
10 1109 - 15 aprilie 2018 09 - 15 aprilie 2018www.jurnaluldeilfov.ro www.jurnaluldeilfov.ro actualitateactualitate

Elevii Liceului 
Teoretic „Ioan 
Petruș”, din 
Otopeni, au avut 
șansa extraordinară 
de a participa la 
un eveniment 
nemaiîntâlnit în 
România, care 
a pornit de la o 
întrebare, pe cât 
de simplă, pe atât 
de stringentă și 
importantă a vieții: 
„Ce faci pentru 
ceilalți?”, acest gând 
fiind exprimat de 
remarcabilul activist 
american Martin 
Luther King Jr. 

Cristina Nedelcu
Ambasada Statelor 

Unite în România, ală-
turi de American Councils 
for Internațional Educa­
tions, a invitat comunita-
tea educațională din Oto-
peni să se alăture proiec-
tului 4/4Pentru Prieteni. 

„Pe 4.04.2018 vă 
invităm să dedicați o 
parte din timpul vos-
tru celorlalți, prieteni-
lor, comunității, școlii și 
să faceți o faptă bună. 
Haideți să creăm împreu-
nă un eveniment nemai-
ntâlnit până acum în Ro-
mânia.

De ce 4/4Pentru Pri-
eteni? Prietenia este una 
dintre valorile de bază ale 
comunității și ale volunta-
riatului, iar Statele Unite 
ale Americii sărbătoresc 
luna voluntariatului chiar 
în aprilie. Ziua de 4 nu 
este aleasă întâmplător, 
pentru că pe 4/4/2018 
comemorăm 50 de ani de 
la trecerea în neființă a 
lui Martin Luther King Jr. 
și onorăm moștenirea in-
credibilă lăsată de aces-
ta. Creat în memoria lui, 
proiectul 4/4Pentru Pri-
eteni își propune să ce-

lebreze la nivel național 
valorile voluntariatului și 
ale prieteniei. În crearea 
evenimetului ne-a inspi-
rat puternic activitatea lui 
Martin Luther King Jr, de-
terminarea, curajul și ide-
alurile sale nobile”. Așa 
a sunat invitația făcu-
tă de Ambasada Statelor 
Unite, iar pentru elevii și 
profesorii Liceului Teore-
tic „Ioan Petruș”, din Oto-
peni, a fost un prilej ex-
traordinar de a participa 
la un program de volun-
tariat deosebit.

Sub titulatura „Pro-
movarea unui stil de 
viață sănătos”, miercuri, 
4 aprilie, pentru copi-
ii și adolescenții din Oto-
peni a fost o zi plină de 
învățăminte, totul sub 
forma unui eveniment re-
alizat sub atenta supra-
veghere a profesorului 
coordonator voluntar Mo-
nica Kiriță. 

Ziua a început cu 
un Workshop despre 
Inteligența emoțională, 
susținut de psihologul și 
psihoterapeutul Alexan-
dra Pană. Dr. Marilena Te-
odoru, a amplificat valoa-
rea informațională a zilei 
cu un alt workshop   in-
teresant despre nutriția 
adolescenților.

Proiectul de volunta-
riat a fost completat cu 
activități spotive și un 
flash mob realizat cu spri-
jinul profesorilor voluntari 

coregrafi ai Casei de Cul-
tură din Otopeni, care s-a 
derulat sub forma unor 
dansuri în care s-au an-
trenat toți copiii. 

„Programul este dez-
voltat la nivel național, în 
ziua de 4 aprilie derulân-
du-se în toată țara peste 
200 de activități prin ca-
re se încearcă promova-
rea sănătății. Tinerii sunt 
îndemnați să renunțe la 
junkfood, sunt învățați să 
se hrănească sănătos, să 
gândească pozitiv și să 
privească viața cu opti-
mism”, ne-a declarat prof. 
Monica Kiriță.

Cum să folosim 
inteligența 
emoțională

Specialistul în psiho-
logie Alexandra Pană a 
reușit, cu o formulă sim-
plă, prietenoasă și rela-
xată, să le  ofere elevi-
lor noțiuni complexe, cu 
o putenică influență asu-
pra vieții și evoluției zil-
nice, precum emoțiile și 
inteligența emoțională. 
Folosindu-se de diferi-
te jocuri antrenante și 
mărturisindu-și proprii-
le emoții, specialistul le-a 
explicat copiilor ce în-
seamnă să ai emoții și 
cum pot fi acestea gesti-
onate.  

Prin joc, copiii au 
identificat emoțiile de ba-
ză precum spaima, ner-

vozitatea, nemulțumirea, 
mânia, tristețea, iubirea, 
frica, rușinea, bucuria, 
dezgustul. „Astfel, pe mă-
sură ce suntem în contact 
cu emoțiile noastre, pu-
tem să le recunoaștem și 
la ceilalți”, a precizat Ale-
xandra Pană, reușind să 
facă mai ușoară introdu-
cerea către conceptul de 
inteligență emoțională, 
adică înțelegerea emoții­
lor celuilalt și reacția și 
gestionarea lor când vine 
vorba de noi. 

„De obicei avem ten
dința de a împărți emoțiile 
în negative și pozitive. Dar 
acest lucru nu există. So-
cietatea ne face să dăm 
conotații acestor emoții. 
O emoție catalogată ca fi-
ind negativă poate fi foar-
te productivă. Cum ar fi 
arta, spre exemplu. Poți 
să îți exprimi creativitatea 
printr-un desen când ești 
furios. 

Cu cât ne înțelegem 
emoțiile mai bine, cu 
atât vom putea să le 

recunoaștem și la ceilalți. 
Asta înseamnă empa-
tia. Comunicarea pe ca-
re o avem cu ceilalți va fi 
mult mai eficientă. Mul-
te conflicte s-a putea re-
zolva mult mai ușor da-
că am fi mai empatici 
unii cu ceilalți. Cum ne 
recunoaștem emoțiile și 
cum reușim să ne cal-
măm într-o situație de 
criză, cum ne manifes-
tăm bucuria, astfel în-
cât ceilalți să înțeleagă 
cât mai bine acest lu-
cru? Ceilalți, înțelegând 
cât mai bine cum ne 
simțim, vor putea și ei să 
își gestioneze cât mai bi-
ne emoțiile.  E foarte im-
portant să vezi ce reacție 
are omul de lângă tine, 
ce emoție exprimă, să îi 
vezi sclipirea din ochi. Să 
vezi atunci când se bucu-
ră și să observi”, a spus 
specialistul și i-a ajutat 
pe copii să identifice prin-
cipalele componente ale 
inteligenței emoționale, 
pentru ca pe baza acestor 

noțiuni să le ofere tipsuri 
ca să îi ajute să dezvol-
te inteligența emoționale: 
identifică emoțiile pe care 
le experimentezi atunci 
când trăiești emoții în 
viața de zi cu zi, să fii mai 
atent la ce ești și la cum 
te simți, în ce parte a cor-
pului simți emoțiile și să 
încerci să le accepți așa 
cum sunt, să înveți cum 
să îți exprimi emoțiile, 
cum să îi faci pe ceilalți 
mai conștienți de ele și, 
nu în ultimul rând, să ac-
ceptăm emoțiile pe ca-
re le au ceilalți. Când es-
te cazul să oferim sau să 
primim afecțiune, atunci 
când suntem în relații 
cu ceilalți, să nu îi fa-
cem să se simtă excluși 
pentru că, la rândul nos-
tru, și noi  ne putem 
simți excluși în anumite 
situații. O altă rețetă ar 
fi să stabilești obiective 
și să fii conștient de ele 
și să te lupți ca să atingi 
acele obiective. Cu astfel 
de sfaturi prețioase, cu 

siguranță, elevii din Oto-
peni vor reuși să facă față 
emoțiilor și să le gestio-
neze mai bine.  

Cum trăim până la 
100 de ani

La fel de valo-
ros a fost și workshopul 
susținut de dr. Marilena 
Teodoru, despre nutriție 
sănătoasă. Specialistul 
le-a mărturisit copiilor 
că după aproape 20 de 
ani în industria farma, a 
simțit că menirea sa es-
te să lucreze cu și pentru 
copii și să le transmită din 
înțelepciunea obținută în 
cei peste 50 de ani de 
viață. Discuția cu copiii a 
pornit de la o altă între-
bare: dacă s-a gândit ci-
neva că vrea să trăiască 
minimum 100 de ani și 
cam ce se poate face în 
acest scop. „Factorii ge-
netici, adică părinții și bu-
nicii, ne influențează pe 
noi doar 20 la sută. Dar 
fac eu toate celelalte lu-
cruri de care ar fi nevoie 
ca să ajung la vârsta asta 
și mai ales să am un stil 
de viață sănătos? Mi-au 
trebuit aproape 50 de ani 
ca să îmi dau seama că, 
pentru un stil de viață să-
nătos, nutriția adecvată 
vârstei și nevoilor orga-
nismului reprezintă prin-
cipalul factor. Adică da-
că mâncăm ceea ce or-
ganismul nostru are ne-

voie și este potrivit vâr-
stei noastre, șansele de a 
fi longevivi sunt mult mai 
mari”, a explicat medicul 
și apoi, încetul cu încetul, 
i-a introdus pe copii într-
o lume fascinantă des-
pre alimente, concepte 
nutriționale, reguli și be-
neficii ale alimentației să-
nătoase. Marea bucurie 
a specialistului a fost că 
mulți copiii aveau noțiuni 
importante, dar au dove-
dit că le și foloseau în fa-
milie.

A fost o șansă nemai-
pomenită de a structura 
informații prețioase des-
pre alimente și compo-
nentele acestora, pirami-
da nutrițională, alimente 
sănătoase, alimente noci-
ve, porții, grupe alimen-
tare. Nu a fost lăsat nimic 
la voia întâmplării, nici 
conceptul de colesterol, 
nici cum să ne descurcăm 
cu dulciurile și nici cum 
și când trebuie mâncate, 
sau ce se înțelege prin in-
dice de masă corporală.

„Cercetătorii spun că 
dulciurile trebuie consu-
mate ocazional. O porție 
înseamnă 3 cubulețe 
de ciocolată, sau un 
croissant mic, ori o ceașcă 
de înghețată. Nutriționiști 
din România recomandă 
să se mănânce de cinci 
ori pe zi, vizând nevoile 
organismelor în creștere 
de până la 18 ani, pen-
tru că în afară de mic de-

jun, prânz și cină ar mai fi 
două gustări. S-a consta-
tat că avem tendința să 
sărim peste micul dejun, 
ceea ce nu e sănătos, din 
foarte multe puncte de 
vedere. Micul dejun este 
cea mai importantă masă 
a zilei. Vă încurajez să vă 
luați micul dejun neapă-
rat. Mai mult, dacă ne fa-
cem un program de me-
se, la aceeași oră, vom 
observa că obișnuim or-
ganismul să ni se facă 
foame la oră fixă. Impor-
tant este să mâncăm îna-
inte de a ni se face foar-
te foame”, a explicat me-
dicul.

Despre „cum 
mâncăm?”

„De cele mai multe 
ori se mănâncă în fața te-
levizorului, a calculatoru-
lui sau la masă, cu tele-
fonul mobil. Normal, toa-
tă atenția ar trebui con-
centrată pe ce mâncăm, 
bucurându-ne de gust, 
aspectul alimentelor, iar 
masa ar trebui să fie în 
familie, acel moment în 
care să ne împărtășim ce 
s-a mai întâmplat cu noi, 
care sunt emoțiile sau 
bucuriile pe care le-am 
avut. Să mâncăm încet și 
să mestecăm mâncarea 
cât mai bine”, a explicat 
medicul. 

Copiii au aflat și că 
nevoile de hrană diferă 
în funcție de vârstă, sau 
de activitate. Este foarte 
important să se mănânce 
într-o zi din toate grupele 
de alimente și să se bea 
suficiente lichide. S-a sta-
bilit că trebuie calculați 
35 ml de apă/kg corp și 
trebuie ținut cont că apa 

are proprietăți diferite în 
funcție de locul de unde a 
fost extrasă, fiind impor-
tant PH-ul, peste 7, adi-
că să fie alcalin. În acest 
context, copiii au fost 
învățați să fie atenți la 
etichetele de alimente și 
la igiena alimentației, adi-
că spălatul pe mâini îna-
inte de a mânca și spăla-
rea fructelor și legumelor. 

Și așa, având toa-
te aceste noțiuni prețioa­
se cât și faptul că nutri­
ționiștii spun că exis-
tă o legătură clară în-
tre felul în care mâncăm 
și boli, copiii au aflat că 
un explorator, educator 
și public-speaker, pe nu-
me Dan Buettner, a pro-
dus un documentar care 
a câștigat premiul Emmy, 
în echipă cu Național Ge-
ographic, ca să afle care 
sunt locurile din lume un-
de trăiesc cei mai mulți 
oameni cu vârsta pes-
te 100 de ani și care es-
te mediul în care trăiesc. 
„S-au găsit cinci aseme-
nea zone în care trăiesc 
foarte mulți oameni pes-
te 100 de ani: în Sardi-
nia, în Grecia, peninsu-
la Nicoya din Costa Ri-
ca, Adventiștii de ziua a 
șaptea din California (sin-
gurul loc din America de 
Nord) și insula Okinawa 
din Japonia, unde trăiesc 
cele mai multe femei de 
peste 100 de ani.

S-a constatat că sunt 
9 lucruri pe care le au în 
comun toți acești oameni 
și pe care le fac toți: fac 
foarte multă mișcare în 
natură, trăiesc în case 
pe pământ, au grădini, 
își cresc propriile zarza-
vaturi, tot ce au de fă-
cut pe lângă curte fac ei, 

cu mâna lor. Prin felul în 
care trăiesc sunt nevoiți 
să lucreze și să se miște 
în natură. Al doilea lu-
cru este scopul, motivul 
pentru care se trezesc 
dimineața, scopul vieții, 
ce vrei să faci în viață. 

Au găsit soluții să eli-
mine stresul care e cau-
za tuturor bolilor majo-
re. Mănâncă mese foarte 
mici,  meniul este bazat 
pe plante, piatra de te-
melie a celor care trăiesc 
peste 100 de ani. Mănân-
că și carne, dar de 5 ori 
pe lună, iar atunci porția 
de carne este mică. Se 
bea și vin, 1-2 pahare de 
vin la masă cu prietenii, 
pentru că vinul este cel 
care stimulează circulația 
sângelui. Un alt lucru 
în comun  este acela că 
aparțin unor comunități 
bazate pe credință și pun 
familia pe primul plan. 

Aceste comunități au 
fost denumite Blue Zo-
nes, iar dr. Marilena Teo-
doru i-a îndemnat pe co-
pii să ia în calcul crearea 
unei astfel de comunități 
și în Otopeni.

Performanță și 
talent

Programul a conti-
nuat cu activitățile spor-
tive și cu invitații speci-
ali sosiți de la Ambasada 
SUA și American Councils, 
care au interacționat cu 
copiii și au vorbit despre 
ce înseamnă voluntariat. 

Elevii și-au exer-
sat și abilitățile de co-
municare în limba engle-
ză și au conversat cu Ron 
Hawkins, consilierul de 
presă al Ambasadei SUA 
în România, care le-a vor-

bit despre Martin Luther 
King și principiile promo-
vate de acesta: „Toți sun-
tem egali și trebuie să ne 
ajutăm unii pe ceilalți. În 
SUA, luna aprilie este luna 
internațională a voluntari-
atului. Suntem aici să ne 
distrăm, să ne implicăm în 
comunitatea voastră, să 
vă încurajăm să fiți activi”. 
Și pentru a susține toa-
te aceste concepte, cam-
pioana olimpică la scrimă 
Loredana Dinu le-a vorbit 
copiilor despre sportul ca-
re i-a adus atât de mul-
te împliniri: „Pentru acest 
sport mi-am dedicat copi-
lăria, am lucrat împreună 
cu colegele mele de echi-
pă. Trebuie să vă ajutați 
reciproc, pentru că doar 
ajutându-vă veți ajunge 
campioni în ceea ce vă 
doriți”. Echipa de spadă a 
României a ieșit campioa-
nă olimpică, adică a fost 
cea mai bună din lume, fi-
ind formată, alături de Lo-
redana Dinu, din Simona 
Gherman, Ana Maria Po-
pescu și Simona Pop, toa-
te cu aceleași țeluri. Du-
pă o muncă de 15-20 de 
ani, au reușit să își înde-
plinească un vis, de a de-
veni campioane olimpice. 
„Să aveți dorințe, să aveți 
vise înalte! Vă încurajez să 
faceți ceea ce vă place”, a 
mai spus Loredana Dinu 
care, întrebată fiind cum 
s-a simțit când a auzit 
Imnul României, a oferit 
un răspuns emoționant: 
„Când am fost pe podi-
um la Rio, deși totul a du-
rat câteva minute, mi s-a 
părut o eternitate. Min-
tea mi-a zburat efectiv în 
o mie de locuri. Am revă-
zut cumva toate etape-
le prin care am trecut de 
mic copil, toate greutăițile 
pe care le-am întâmpinat, 
momentele fericite și mai 
puțin fericite, m-am gân-
dit la oamenii care m-au 
ajutat să ajung acolo. Am 
trecut dintr-o stare în al-
ta. Presupun că a fost o 
paletă de emoții. Plân-
geam în hohote, dar ce-
ea ce a contat cel mai 
mult a fost că am simțit 
recunoștință pentru tot 
ce am primit de la acest 
sport”. 

4/4Pentru Prieteni – un eveniment de elită ce a promovat voluntariatul, la Otopeni

Elevii Liceului ”Ioan Petruş” au aflat conceptele 
de bază ale unui stil de viaţă sănătos

Deputatul 
Daniel 
Gheorghe:

Evenimentele acestea sunt binevenite. Sportul 
ar trebui promovat mai insistent, mai ales 

acum, deoarece copiii nu prea mai stau la 
sport. Când eram noi copii, în curtea școlii, se 

juca fotbal non-stop. Acum, copiii se joacă pe 
tablete și pe telefoane. Promovarea sportului 

devine o chestiune de sănătate publică, înainte 
de a fi un lucru care ține de performanță. Dacă nu 

facem sport, dacă nu avem grijă de noi, ajungem 
o națiune cu un corp bolnav, o națiune epuizată. 

Lucrurile acestea nu pot  lăsate la voia întâmplării.”

Voluntarii prezenți la eveniment
Flash-mob-ul a mobilizat la 
dans toți copiii prezenți

Voluntarii americani și copiii din 
Otopeni au jucat Kickball Demonstrații de scrimă

Dr. Marilena Teodoru
Alexandra Pană, 
specialist în psihologie 

Loredana Dinu, 
campioana olimpică a 
României la scrimă

Loredana Dinu și deputatul 
Daniel Gheorghe

Ron Hawkins, consilierul de presă 
al Ambasadei SUA și campioana 
Loredana Dinu

Elevii au avut ocazia să 
participe la workshopuri foarte 
interesante
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