveti si si
exersezi. Credeti ci acest copiat de pe telefon ajuti in mod constructiv? In niciun caz, ci mai
mult inrdutiteste situatia! In loc s invatam si sa performam, acest dispozitiv poate distruge cu
adevdrat creierul unui om, si automat comportamentul sdu.

Considerati ca este frumos sa jignim colegi care primesc note bazate pe munca lor?
Uneori este atat de usor sd judecam, incat niciodata nu ne putem pune in locul persoanei. Este
atat de greu sa il felicitam pentru nota obtinuta si sd 1l rugdm sa ne ajute si pe noi a invita in
stilul sdu? In ziua de astdzi, oamenii au uitat ci nu trebuie si judecim o carte dupa coperta, ci
dupa continut.

Vrei o viatd mai buna, cu rezultate care te pot satisface si sd rdmai cu informatii
relevante? Atunci, haideti sa fim ZEN: Zambeste, Educa-te, fiit Nonviolent!
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NICI MACAR NU AM REALIZAT

Mindaianu Maria, clasa a VIII-a
Scoala Gimnaziala Centrald, Municipiul Campina
Coordonator~prof. Dumitrascu Florentina

“Ali ochii inclinati spre exterior”. De mica toata lumea mi-a spus cd am ochii frumosi ,
ca padurea spunea mama . Dar acum, in acest moment e de parcd toate complimentele pe care
le-am primit vreodata s-au evaporat. Au fost ucise de cea mai banald insulta. Cumva toti din
jurul meu m-au mintit? Au facut-o din mila? Din acel moment creierul meu si-a dat seama ca
toate criticile mereu vor ajunge mai repede la inima ta decat laudele.

M-am gandit ca daci e ceva gresit cu ochii mei trebuie sa fie si la restul fetei , nu? In toiul
unei nopti de vard am mers la baie sd ma spal pe dinti. De atunci nimic nu a fost cum era
inainte. Cand zambeam mi se vedeau prea rau gingiile. Sub buze aveam gropite. Pe ploapele
ochilor mi se vedeau venele . Nasul meu era prea rotunjit la bazd .Buzele Tmi erau prea
pronuntate fatd de restul fetei si bineinteles aveam ochii inclinati spre exterior. M-am intors in
pat cu un gol in stomac. Acum cateva minute md credeam frumoasa , dar parca m-as
razgandi.

Cand m-am reintors la scoala totul era parea si mai rau. Ma uitam in jurul meu la toti
oamenii care md Inconjoara si ma gandeam ‘“Doamne de ce sunt restul asa perfecti si eu nu”.
Asa am ajuns gandindu-ma la orice lucru care 1i face pe ceilalti sd ma judece.

Mi-am gasit comfortul in ritualuri de frumusete. Am inceput sa fac tot ce se poate sa fiu
recunoscutd de restul ca frumoasa sau cel putin acceptabila. Toate lucrurile care le faceam
erau de fapt un loc in care sa ma ascund de toate prejudecdtile oamenilor. Modelandu-ma sa
fiu exact ceea ce vrea socielatea sa fiu am simtit cd Imi piere lumina.

Am gasit un album de cand eram mica plin de poze cu mine si parintii mei. Cred ca toti
stim vorba “orice copilas este dragut”. Mi-am amintit de vremurile cand toata lumea Tmi
spunea ca seman cu 0 papusa barbie si cd aveam parul ca de aur. De ce ma credeau frumoasa
cand nici nu pusesem mana vreodata pe o oja sau pe un rimel? Spunand asta mi-am dat seama
ca acum 10 frumusetea mea nu venea din faptul ca aveam buzele lucioase ci din energia care
o daruiam celorlalti.Eram un copil foarte indraznet . Ma urcam pe scena la serbare fara emotii.
Spuneam ceea ce gandesc fara indoiald si nici macar nu eram constientd ca aveam ochii
inclinati spre exterior. Dupd aceasta relevatie am decis ca vreau sd fiu cum eram: puternica,
dar si marinimoasa.

Din ziua aceea mi-am promis cd voi da un compliment special pe zi. Nu doar “imi place
fusta ta”, ci ceva care poate fi tinut minte de destinatar toatd viata si care sd calce peste toate
insultele existente . Daca 11 fac pe cei din jur sa se simta bine 1n jurul meu atunci cu adevarat
mi-am indeplinit datoria pe planeta asta si iatd ca am facut-o si cu ochii inclinati spre exterior.
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PUTEREA AUTENTICITATII

Postaru Daria-Gabriela, clasa a VIII-a
Scoala Gimnaziala Centrala, Municipiul Campina
Coordonator~prof. Dumitragcu Florentina

De obicei, merg la scoald cu o prietend din cartier, care era diferitd fata de ceilalti
copii. Nu purta haine de firmd, nu vorbea despre vacante sau petreceri si nu isi facea ,,selfie-
uri”. In loc de asta, prefera si citeasca sau si fie linistitd. La inceput, chiar si eu o consideram
ciudata, dar pe masurd ce o cunosteam mai bine, am realizat ca ceea ce o facea speciald era
autenticitatea ei.

Cand ne adunam cu restul grupului, ea nu se alatura discutiilor despre petreceri sau
despre cine are cei mai multi urmaritori pe Instagram. Nu pentru ca nu ar fi vrut sa participe,
ci pentru cd avea altd viziune asupra vietii. Ea stia ca nu trebuie s urmezi tendintele pentru a
te simti bine.

La inceput, ma intrebam de ce nu se lasa influentatd ca noi, dar am realizat ca pur si
simplu prefera altceva. Nu 1i pdsa cd nu era ca restul, pentru ca era fericita cu ceea ce era si cu
ce facea.

Intr-o zi, mi-a spus ca se simtea diferitd, ca nu se regasea in conversatiile colegilor si
ca se simtea izolatd. I-am spus cd nu e nevoie sa facd aceleasi lucruri pentru a fi acceptata, ca
autenticitatea ei este ceea ce o face cu adevarat speciala, nu ce fac ceilalti. A fi tu insuti este
mult mai valoros decat sd urmezi tendintele, iar cei care te apreciazd pentru cine esti cu
adevarat vor ramane aldturi de tine.

A doua zi, in clasd, un coleg a facut o gluma despre cei care nu sunt ,,Ja moda”. De
obicel, prietena mea ar fi tacut, dar de data asta, s-a uitat calm la el si i-a spus: ,,Fiecare dintre
noi merita respect, indiferent de cum aratam sau ce facem.” Nu a raspuns cu ura, ci cu calm.
A inteles ca adevarata putere vine din a raspunde cu respect la rautati.

Dupa acel moment, colegii au inceput sd o aprecieze mai mult. Nu pentru ca a incercat
sa fie ca toti, ci pentru cd a rdmas ea insusi Ea nu s-a lasat influentatd de ce spuneau ceilalti si
a continuat sa-si urmeze drumul cu incredere.

Am invdtat ca nu trebuie sa ne comparam mereu cu ceilalti pentru a fi fericiti. A fi tu
insuti si a raspunde cu respect ne face mai puternici. A fi ZEN inseamna sa fii calm si sa
ramai autentic, indiferent de presiunile din jur.

Fii ZEN: Zambeste, Educa-te, fit Nonviolent!
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ZAMBESTE, TI SE POTRIVESTE!

Barbulescu Catinca Stefania, clasa a VIII-a
Scoala Gimnaziala Centrald, Municipiul Campina
Coordonator~prof. Grapa Carmen

ntr-o lume din ce in ce mai agitatd, in care conflictele, stresul si graba cotidian3 par
sa domine viata noastra, conceptul de ZEN vine ca o oaza de liniste. Dar ce inseamna cu
adevarat sa fii ,ZEN”? Aceasta filozofie nu se rezuma doar la meditatie sau la linistea
interioara; este o invitatie de a trai constient, de a zambi si de a adopta nonviolenta ca mod
de viata.

Primul pas spre un trai ZEN este zambetul. Acesta reprezinta un gest simplu, dar
extrem de puternic, prin care putem aduce lumina nu doar in vietile noastre, ci si in ale celor
din jur. Zambetul are capacitatea de a alina sufletele, de a reduce tensiunile si de a crea o
conexiune profundd intre oameni. In fata provocarilor, zambetul nu este doar o expresie
faciala, ci un act de curaj. Este un raspuns care spune: ,,Sunt aici, prezent, si aleg sa privesc
lumea cu optimism.”

Tn acelasi timp, a fi ZEN presupune si sa fii nonviolent. Nonviolenta nu se referd doar
la absenta agresiunii fizice, ci si la modul in care ne comportam, vorbim si gandim. Gandurile
negative, cuvintele dure si reactiile impulsive sunt forme subtile de violenta care ne
afecteaza atat pe noi, cat si pe cei din jur. Sa fii nonviolent inseamna sa cultivi compasiunea,
intelegerea si rabdarea. Tn loc s3 rdspundem la conflict cu furie, putem alege dialogul si
empatia, cautand sa construim punti, nu ziduri.

Filozofia ZEN ne Tnvata sa traim in momentul prezent, sa ne debarasam de grijile
pentru viitor sau de regretele din trecut. Aceasta stare de constientizare ne ajuta sa
reactionam mai calm la situatiile tensionate si sa gestionam mai bine emotiile negative. Prin
meditatie si introspectie, descoperim ca pacea interioara este cheia catre nonviolenta. O
persoana care este impacata cu sine nu va simti nevoia sa raneasca pe nimeni, nici fizic, nici
verbal.

fn concluzie, a trdi ZEN inseamna s& faci din zambet o arma a pécii si din nonviolent3
o filozofie de viata. Este o calatorie spre autocunoastere, spre armonie cu cei din jur si spre
un trai mai simplu, dar mai profund. Daca fiecare dintre noi ar alege sa zambeasca mai des si
sa raspunda la provocari cu blandete, lumea ar deveni un loc mai bun, unde respectul si
iubirea ar invinge orice forma de violentd. Tn cele din urma, ZEN nu este doar un ideal, ci o
alegere constienta pe care o putem face in fiecare zi.
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O SINGURA SPERANTA

Dumitrescu Abigail, clasa a VIII-a
Scoala Gimnaziala Centrald, Municipiul Campina
Coordonator~prof. Dumitrascu Florentina

In timp ce stau intinsa aici, corpul meu cu fata spre tavan, simt de parcd ma sufoc.
Fumul pluteste in ceata si eu sunt paralizata. Aud trosnetul flacarilor si simt un miros acru ce
imi arde gatul. Este oare totul doar un vis?

Ma ridic din pat si fug catre usa dormitorului. Deschizdnd-o, simt cdldura asfixianta
pe piept. In fata mea flicari strabat inciperea topind peretii. Strig dupa ajutor, sperand sa
primesc un raspuns, insa tot ce pot auzi este podeaua sfardindu-mi sub picioare. Ma intind
pentru a prinde balustrada, dar atingadnd-o, palma imi arde. Ma indepartez imediat incercand
a-mi acoperi gura cu maneca camasii. Am ramas fara oxigen. Atunci aud un tipat sfasietor.
Cobor scarile in graba, strigand inapoi. Nici un raspuns. Camera se invarte in jurul meu. Nu
mai recunosc nimic. Mi-am iesit din mingi. Flacarile mesteca draperiile, acum in nuante de
rosu aprins. Ma inghesui strans intr-un colt, astfel incat flacarile s nu ma poata atinge,
presandu-mi fata de podeaua fierbinte. Timpul Incetineste, intunericul incepand sa se pogoare
peste mine, la fel ca draperiile grele de catifea ce semnealeaza sfarsitul unui spectacol de
teatru.

Trebuie si ies de aici. Un sunet si aud sticla spargandu-se. Incerc si gisesc fereastra
spartd, intorcandu-ma observ bucati ascutite de sticla topindu-se pe podeaua fierbinte. Aceasta
este sansa mea. Alerg catre fereastra si sar. Cad intr-un abis, o gaurd intunecatd din care
nimeni nu m-ar putea scoate vreodatd. Sunt Inconjuratd de intuneric si nu pot face altceva
decat a continua sa cad in nestire.

Ma trezesc tipand si zvarcolindu-ma sub cuvertura de bumbac. Inima imi bate atat de
tare, mai mai sa-mi sard din piept. Cosmarurile pe care le am in fiecare noapte imi
ingreuneaza viata pe zi ce trece. Voi scapa oare vreodata de aceastd povard? Vise ce ma
tulbura, repetandu-se ca intr-o bucla de timp, din nou si din nou, fara chip a-mi da pace. Ma
ridic fara a sta pe ganduri si ma indrept catre baia din capatul holului. Ajunsa in fata oglinzii,
imi clatesc fata cu apa rece, atat de rece ca imi ingheata sangele in vene. Oare va inceta
vreodatd durerea? Imi intorc privirea citre fereastra de sus, de unde se poate vedea bolta
instelata, ce sclipeste in lumina lunii. Doar stelele imi cunosc suferinta.

Cursurile incep la ivirea zorilor. La scoala cu internat unde invat, elevii sunt instruiti a
atinge un nivel maxim de performanta. Totusi, nimeni nu se gandeste mécar pentru o clipa la
greutdtile ce le purtdm pe umeri fard a primi ajutor din partea cuiva. Ajung in clasa, asezandu-
ma pe ultimul rand. Nu-mi doresc a iesi in evidentd. Sala se umple In cdteva momente, tineri
ce chicotesc, isi ocupa locurile gata a Incepe studiul. Nici nu stiu cand incepe lectia, dar imi
aud numele:

- Odette! Ce parere ai viz-a-vis de secventa aceasta a romanului? spuse cu gravitate

profesoara.

- Imi pare riu...la ce secventa va referiti? am spus cu un tremur in glas.
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Atunci cand parintii protagonistului ard in incendiu, desigur! Tot odata cu casa lor
din Paris.

Simt cum mi se taie respiratia. Incendiul. Casa arsa din temelii. Un singur

supravietuitor. Fiica cea mica. O adevarata catastrofd. Nu mai pot rosti niciun cuvant.

Nu are nici cea mai vaga idee despre ce este vorba! rosti un baiat ranjind.

Ha ha ha! Uitati-va la ea, o adevarata rusine pentru scoala noastra. spuse un altul,
razand.

Locul tiu nu este aici, Odette! Esti o ciudata fara prieteni si fard viitor! Intotdeauna
pierduta in spatiu si indiferenta! striga o fata, aratandu-ma cu degetul.

Opriti-va, va rog! ma aud spunand asupritoriilor mei. Nu puteti vorbi asa cuiva,
pana ce nu i-ati auzit povestea. Am fost singura supravietuitoare a incendiului ce
mi-a ars casa si parintii. Am ramas singura, uitatd si parasita de prieteni din cauza
celor intamplate. Nu mai pot suporta acesta povarda ce ma apasa, gata sa ma inece
la fiecare pas. Simt cum fiecare repros imi este imprimat pe inimd. Va rog sa
intelegeti cand va spun ca nu aveti dreptul sa judecati.

Fii ZEN: Zambeste, Educi-te, fii Nonviolent!

ZAMBESTE! EDUCA-TE! FII NONVIOLENT!!!

Adam Mohamed Ibrahim, clasa a VIII-a
Scoala Gimnaziala Centrald, Municipiul Cadmpina
Coordonator~ prof. Dumitrascu Florentina

Intr-o lume din ce in ce mai agitatd, unde conflictele si tensiunile par sd fie la ordinea

zilei, ideea de a fi ZEN nu este doar un concept filosofic, ci o necesitate. Tema ,,Fii ZEN:

Zambeste, Educd-te, fii Nonviolent!” ne invita sa reflectam asupra modului in care ne putem

imbunatati pe noi Insine si, implicit, lumea din jurul nostru.

Zambetul — un gest mic cu un impact mare

Zambetul este primul pas spre armonie. Nu costa nimic, dar valoreaza enorm. In fiecare

zi, interactiondm cu oameni care poate trec prin momente dificile. Un zdmbet sincer poate

aduce o razd de lumind in vietile lor. Mai mult decat atat, zdmbetul este contagios — cand

zambim, cei din jur tind sd raspunda cu acelasi gest.
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Pentru mine, zdmbetul este o forma de curaj. In fata problemelor, un zimbet este un
semn de optimism, o declaratie ca putem gasi solutii si cd nu vom ldsa negativitatea sa ne
copleseasca.

Educatia — fundatia pentru o societate mai buna

Educatia este esentiala pentru a intelege si a adopta principiile nonviolentei. Prin
invdtare, nu doar ca ne dezvoltdim cunostintele, dar si caracterele. Un om educat va fi
intotdeauna mai deschis la dialog si mai capabil sa gestioneze conflictele Tn mod pasnic.

Profesorii, parintii si comunitatea au un rol crucial in acest proces. Ei sunt cei care ne
invata empatia, respectul si toleranta. De asemenea, educatia ne ajuta sa intelegem diversitatea
lumii in care trdim, sa acceptam diferentele si sa lucram impreund pentru un bine comun.

Nonviolenta — o alegere constienta

A fi nonviolent nu inseamnd sa fii slab, ci sa ai puterea de a controla reactiile si
emotiile. In istorie, mari lideri precum Mahatma Gandhi si Martin Luther King Jr. au
demonstrat ca nonviolenta poate schimba lumea. Ei ne-au aratat ca pacea este mai puternica
decat orice act de razbunare.

In viata de zi cu zi, alegerea nonviolentei incepe cu gesturi simple: sa ascultim fard sa
judecim, sa raspundem calm in loc si ridicim vocea, si intelegem inainte de a reactiona. in
scoald, de exemplu, acest principiu ne ajutd sd rezolvam conflictele cu colegii si sa construim
relatii bazate pe respect.

Concluzie

»F1i ZEN: Zambeste, Educa-te, fii Nonviolent!” este mai mult decat un mesaj — este un
stil de viata. Prin zadmbet, educatie si nonviolenta, putem construi o lume mai buna pentru noi
si pentru generatiile viitoare.

Fiecare dintre not are puterea de a face o schimbare. Totul incepe cu o alegere. Alege sa

fii ZEN!

DESPRE BULLYING SI PRIETENIE

Geangos David Stefan, clasa a VIII-a
Scoala Gimnaziala Centrald, Municipiul Campina
Coordonator~prof. Dumitragcu Florentina

Bullying-ul este o problemd serioasa, care afecteazd milioane de copii si tineri din

intreaga lume. Acesta nu se manifesta doar prin bétaie, ci si prin cuvinte dureroase, excludere
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sau zvonuri. Victimele se simt ranite, izolate si neintelese, iar multe dintre ele poartd aceste
rani mult timp dupd ce bullying-ul s-a incheiat. Dar existd o cale de a preveni acest
comportament: sa zambim mai mult, sd ne educam si sa alegem non-violenta.

Primul pas in prevenirea bullying-ului este sd zdmbim. Un simplu zdmbet poate face
o mare diferentd. Atunci cand zdmbim cu sinceritate, aratdm ca suntem deschisi si prietenosi.
Un zambet poate schimba starea de spirit a unei persoane si poate face pe cineva sa se simta
mai bine. In loc sa fim indiferenti sau si judecim, un zambet sincer poate crea o atmosferi
mai pozitiva in jurul nostru. Daca toti am zambi mai des, lumea ar fi mai prietenoasa si mai
putin loc pentru bullying.

Dar zambetul nu este de ajuns. Educatia este esentiald pentru a preveni bullying-ul.
Copiii trebuie sa invete de mici cd fiecare persoana este diferitd si cd este important sa
respectam aceste diferente. Educatia nu Inseamna doar sa invatam lectii la scoald, ci si s
invatam despre respect, empatie si cum sd avem grija unii de altii. Un copil care invata sa fie
respectuos si sa isi inteleagad colegii nu va dori sd 1i raneascd prin cuvinte sau actiuni. De
asemenea, parintii si profesorii trebuie sa fie exemple de comportament si sa 1i invete pe copii
cum sa trateze cu respect pe toatd lumea.

Un alt pas important este sa alegem non-violenta. Non-violenta nu Inseamna doar sa
nu ne lovim, ci si sd nu folosim cuvinte dureroase sau sa nu excludem pe cineva din grup.
Atunci cand avem un conflict, trebuie sa Tnvatdm sa vorbim calm si sd cautdm o solutie
pasnica. Violenta nu rezolva nimic si doar face rau celor implicati. Trebuie sd invatam sa fim
mai intelegatori si mai rabdatori, sd ascultim opiniile altora si sd respectam punctele lor de
vedere. Doar astfel vom construi relatii mai sandtoase si mai armonioase.

In concluzie, bullying-ul poate fi prevenit daci fiecare dintre noi face pasi mici
pentru a fi mai prietenos, mai educat si mai non-violent. Zambind, educandu-ne si alegand
non-violenta putem crea o lume mai buna pentru toti. Fiecare actiune conteaza si, daca toti ne
implicam, putem face o schimbare semnificativd. Fii ZEN: Zambeste, Educa-te, fii

Nonviolent!
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VIOLENTA

Aydin Altay, clasa a VII-a
Scoala Gimnaziala Centrala, Municipiul Campina
Coordonator~ prof. Dumitragcu Florentina

Violenta este o forma de manifestare a agresivitatii. Violenta este de mai multe tipuri
de exemplu: verbala, fizica, psihologica, spirituala, economica si violenta sexuala.

Unii dintre noi au patit unele tipuri dintre acestea, prietenul meu Alex de exemplu a
patit violenta fizica si verbald. Ca violenta verbald cred cd cam toti au patit in viata lor, dar
fizica nu au patit-o.

La prietenul meu asa s-a Intdmplat: el pana la 8 ani a trait intr-un alt oras departat si
apoi s-a mutat intr-o zond mai centrala pentru munca parintilor sai. El acolo a inceput o scoala
noua.

Prima zi de scoald a lui nu era foarte bund: a fost Injurat de un alt elev si asta nu i-a
placut. Dupa cateva zile de scoala acelasi copil a ras de el, caci a luat-o pe sora sa, Alexia in
brate, si apoi acel copil a chemat pe niste copii sa-1 bata, in minuta aceea el a fugit de acolo,
cat de repede a putut dar totusi l-au prins si l-au batut in curtea scolii. Alexia vazand asta a
chemat un profesor sa-i calmeze si apoi au plecat acasa.

Acasa Alex si Alexia au povestit situatia parintilor sai dar ei nu au putut sd faca nimic
in afard de sa-1 asteapta la iesirea scolii. Si chiar a functionat: de fiecare data el fugea catre
iesire cand se sunase, dupd aceia ei nu s-au mai luat de el vazand ca sunt parintii lui 1anga el.

Daca pe tine te supard cineva prin vorbe nu-i atrage atentia si atat, iar daca cineva te
atinge, pipdie sau te bate trebuie sai zici unui parinte, adult sau cadru didactic.

Daca te intrebi ,, cum pot sd detectez violenta ? ” pai daca vezi pe cineva batand un
copil mai mic sau pe altcineva nu te duce sai calmezi sau sa incerci sa-i separi, poate o s intri
si tu Tn conflict si apoi altii o sd creadd cd si tu esti unul dintre agresori sau victime, in loc de
asta ar trebui sa te adresezi la un adult sau dacd este violenta intre adulti direct unui politist
deoarece ei au mai multd experientd in situatiile de genul.

FII NONVIOLENT!!!!

FII ZEN

Dinca Andreea Cristina, clasa a VII-a
Scoala Gimnaziala Centrald, Municipiul Campina
Coordonator~prof. Dumitragcu Florentina
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Zen zambeste, educa-te, fiit nonviolent” este o fraza care poate reflecta un set de valori
esentiale intr-o viatd armonioasd si echilibrati. In aceasti propozitie, sunt imbinate trei
concepte fundamentale care pot contribui la o viatd mai constientd, mai calmd si mai
empatica: zenul, educatia si nonviolenta.

Zenul

Zenul este o practica spirituala si filozofica care provine din budismul Mahayana, avand
ca scop atingerea ilumindrii prin meditatie si o stare de constientd profunda. In acest context,
»zen zambeste” sugereazd ideea de a trdi prezentul intr-o stare de calm, deschidere si
acceptare. Zambetul este simbolul unei atitudini linistite si a unei abordari non-agresive fata
de viata, oferind o energie pozitiva care poate influenta pozitiv nu doar individul, dar si pe cei
din jurul sdu. Zenul incurajeaza eliberarea de tensiuni si conflicte interne, ceea ce poate duce
la o interactiune mai blanda si mai iubitoare cu ceilalti.

Educatia

Educatia reprezintd o cale de a dezvolta potentialul uman, dar si un instrument prin care
se formeaza valori, principii si comportamente. ,,Educa” in acest context sugereaza ideea de a
invata si de a invata pe altii sa adopte o atitudine non-violenta si sd trdiasca in armonie. A
educa nu se referd doar la transmiterea de cunostinte, ci si la cultivarea unui spirit de
intelegere, respect si compasiune. Intr-o lume plind de conflicte si de tensiuni, educatia non-
violenta poate ajuta la prevenirea violentei si la construirea unui mediu mai armonios, bazat
pe respect reciproc.

Nonviolenta

Nonviolenta este un principiu etic esential care promoveaza absenta violentei fizice si
verbale. Acesta nu se limiteaza doar la a evita conflictele fizice, ci include si o atitudine de
respect fatd de ceilalti, evitand raspunsurile agresive, prejudecdtile si discriminarile. Fii
nonviolent inseamna a alege sa raspunzi cu calm si intelegere chiar si in fata provocarilor.
Este o practica care presupune gestionarea conflictelelor prin comunicare deschisd si empatie.

Legatura dintre cele trei concepte

Combinate, aceste trei principii formeazad o abordare completd si armonioasd a vietii. ,,Zen
zambeste, educd, fii nonviolent” sugereazd un mod de a trai in care oamenii sunt incurajati sa
isi cultive calmul si constientizarea, sa 1si educe mintea si sd transmitd acest spirit celor din
jur, iar, prin urmare, s aleagi nonviolenta ca solutie in interactiunile lor. Intr-o lume in care
conflictele sunt frecvente, adoptarea unei atitudini zen, educarea spre compasiune si alegerea
nonviolentei pot duce la crearea unui mediu mai pasnic si mai Intelegator.Astfel, acest
principiu poate fi un ghid pentru o viatd mai echilibratd, in care violenta fizica sau verbala
este evitatd in favoarea unei abordari care pune accent pe calm, respect si educatie.
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ZAMBESTE! EDUCA-TE! FII NONVIOLENT!

Siminiuc Bianca Ioana, clasa a VII-a

Scoala Gimnaziala Centrala, Municipiul Campina
Coordonator~ prof. Dumitragcu Florentina

Intr-o lume tot mai agitatd, in care stresul si conflictele par si fie omniprezente,
filosofia ZEN poate fi o solutie pentru echilibrul nostru interior. S& zdmbesti, sa inveti
continuu si sd adopti o atitudine nonviolentd nu sunt doar idealuri, ci principii care ne pot
transforma viata si societatea.

Puterea unui zambet

Zambetul este un limbaj universal al bunatatii. Un gest simplu, dar profund, are puterea
de a destinde atmosfera, de a aduce liniste si de a construi punti intre oameni. Studiile aratd ca
zambetul stimuleaza eliberarea de endorfine, hormonii fericirii, reducand astfel stresul si
anxietatea. Intr-o societate marcati de tensiuni si conflicte, a zambi poate fi un act de curaj si
un pas spre o lume mai armonioasa.

Educatia — lumina care alunga intunericul

Un om educat este un om liber. Educatia nu inseamna doar acumularea de informatii, ci
si dezvoltarea unei gandiri critice, a empatiei si a unei atitudini deschise fata de ceilalti. In fata
violentei, ignorantei si intolerantei, cunoasterea este cea mai puternica arma. A Invata
inseamnd a descoperi solutii pasnice, a cultiva respectul si a deveni un model pentru cei din
jur.

Nonviolenta — calea spre un viitor mai bun

Istoria ne-a aratat cad violenta nu a fost niciodatd o solutie reald. De la Mahatma Gandhi
la Martin Luther King Jr., marile schimbari s-au produs prin nonviolentd, prin dialog si prin
forta ideilor. In viata de zi cu zi, nonviolenta inseamna ribdare, intelegere si gestionarea
conflictelor prin comunicare. In loc si reactionim impulsiv, putem alege si ascultim, si
negociem si sd construim relatii bazate pe respect reciproc.

Concluzie

A fi ZEN nu este doar o alegere personala, ci o responsabilitate fata de cei din jur. Printr-
un simplu zdmbet, prin dorinta de a nvata si prin respingerea violentei, putem crea o lume
mai bund. Fiecare dintre noi are puterea de a schimba ceva — si totul Incepe cu noi.
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GANDUL BUN

Iacob Mihnea Stefan, clasa a VII-a
Scoala Gimnaziala Centrald, Municipiul Campina
Coordonator~prof. lacob Iulia Alexandra

Dupa multe discutii contradictorii cu diversi colegi, recunosc, sunt o fire directa si
spun lucrurilor pe nume, am obosit, la un anumit moment, si am mers la mama mea sa
ma povatuiasca, gandindu-ma ca ea are altd experienta de viata si ma poate indruma in a
fi o prezentd agreabila pentru cei din jurul meu.

Recunosc, mereu, cred ca am doar eu dreptate, fara sa-i dau celuilalt posibilitatea sa
isi spund oful. Mama stiindu-mi felul de a fi, mi-a spus:

“ la un pumn de fulgi de gaind, tocmai i-am pus in magazie si pune-i in gradind. Pe

urma, intoarce-te la mine sa stam de vorba.”

Extrem de incantat de sfatul practic, am facut precum mi-a zis mama, apoi,
multumit de izbanda, am cautat-o din nou, crezand cad provocarea s-a incheiat, iar eu mi-
am indreptat greselile. Mama, zdmbind, mi-a zis extrem de bland:

“Acum, du-te si aduna-i de unde 1-ai lasat.”

Bineinteles ca fulgii au fost Imprastiati de vant si nu i-am mai putut aduna. Abia
atunci am 1inteles ce a ITnsemnat provocarea mamei: vorbele nepotrivite o data graite nu
mai pot fi intoarse.

Din acel moment am inteles cd este nevoie sa functionezi dupa ideea “Fii ZEN:
Zambeste, Educa-te, Fii Nonviolent”!

A FI Z.E.N.

Pana Sara Maria, clasa a VII-a
Scoala Gimnaziala Centrala, Municipiul Campina

Coordonator~ prof. Dumitragcu Florentina

Ce inseamna ,,a fi ZEN”?
Prima litera a acestui cuvant este ,,Z” si vine de la cuvantul ,,Zambeste”. Zambetul a
devenit, cu sigurantd, semnul universal al starii de bine, placerii si bunei dispozitii. Cu totii
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apreciem o persoana care ne intdmpina sau ne vorbeste cu un zdmbet larg pe buze, deoarece
ne da o senzatie de incredere si liniste, pe care fiecare dintre noi o cdutdm in persoanele pe
care le intalnim. In acelasi timp, si ceilalti raspund la fel atunci cand ne vad pe noi ficand
acest gest simplu, starea de bine fiind, intr-un mod unic, contagioasd. Fiecare om are un
zambet unic, ce poate exprima, atdt emotii cat si cuvinte, fard a scoate de fapt niciun sunet.
Existd mai multe studii ce aratd cd zambetul nu se afla in relatie doar cu fericirea, ci are
legatura, mai degraba, cu diferitele interactiuni sociale pe care le avem cu ceilalti, motivul
zambetului fiind determinat de modul 1n care evaludm situatia respectiva, si mai putin de o
anumita traire subiectiva de fericire.

A doua litera, ,E”, vine de la cuvantul ,,Educa-te”. Desi scoala este importantd, nu
trebuie confundatd cu educatia. Educatia inseamna mai mult decdt a merge la scoala.
Educatia poate fi definita ca proces de invatare, de dobandire a cunoasterii, de dezvoltare a
unor abilitati, valori, convingeri si obiceiuri. Educatia are loc deseori sub indrumarea unor
educatori, Insd te poti educa si singur. Scoala este un loc fizic, insd educatia poate fi facuta
oriunde, oricand si de catre oricine — inclusiv de tine insuti/insati. Pe scurt, educatia este o
forma de invatare care nu se termina niciodata.

In final, litera ,,N” vine de la ,, Nonviolentd . Nonviolenta este practica personald de a fi
inofensiva pentru sine si pentru ceilalti, in orice conditie. Aceasta vine din credinta ca ranirea
oamenilor, a animalelor sau a mediului nu este necesard pentru a obtine un rezultat si
se referd la o filozofie generala de abtinere de la violentd. Ultimul studiu al organizatiei
Salvati copiii aratd ca 82% dintre elevi au fost martori ai situatiilor de bullying in scoala. In
acest context, ministrul Educatiei, afirma cd este necesar sa se identifice cauzele
manifestdrilor violente, iar educatia trebuie privitd nu doar ca pe o formd de transmitere a
cunostintelor academice, ci $i ca pe un instrument-cheie pentru reglarea comportamentelor.

» Un zdmbet costa mai putin decdt electricitatea, dar da la fel de multa lumina. ,,- Piatra
staret

GHID VALOROS PENTRU O VIATA FERICITA

Rosca Andrei, clasa a VII-a
Scoala Gimnaziala Centrald, Municipiul Campina
Coordonator~prof. Dumitragcu Florentina

Intr-o lume plina de provociri si stres, conceptul de a fi ZEN devine din ce in ce
mai important.

ZEN nu inseamna doar a medita sau a te retrage din viata cotidiand, ci este o stare
de spirit care ne ajutd sd ne gestionam emotiile, sd ne educam continuu si sd promovam
nonviolenta in relatiile noastre cu ceilalti.

In acest eseu voi explora cele trei componente esentiale ale stirii ZEN: zambetul,
educatia si nonviolenta.
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Zambeste!

Zambetul este una dintre cele mai simple si puternice forme de comunicare. Atunci
cand zambim, nu doar ca ne imbunatatim starea de spirit, dar si pe a celor din jur. Un zdmbet
poate transforma o zi proastd in una buna, poate aduce bucurie si poate crea conexiuni intre
oameni. De multe ori, uitim cat de important este s zambim, mai ales Tn momentele dificile.
Insa, zambetul are efecte pozitive asupra sanatitii noastre mentale si fizice. Studiile arata ca
zambetul elibereazd endorfine, hormonii fericirii, care ne ajutd s ne simfim mai bine. De
asemenea, zambetul poate reduce stresul si anxietatea, facandu-ne sa ne simtim mai relaxati,
sd trasmitem deschidere si bunavointd, ceea ce ii face pe ceilalti sa se simtd confortabil in
prezenta noastra.

Asadar, sa ne amintim sd zambim mai des, nu doar pentru noi, ci si pentru cei din
jurul nostru. Fie ca este vorba despre un coleg de clasd, un membru al familiei sau un strdin,
un zambet poate face o mare diferentd. Caci zdmbetul este contagios; atunci cand cineva ne
zambeste, suntem mai predispusi s zdmbim si noi. Acest lucru creeaza o atmosfera pozitiva
si poate transforma o zi obisnuita intr-una speciala.

Educa-te!

Educatia este cheia dezvoltarii personale si a unei societati mai bune.

A invéta nu se limiteazd doar la scoald; este un proces continuu care dureaza toatd
viata. Fie cd citim o carte, urmarim un documentar, invatim o materie scolard sau discutam
cu cineva despre o idee noud, fiecare experientd de invatare ne ajutd sd ne dezvoltim
gandirea critica si sa ne largim orizonturile.

In plus, educatia ne ajuti si intelegem mai bine lumea din jurul nostru. Cu cat suntem
mai informati, cu atat putem lua decizii mai bune si putem contribui la o societate mai
echitabila.

De exemplu, educatia ne invatd despre diversitate si tolerantd, aspecte esentiale
pentru a promova nonviolenta. Cand intelegem si respectdm diferentele dintre noi, suntem
mai putin predispusi la conflicte.

Fii Nonviolent!

Nonviolenta este o alegere constienta de a rezolva conflictele fara a recurge la
violentd. Aceasta nu inseamnd cd nu putem avea opinii diferite sau ca nu putem fi pasionati
de ceea ce credem. Inseamna, insi, ci putem discuta si dezbate ideile noastre Intr-un mod
respectuos si constructiy.

Promovarea nonviolentei incepe cu noi insine. Trebuie sa ne educdm sd fim empatici
si sd ne punem in locul celorlalti. Atunci cand ne confruntdm cu o situatie conflictuala, este
important sd ne pastram calmul si sa cdutam solutii pasnice. Putem invata sd ne exprimam
sentimentele si nevoile fard a rani pe ceilalti.

Promovarea nonviolentei in comunitatea noastrd este , de asemenea, esentiala. Putem
organiza activitati care sa incurajeze dialogul, intelegerea intre diferite grupuri sau sa ne
sustinem. colegii care se confruntd cu dificultdti. Fiecare gest de bunatate si intelegere
contribuie la crearea unei societdti mai pasnice.

In concluzie, tema “Fii ZEN: Zambeste, Educi-te, fii Nonviolent!” ne oferd un ghid
valoros pentru a trdi o viata mai fericita si mai implinita.

A fi ZEN inseamnd sa ne zambim unii altora, sd ne educam continuu si sd alegem
nonviolenta in interactiunile noastre. Aceste trei componente sunt interconectate si ne ajuta
sa construim o lume mai buna.

Zambetul ne aduce Impreund, educatia ne deschide mintile, iar nonviolenta ne ajuta
sa ne respectam unii pe altii.

Asadar, sd ne angajdm sa fim ZEN in fiecare zi! Sa zambim, sa invatdm si sa
promovam nonviolenta. Fiecare dintre noi poate face o diferentd, iar impreund putem crea un
viitor mai luminos.
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CUM SA SCHIMBAM LUMEA FARA SA RANIM

Ene Antonia, clasa a VII-a
Scoala Gimnaziala Centrala, Municipiul Campina
Coordonator~ prof. Grapa Carmen

Intr-un cartier mic al orasului, trdiia Ana, o fati cunoscuti pentru zdmbetul ei cald.
Chiar daca uneori intdmpina greutdti, Ana credea cu tarie cd o atitudine pozitiva poate
schimba totul. Bunica ei 1i spusese adesea:

— Ana, daca ramai zen, vei putea infrunta orice furtund! Respird adanc, zambeste si nu
lasa grijile sa te Tnvinga!

La scoald, Ana era mereu atenta la colegii sdi. Observa cand cineva era trist sau cand un copil
era luat 1n ras. De-a lungul anilor, vazuse cat de mult rau poate face bullying-ul si decisese ca
trebuie sa faca ceva in privinta asta.

Intr-o zi, diriginta le-a cerut si pregiteascd un proiect despre un subiect important
pentru comunitate. Ana a stiut imediat ce va face: un plan despre cum sd combata bullying-ul.
A lucrat zile intregi, cercetand, scriind si pregatind un afig colorat care spunea: ,,Fii zen,
zambeste, educa-te si spune NU bullying-ului!”.

In ziua prezentarii, Ana a mers la scoali plina de emotii, dar si de incredere, insi, pe
coridor, a fost intampinata de Matei si grupul lui, cunoscuti pentru glumele lor rautacioase.

— Uite cine vine! Micuta perfectd, gata sd ne dea lectii. Ce ai acolo, Ana? intreba
Matei, incercand sa-i smulga afisul.

Ana simti un nod 1n gat, dar isi aminti cuvintele bunicii. Respird adanc, isi pastra calmul si
spuse:

— Este un proiect despre cum sad fim mai buni unii cu altii. Daca ai rabdare, vei afla.
Rasetele s-au potolit pentru o clipa, dar Matei continua:

— Si crezi ca un afis colorat va schimba ceva?

Ana il privi direct n ochi, zambind calm.

— Cred ca schimbarea incepe cu fiecare dintre noi. Poate cd nu toti vor intelege
imediat, dar un singur pas mic poate duce la ceva mare.

Matei se opri. Nu se asteptase la un raspuns atat de hotarat, dar nici agresiv. Fard sa mai spuna
nimic, plecd impreuna cu prietenii lui.

Cand Ana si-a prezentat proiectul in clasd, colegii au fost impresionati. A vorbit
despre cum bullying-ul lasd urme adanci, dar si despre cum fiecare dintre noi poate alege sa
fie mai bun.

La final, chiar si Matei, care statea in ultimele banci, a ridicat mana.

— Ana, ai dreptate, poate cd uneori nici noi nu ne ddm seama cat de mult rau facem.
Imi pare rau.

Din acea zi, atmosfera din clasd s-a schimbat. Cu ajutorul proiectului Anei, colegii au
inceput sa fie mai atenti la cuvintele si gesturile lor.

Ana a inteles ca nu este nevoie sd ridici vocea sau sa te razbuni pentru a face o
schimbare. Uneori, un zdmbet si o atitudine calma sunt cele mai puternice arme.
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GHID VALOROS PENTRU O VIATA FERICITA

Dragomir Antonia Nicole, clasa a VII-a
Scoala Gimnaziala Centrald, Municipiul Cadmpina

Coordonator~prof. Grapa Carmen

Zen este mai mult decat o filozofie sau o practica spirituala,este un mod de a trai si de a
percepe lumea.

Zen se bazeaza pe meditatie si pe cultivarea unei stari de constientizare deplina in
prezent.Spre deosebire de alte sisteme filozofice sau religioase,Zen nu pune accent pe dogme
sau concepte abstracte,ci pe experienta directa.

Zen este un ghid pentru a trai o viatd autentica si echilibrata,prin renuntarea la dorintele
inutile,prin practicarea meditatiei si prin adoptarea simplitatii,Zen ne aratd calea spre
armonie.Intr-o lume complicata,Zen ne reaminteste ca esenta vietii consta in lucrurile
simple,iar fericirea se gaseste in prezent.

Zen ne invata ca raspunsurile la cele mai profunde Intrebéri nu pot fi géasite n exterior,ci
in interiorul nostru.Prin liniste descoperim ca fericirca nu depinde de circumstante
exterioare,ci de atitudinea noastra.Zen ne invita sa acceptam lucrurile asa cum sunt si sa traim
cu recunostinta.

Un aspect esential al Zen-ului este simplitatea. Aceasta simplitate nu Tnseamna saracie
sau lipsuri,ci eliminarea elementelor inutile pentru a ajunge la esenta. In viata de zi cu zi
aceasta se traduce prin renuntarea la gandurile complicate si la dorintele excesive,pentru a
gasi linistea interioara.

Intr-o lume marcati de agitatie si distrageri constante,Zen de oferd o solutie prin
accentul sau pe trairea in momentul prezent.Practicile zen ne ajuta sa ne reconectdm cu noi
insine si cu natura,sa incetinim ritmul si sd ne concentram pe ceea ce este cu adevarat
important pentru noi.

Un element central al Zen-ului este relatia armonioasa cu natura.In traditia
Zen,gradinile -~ japoneze sunt simboluri ale ordinii si echilibrului universal.Fiecare
piatra,fiecare copac si fiecare fir de nisip sunt asezate cu grija,pentru a reflecta o simplitate
eleganta.Prin contemplararea naturii,Zen ne invita sa descoperim frumusetea in lucrurile
obignuite.

Practicarea Zazen,sau “sezutul in meditatie” este inima Zen-ului.Aceasta implica o
postura simpla si o respiratie constientd fiind un mijloc de a calma mintea si de a atinge o
stare de constientizare deplina.Prin Zazen, practicantul Tnvatd sa accepte gandurile si emotiile
fara a le judeca,dezvoltand astfel o stare de echilibru interior.Meditatia nu are scopul de a
“realiza” ceva, ci de a fi complet prezent.
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FARA FRICA: POVESTEA OLIVIEI

Alexandru loana Alexia, clasa a VII-a
Scoala Gimnaziala Centrala, Municipiul Campina
Coordonator~ prof. Grapa Carmen

Fii ZEN: Zambeste, Educa-te, fii Nonviolent!

Olivia era genul de fatd care putea sa lumineze o Intreaga sald cu entuziasmul ei. lubea
baschetul mai mult decat orice altceva, iar fiecare meci era pentru ea o oportunitate de a se
simti libera si puternica. Totusi, o clipa de neatentie a schimbat totul. Cand a cazut si si-a rupt
mana, lumea ei parca s-a oprit. Durerea fizica era greu de suportat, dar cea emotionala avea sa
fie si mai grea.

Dupa accident, Olivia s-a simtit vulnerabild. Mana in ghips o incomoda, dar ceea ce o
afecta cel mai mult erau reactiile colegilor. Glumele lor rautdcioase o urméareau peste tot.
,Olivia, ai vrut sa fii vedetd, nu? Poate data viitoare o sd castigi un premiu pentru cea mai
mare cazatura”. Cand auzea astfel de vorbe, simtea cum obrajii i se inrosesc, iar lacrimile o
ardeau pe dinduntru. Erau momente in care voia doar sd dispara.

Olivia incerca sa fie puternica, dar acneea, care aparuse chiar inainte de accident, ii facea
viata si mai dificila. Se ferea sa se uite in oglinda, pentru ca imaginea propriului chip o ranea.
Simtea ca fiecare privire a colegilor era o judecata, ca fiecare soapta era despre ea.

Frustrarea si tristetea o copleseau uneori, dar Olivia stia ca trebuie sd meargd mai
departe. Cartile au devenit refugiul ei. in povestile eroilor care treceau prin greutiti, Olivia
gdsea inspiratie. Se pierdea in paginile lor, imaginandu-se la randul ei o eroina.

Existau zile mai bune si zile mai grele. Uneori, un simplu zdmbet de la o prietend sau o
vorbd buna de acasd o ajutau sd simtd cd nu este singurd. Alteori, tdcerea era singura solutie.
Olivia si-ar fi dorit sa poatd sa spund ceea ce simtea, dar frica de a nu fi inteleasd o oprea.

Cu toate acestea, fiecare zi era o noud lupta. Olivia invdta sa accepte ca ranile si
cicatricile, fie ele fizice sau emotionale, fac parte din viatd. Accidentul de la baschet o
invdtase ca viata nu este mereu corecta, dar cad fiecare obstacol poate fi depdsit. Acneea si
mana in ghips nu erau tot ce reprezenta ea.

Olivia nu era doar fata care a cazut pe terenul de baschet sau cea care se ferea de
oglinda. Era o fata care, Incet-incet, Invata sa-si vadd adevarata valoare. Era o luptatoare care
refuza si renunte, indiferent de cat de greu parea totul. Intr-o zi, Olivia stia ci va zambi din
nou si ca se va privi in oglinda fara teama, vdzand nu doar defectele, ci si puterea din spatele
lor.
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VIOLENTA SI COMBATEREA EI

Iancu Medeea Maria, clasa a VII-a
Scoala Gimnaziala Centrald, Municipiul Campina
Coordonator~prof. Grapa Carmen

Violenta este definitd ca utilizarea fortei si a constrangerii de catre un individ, grup,
clasa sociala in scopul impunerii vointei asupra altora.

O forma foarte grava de violenta este aceea impotriva copiilor.

Din pacate, aproximativ 75% dintre copii au fost supusi unor forme de violenta fizica
si psihologica, iar 16% dintre parinti recunosc faptul cd si-au batut copilul mai mic de un an.
exploatarii copiilor.

Abandonul si institutionalizarea copiilor sunt, de asemenea, forme de violenta. Copiii
institutionalizati sunt perceputi ca fiind deosebit de vulnerabili.

Violenta se regaseste si in scoli. Existd ingrijorari cu privire la intimidarea in scoli;
aproape 60% dintre adolescenti fiind implicati in cel putin o bataie in ultimul an sau hartuiti,
cel putin o datd in ultimele cateva luni.

Pentru a combate actele de violentd de la nivelul scolii, este necesard prezenta
psihologului scolii. Trebuie sa constientizdm elevii ca fiecare om este bun la ceva si c¢d nu
numai cel care are rezultate bune la invatatura este valoros, iar restul lumii nu mai conteaza.

In combaterea violentei foarte important este dialogul: intre elevi si profesori, elevi si
parinti, profesori si parinti. O legatura de suflet intre elevi si profesori este necesard pentru
buna functionare a procesului educativ.

Elevii trebuie tratati in mod egal si cu respect, dind dovada de tact si intelepciune,
indiferent de provenienta, etnie sau stare materiala.

O altd metodd de combatere a violentei in scoli poate fi cultivarea cultului pentru
frumos, cu tot ce implica acesta: artd, teatru, cinema, excursii in natura. In acest mod, elevii
constientizeaza ca poate exista si o altd lume in afara de cea pe care o vad zilnic. Se pot
realiza inclusiv concursuri tematice, expozitii de arta fotografica, desen, poezie, si in acest fel
se pot promova valorile artistice ale elevilor.

,,F11 ZEN: Zambeste, Educa- te, fii Nonviolent!”’
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DESPRE BULLYING

Maholea Teodora-Natalia, clasa a VII-a
Scoala Gimnaziala Centrala, Municipiul Campina
Coordonator~ prof. Grapa Carmen

Bullying-ul in scoli este o problema care afecteaza multi elevi in intreaga lume. Este
o forma de abuz si de comportament agresiv, care poate fi fizic, verbal sau social, si care
are consecinte negative asupra stirii emotionale si psihologice a victimelor. Bullying-ul
poate fi definit ca un comportament repetitiv si intentionat de intimidare, degradare sau
umilire a altor elevi. Acest comportament poate fi repetat de unul sau mai multi elevi, care
de multe ori sunt mai puternici sau mai populari decat victima lor. Bullying-ul poate avea
loc 1n diferite locuri din scoald, cum ar fi sala de clasd, recreatie sau in afara scolii.

Exista mai multe tipuri de bullying, cum ar fi bullying-ul fizic, bullying-ul verbal,
bullying-ul social sau bullying-ul cibernetic. Bullying-ul fizic include lovituri, imbranciri
sau alte forme de violenta fizica. Bullying-ul verbal implica insulte, amenintdri sau alte
comentarii ofensatoare. Bullying-ul social poate fi mai subtil, implicand excluderea sau
izolarea victimei din grupul de prieteni sau de la activitatile sociale. Bullying-ul cibernetic
este o forma relativ noua de bullying si implica utilizarea tehnologiei, cum ar fi mesajele de
text, email-urile sau retelele de socializare, pentru a intimida, umili sau hartui alte persoane.

Elevii isi realizeaza grupuri ale lor in care ajung de multe ori sd batjocoreasca un alt
coleg, sd il umileascd prin intermediul unor mesaje, filmulete. Se intdmpla ca in acest
mediu virtual, un elev foarte cuminte si constiincios la scoald, sd se manifeste total opus si
sa denigreze alti colegi.

Bullying-ul poate avea consecinte serioase si pe termen lung asupra victimelor.
Aceste consecinte pot include stresul, anxietatea, depresia, pierderea increderii in sine,
probleme de invatare, absenteismul scolar sau chiar ganduri suicidare. Bullying-ul poate
afecta nu numai victima, ci si familia, prietenii si comunitatea din jurul sau. Elevul refuza
sa mearga la scoald de teama de a nu fi supus din nou agresiunii din partea colegilor. Pentru
a preveni bullying-ul in scoli, este important ca elevii, cadrele didactice si parintii sa
lucreze impreund. Elevii trebuie sa fie educati cu privire la impactul negativ al bullying-ului
si sa fie Incurajati sa-si exprime emotiile si sa caute ajutor atunci cand se confrunta cu astfel
de situatii. Cadrele didactice trebuie sa fie pregatite sa recunoascd si sd abordeze
problemele de bullying intr-un mod eficient si sa incurajeze respectul si toleranta in randul
elevilor. Parintii ar trebui sa fie implicati si sd fie in mdsurd sa recunoasca semnele de
bullying si s sustina copiii lor prin intermediul procesului de recuperare.

Un alt aspect important In prevenirea bullying-ului in scoli este dezvoltarea unei
culturi a respectului si a diversitatii. In cadrul acestei culturi, elevii sunt invitati si
aprecieze si sd respecte diferentele dintre ei, precum si sd Inteleagd ca toti sunt valorosi si
importanti. Aceasta poate fi realizatd prin diverse activitdti, cum ar fi programe de
mentorat, activitati de voluntariat si evenimente culturale. In siptiméana Scoala Altfel, ar
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trebui sa se desfasoare activitdti prin intermediul carora elevii sa se cunoascd mai bine unii
pe ceilalti, s isi descopere talentele ascunse, sd arate ce stiu ei mai bine sa realizeze.

Este important sd se recunoascd ca bullying-ul in scoli nu poate fi eliminat in
intregime, dar poate fi redus semnificativ prin eforturile constante ale tuturor celor
implicati. In ultimii ani, au existat mai multe campanii si initiative in intreaga lume, care isi
propun sa creasca gradul de constientizare cu privire la problema bullying-ului si sd ofere
sprijin si resurse pentru elevi, cadre didactice si parinti. in concluzie, bullying-ul in scoli
este o problema serioasd si trebuie abordatd cu atentie si intelepciune. Este important ca
elevii, cadrele didactice si parintii sd lucreze Tmpreuna pentru a preveni si a gestiona actele
de bullying intr-un mod eficient. Prin crearea unei culturi a respectului si a diversitatii, si
prin implementarea programelor de prevenire a bullying-ului, putem contribui la crearea
unui mediu scolar sigur si respectuos pentru toti elevii.

Publicatia cuprinde lucrarile elevilor participante la
proiectul concurs local interdisciplinar de educatie civica, voluntariat,
proiecte caritabile,
»ZEN — Zdambeste, Educa-te, fii Nonviolent!”, selectionate spre
publicare.
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