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Conceptul de sine şi dezvoltare personală 

Iosif Cosmin cls a XII-a C 

Îndrumător ing. Lidia Mazilu   

Colegiul Tehnic „Traian Vuia” Galați 

 

Fiecare tânăr îşi pune uneori întrebări de felul: Cine 

sunt eu? Prin ce mă deosebesc de cei din jur? Care sunt 

punctele mele tari şi slabe? Care sunt posibilităţile mele? 

Cum aş putea să îmi dezvolt calităţile şi să îmi depăşesc 

slăbiciunile? Răspunsurile la întrebările de acest fel se 

referă la cunoaşterea însuşirilor de personalitate 

definitorii, a aptitudinilor, a sistemului motivaţional şi de 

valori, la creşterea stimei de sine, a încrederii în sine, 

dezvoltarea creativităţii, a capacităţii de autocontrol, a abilităţilor de comunicare şi 

relaţionare interpersonală, a posibilităţilor de gestionare a emoţiilor, etc. 

-Formarea conceptului de sine (imagine de sine + stimă de sine) 

Autocunoaştere -Conştientizarea aptitudinilor 

-Conştientizarea intereselor şi a sistemului de valori 

Conceptul de sine (imagine de sine, stimă de sine) 

Autocunoaşterea presupune formarea conceptului de sine (Self-concept) care 

cuprinde totalitatea ideilor şi sentimentelor pe care o persoană le are despre ea însăşi. 

Conceptul de sine are două aspecte: imaginea de sine şi stima de sine. 
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Imaginea de sine (Self-image) reprezintă părerile despre calităţile şi defectele pe 

care le avem - sau credem că le avem (de ex. o adolescentă se poate considera fiică 

ascultătoare, studentă bună, prietenă fidelă, talentată la desen etc.). 

Stima de sine (Self-esteem) reprezintă modul în care ne autoapreciem, cum ne 

evalăm în raport cu propriile noastre aşteptări şi aşteptările celorlalţi. 

Imaginea de sine şi stima de sine se formează începând cu primii ani de viaţă. 

Formarea unei imagini de sine realiste şi a unei stime de sine ridicate depinde în primul 

rând de atitudinea celor din jur, în special a părinţilor, fraţilor, prietenilor, cadrelor 

didactice. Ei sunt cei care prin cuvintele, comportamentele, reacţiile lor ne oferă o 

“oglindă”, în care se reflectă comportamentele noastre şi prin intermediul căreia începem 

să ne construim propria imagine. Mulţi părinţi greşesc prin faptul că, dorind să îşi 

motiveze copiii, le impun cerinţe exagerate în raport cu posibilităţile lor. În acest fel 

copilul va suferi numeroase eşecuri şi va avea sentimente de vinovăţie pentru că nu se 

poate ridica la nivelul aşteptărilor părinţilor. O altă greşeală frecventă este etichetarea 

copilului ca fiind rău, prost, incapabil etc., pentru nişte comportamente greşite. În aceste 

cazuri părinţii fac o confuzie între comportament şi personalitate, ei devalorizează 

întreaga personalitate a copilului pentru un singur eşec. Aceste greşeli de natură 

educaţională duc la conturarea unei imagini negative de sine, la scăderea stimei de sine, cu 

numeroase consecinţe negative pentru viitorul copilului (tabelul 1). 

Creşterea stimei de sine are o mare importanţă şi se poate realiza prin diferite 

metode. Dacă stima de sine scăzută se datorează unor competenţe deficitare, este necesară 

îmbunătăţirea acestor competenţe (de exemplu, dacă un student are o stimă de sine scăzută 

din cauza unor eşecuri la examene, este importantă îmbunătăţirea tehnicilor de învăţare). 

Dacă cineva îşi impune nişte standarde exagerate în raport cu posibilităţile sale şi are 

eşecuri din acest motiv, va fi necesară adoptarea unor standarde mai realiste. Pentru 
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creşterea stimei de sine este esenţial ca individul să îşi conştientizeze calităţile, 

competenţele, să acorde atenţie succeselor sale, să înveţe să se autovalorizeze. 

 

Persoanele cu stimă de sine ridicată Persoanele cu stimă de sine scăzută 

Sunt mândre de realizările lor. Se simt lipsite de valoare. Sunt 
nemulţumite de persoana lor în general. 

Preferă independenţa. Manifestă rezistenţă scăzută la presiunile 
negative ale grupului. 

Se implică în rezolvarea unor sarcini 
noi. Îşi asumă responsabilităţi. 

Evită sarcinile noi sau responsabilităţile. 

Îşi exprimă adecvat emoţiile pozitive şi 

negative. 

Îşi exprimă într-o manieră inadecvată 

emoţiile sau le neagă. Consideră 

manifestarea emoţiilor o dovadă de 

slăbiciune. 
Îşi asumă consecinţele acţiunilor lor. 

Refuză să îşi asume consecinţele faptelor 
lor. 

Interpretează situaţiile noi ca fiind 

provocatoare, nu ameninţătoare. 

Manifestă toleranţă redusă la frustrare. 

Tabelul nr. 1. Caracteristici ale persoanelor cu stimă de sine ridicată / scăzută 

 

Începând cu perioada pubertăţii copilul depune în mod conştient eforturi pentru a se 

autocunoaste. Dorinţa de autocunoaştere devine şi mai accentuată în adolescenţă şi 

tinereţe. Autocunoaşterea se poate îmbunătăţi prin formarea obişnuinţei de a ne observa 

comportamentele, modalitatea de a interacţiona cu cei din jur, de a acţiona şi de a 

reacţiona în diferite situaţii. De asemenea este important să ne dezvoltăm capacitatea de a 

ne conştientiza propriile gânduri, emoţii, sentimente, motivaţii. Nu trebuie să neglijăm 

importanţa informaţiilor verbale şi nonverbale primite de la cei din jur, şi mai ales 

importanţa opiniilor persoanelor semnificative pentru noi (prieteni, membrii familiei etc.). 
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Aptitudinile 

Autocunoaşterea presupune şi conştientizarea aptitudinilor. Spunem că o persoană 

are aptitudini într-un domeniu dacă are posibilitatea de a obţine performanţe superioare în 

acel domeniu. Obţinerea reală a acelor performanţe depinde de mulţi alţi factori: 

motivaţie, învăţare, exersare, atitudinea părinţilor şi a cadrelor didactice, condiţii 

materiale, sănătate etc. 

Clasificarea aptitudinilor. 

După nivelul de generalitate, aptitudinile pot fi generale sau speciale. Aptitudinile 

generale permit obţinerea unor rezultate superioare în mai multe domenii. Cea mai 

generală aptitudine este inteligenţa. Aptitudinile speciale ne ajută să obţinem rezultate 

deosebite într- un număr mai restrâns de domenii. Astfel vorbim despre aptitudine pentru 

desen, gimnastică, muzică etc. 

După domeniul în care se manifestă, aptitudinile pot fi: aptitudini cognitive 

(abilitatea generală de învăţare, aptitudinea verbală, numerică, spaţială, de percepţie a 

formei, de a lua decizii), aptitudini sociale, artistice, muzicale, fizice etc. 

Pentru reuşita în carieră este foarte importantă conştientizarea aptitudinilor. Trebuie 

să ştim ce aptitudini avem şi în ce domenii avem cele mai mari şanse de succes. 

Aptitudinile fac parte dintre punctele noastre tari. Ele pot fi cunoscute în primul rând prin 

autoobservare şi prin compararea performanţelor noastre cu cele obţinute de ceilalţi. 

Putem considera că avem aptitudini pentru un domeniu dacă reuşim să ne însuşim cu 

uşurinţă cunoştinţele şi să ne formăm mai repede deprinderile specifice, dacă obţinem 

rezultate mai bune decât ceilalţi, dacă putem să ne implicăm în activitatea respectivă un 

timp mai îndelungat, fără să obosim. Pentru conştientizarea aptitudinilor este important să 

acordăm atenţie opiniilor celor care ne cunosc, şi în special opiniilor profesorilor noştri. 
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Cadrele didactice cunosc mulţi elevi/ studenţi, şi pe această bază ele pot realiza 

comparaţii, pot identifica elevii / studenţii capabili de performanţe superioare. 

Succesul într-un domeniu de activitate nu depinde de o singură aptitudine. Are o 

mare importanţă modul în care interacţionează aptitudinile între ele, cât şi cu celelalte 

însuşiri de personalitate (voinţa, sistemul de valori etc.). Unii oameni reuşesc să obţină 

rezultate bune într-o activitate chiar dacă nu au aptitudini deosebite. Unele aptitudini mai 

slab dezvoltate pot fi compensate prin alte aptitudini sau prin ambiţie, perseverenţă (la 

şcoală unii elevi cu nivel intelectual mai redus obţin rezultate mai bune decât elevii foarte 

inteligenţi pentru că sunt mai perseverenţi). Alţi oameni foarte bine dotaţi “de la natură” 

nu au rezultate deosebite în activitate, deoarece nu sunt bine motivaţi, nu sunt 

perseverenţi. 

Dezvoltarea aptitudinilor de care dispunem presupune motivaţie, perseverenţă, 

însuşirea unor cunoştinţe şi deprinderi, adică necesită multă muncă. De asemenea trebuie 

să găsim cele mai bune modalităţi de valorificare a aptitudinilor noastre. 

Interesele şi sistemul de valori 

Conştientizarea intereselor şi a sistemului de valori reprezintă un alt aspect al 

autocunoaşterii. 

Interesele reprezintă preferinţele cristalizate ale unei persoane pentru anumite 

domenii de cunoştinţe sau de activitate. Interesele au un rol esenţial în luarea deciziilor 

privind cariera. 

Formarea intereselor depinde de factori genetici (potenţialul aptitudinal) şi de 

experienţele de viaţă pe baza cărora individul învaţă să prefere unele activităţi şi să evite 

altele. 
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Exemple: 

-  dacă un copil are aptitudini pentru o activitate (desen), va avea succese în 

activităţile de acest gen. Datorită succeselor obţinute el va manifesta tot mai 

mult interes faţă de aceste activităţi. 

-  dacă un copil vede că părinţii săi desfăşoară cu plăcere anumite activităţi 

(grădinărit), există şanse mari ca şi lui să îi placă acea activitate. 

- recompensele oferite de părinţi pot determina formarea unor interese. 

Pedepsele dimpotrivă, creează aversiune faţă de unele acţiuni (copilul care 

este pedepsit prin obligarea lui să citească zilnic un anumit număr de pagini, 

are şanse extrem de mici să manifeste mai târziu interes faţă de lectură). 

Cum putem să ne conştientizăm interesele? 

O posibilitate la îndemâna oricui pentru a-şi conştientiza interesele este cea de a 

reflecta la alegerile anterioare pe care le-a făcut: în ce activităţi s-a implicat, în ce domenii 

a lucrat ca voluntar, ce cursuri opţionale / facultative a frecventat? Reflectând asupra 

asemănărilor dintre domeniile preferate, îşi poate conştientiza interesele, sistemul de 

valori. 

Interesele se manifestă prin comportamente de apropiere faţă de anumite activităţi 

şi pot fi identificate pe baza unor indicatori calitativi şi cantitativi (tabelul nr. 2). 

Indicatori calitativi indicatori cantitativi 

- atenţie focalizată pe 
activitate(concentrare în timpul 
realizării activităţii) 

- frfrecvenţă crescută a  activităţilor 
specifice  domeniului de interes 
(realizarea activităţii chiar şi în timpul 
liber) 

- afectivitate pozitivă ce acompaniază 
realizarea  activităţii (plăcerea de a 
realiza  o anumită activitate) 

persistenţă în timp a preferinţei  pentru 
anumite activităţi (manifestarea 
preferinţei pentru în cel puţin 6 luni 
ultima perioadă de  timp) 
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- menţinerea unei tendinţe de (dorinţa 
de a se activitate reîntoarce la 
activitatea respectivă) 

intensitatea de manifestare (nivel 
minim de stimulare  necesar pentru  
declanşarea activităţii) 

- implicare în realizarea  activităţii 
(atitudine  activă în  realizarea 
activităţii) 

persistenţa în activitate (cât timp 
continuă să facă activitatea respectivă) 

                           Tabelul nr. 2. Indicatori ai intereselor 

Interesele pot fi descoperite şi prin utilizarea inventarelor de interese. Aceste 

inventare în general sunt alcătuite din liste de activităţi şi ocupaţii dintre care ni se cere să 

le selectăm pe cele preferate. Prin gruparea preferinţelor pot fi puse în evidenţă interesele 

şi modul în care pot fi valorificate acestea. 
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AGRESIVITATEA ÎN TRAFIC  

 

Elev: Morărașu Alexandru 

Condusul agresiv este ,,manipularea unui vehicul cu motor” într-o manieră care 

cel mai probabil pune în pericol alți indivizi sau bunuri. 

Trăim într-o eră grăbită. O epocă a vitezei. O vreme în care timpul nu mai are 

răbdare cu oamenii şi noi nu ne îngăduim adesea un răgaz unii altora şi nouă înşine. Avem 

fiecare mereu ceva de făcut şi undeva de mers. Şi foarte adesea sub presiunea timpului.  

Birou, muncă, diverse probleme, unele dificile, unele mai usoare, unele ne fac 

placere, altele nu, dar mai grav cele mai multe din ele ne enervează. Şi ne enervează 

extrem de puternic. Regulile de bună purtare ne fac să nu răbufnim la birou şi să nu 

arătăm  cât de nervoşi, stresaţi şi irascibili suntem. După orele de program frustrările şi 

nervii nu rămân la birou ci pleacă împreună cu noi. De multe ori, în funcţie  de gradul de 

educaţie şi de capacitatea de autocontrol, frustrările şi nervii refulează în violenţă.  

Deplasarea a devenit pentru fiecare dintre noi de mare importanţă. Ne e greu să ne 

închipuim lumea fără mişcare, fără deplasare, fie pe jos, fie cu bicicleta, fie cu 

autoturismul propriu, fie cu alte mijloace. Însă indiferent cum ne-am deplasa, într-un fel 

sau altul îi influenţăm pe cei din jur, direct sau indirect, într-un mod negativ sau pozitiv.  

Principalul mijloc de transport şi implicit de deplasare este automobilul, unul dintre 

cele mai moderne lucruri pe care tehnica le-a dat omenirii. 

Fiind din ce în ce mai împotmoliți în ceea ce sociologii moderni au denumit 

,,civilizația automobilității”, oamenii au ajuns să fie într-atât de obișnuiți cu utilizarea 

unuia sau mai multor mijloace de transport, încât au tendința de a ignora sau de a 

considera drept ,,inevitabile“ unele dintre fenomenele mai degrabă indezirabile care apar 

odată cu utilizarea automobilelor. 
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Mult prea des însă, automobilul, care este o formidabilă victorie a tehnicii și un 

instrument al libertății, se transformă intr-un vector al distrugerii și al morții. 

Accidentele rutiere reprezintă acte de violență care sunt aproape de neconceput și 

care afectează  toate țările europene, inclusiv România. 

 În România, circa 80 % dintre accidente se produc în orașe, ceea ce înseamnă că 

pietonii constituie o categorie de populație foarte expusă riscurilor și care trebuie în mod 

special protejată. 

Sunt prea multe mașinile și prea înguste străzile, pietonii se consideră, în 

continuare, regii șoselelor, iar șoferii, patronii trotuarelor.  

Semnele de circulație și marcajele sunt considerate doar o probă de bărbăție pentru 

șoferii grăbiți și nervoși, capabili să te arunce de pe șosea, dacă nu te grăbești ca ei.  

Utilizarea automobilului pe drumul public poate exalta un sentiment de putere 

manifestat printr-o atitudine ostentativă a performanțelor, determinând o scădere a 

autocontrolului.  

Agresivitatea la volan reprezintă un fenomen ce câștigă tot mai multă amploare în 

întreaga lume. Într-un sondaj realizat pe șoferii din Marea Britanie, aproape 90% au 

declarat că au fost victime a ceea ce ei percepeau ca fiind „furia pe șosele”. De exemplu, 

nu e lucru foarte ieșit din comun (cel puțin în România) să vezi un șofer cum își deschide 

geamul de la mașină și începe să țipe și să-l înjure pe alt șofer (agresivitate verbală), după 

care să facă gesturi obscene către același șofer (agresivitate fizică). 

Probabil ca marele criminal care umbla liber, făcând victime pe șoselele țării, este 

proasta-creștere. 

S-a demonstrat că există o legătură între accidentele de automobil, realizate fără sau 

cu vina conducătorului auto și prezența furiei ca stare sau trăsătură la aceștia.  

Furia este întâlnită alături de frustrare, neputință, ură, reproș, inadecvare. Ea apare 

atunci când persoana nu mai găsește alte căi de a interveni în situația respectivă, decât 
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comunicând emoția pe care o simte. Ca atare, se simte neputincioasă, însă consideră că 

altcineva ar trebui să facă ceva ca ea să se simtă bine. 

Violența în trafic tinde să devină un sport național, o metodă de a ne elibera nervii 

și frustrările, dar care din păcate nu se manifestă decât tot împotriva noastră. În țările 

civilizate nu se întâlnește o asemenea densitate de nervi, înjurături și violență la volan.  

Violența în trafic este o povară și nu o faptă de vitejie. La noi, violența începe să 

devină din act întâmplător și de reacție, un act premeditat,  iar oamenii, din momentul în 

care se urcă la volan uită de civilizație. Se produce astfel o metamorfozare a individului, 

fie bărbat, fie femeie, care în momentul în care a rotit cheia în contact devine ȘOFER și 

de multe ori ȘOFER NECIVILIZAT. 

Violența în trafic trebuie stopată și fiecare dintre noi trebuie să se implice în 

reducerea acesteia. 

FORME DE MANIFESTARE ALE VIOLENȚEI ÎN TRAFIC: 

1. Violență verbală 

2. Violență gesturilor 

3. Violență fizică 

De la care participanți la trafic te poți aștepta la manifestări violente?  

 de la cei cu un nivel de pregătire scăzut; 

 de la cei cu educație morală precară; 

 de la cei cu temperament coleric;  

 de la cei cu frustrări de poziție socială. 

Analizele pun în evidență trei dimensiuni ale șofatului periculos: șofatul riscant, 

șofatul agresiv și șofatul emoțional negativ. De asemenea, se pare că sunt necesare studii 

viitoare legate de șofatul în stare de ebrietate, pentru a observa dacă acesta poate fi 

considerat o dimensiune stabilă șofatului periculos. 
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Iată și alte câteva exemple: 

Nerespectarea spaţiului adecvat între vehiculele aflate în trafic – legislația 

rutieră nu prevede o distanţă minimă ce trebuie menţinută, în deplasare, între vehicule. 

Dar, cele mai multe situaţii conflictuale se pot evita prin respectarea unui culoar (coridor) 

suficient. 

Urmărirea apropiată a unui vehicul (talonarea din spate) are drept consecinţe 

riscul unei coliziuni din spate, al ieşirii de pe drum şi chiar al răsturnării. Manevrele 

curente se pot transforma în opriri de urgenţă care pot fi dezastruase dacă se rulează pe un 

carosabil ud sau îngheţat.  

Talonarea din spate poate induce teamă conducătorului vehicului din faţă care poate 

lua decizii greşite în condiţiile diverse ale unui trafic intens (distragerea atenţiei, teama de 

a frâna la întâlnirea unui obstacol, etc). Şoferul vehiculului din spate este singurul care 

poate controla spaţiul dintre vehicule.  

Conducătorii auto cu experienţă consideră ca metodă adecvată de siguranţă în 

deplasare, menţinerea unui spaţiu egal cu lungimea unui vehicul, dar metoda nu poate fi 

eficientă la viteze mari, la vehicule cu mase şi lungimi mari. Aprecierea distanţei 

echivalente cu lungimea vehicului poate fi dificilă pentru mulţi şoferi.  

      O altă cauză a producerii accidentelor o constituie viteza excesivă combinată cu 

teribilismul tinerei generaţii manifestată şi prin flash-urile farurilor pentru eliberarea 

drumului ca şi cum ceilalţi ar trebui să-i facă loc necondiţionat. Aceşti vitezomani îşi 

manifestă violenţa şi în raport cu autovehiculele de şcoală claxonând şi adresând cuvinte 

şi gesturi obscene atât cursanţilor, cât şi instructorilor auto.  

Excesul de viteză care, ca și alcoolul, împinge la o evadare prin compensare, 

produce sentimente de frustrare, cu tendința de compensare prin agresivitate.           

Violența în trafic se pot combate și elimina prin:  -  legislație 

                                                            -  educație 
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Utilizarea tehnicilor de conducere defensive (preventive) sunt rezultatul 

experienţei şi al studiilor efectuate de-a lungul timpului şi reprezintă cea mai eficientă 

soluţie de reducere a numărului de accidente, a violenţei  în trafic. 

Ameliorarea calităţii conducerii vehiculelor pe drumurile publice, prin 

anticiparea situaţiilor periculoase, evitarea accidentelor în curs de desfăşurare, alegerea 

celei mai bune variante pentru a reduce la minimum consecinţele unui accident ce nu a 

putut a fi evitat, corectarea unei decizii greşite, adaptarea modului de deplasare la 

condiţiile de trafic, de drum, vizibilitate, condiţii meteo nefavorabile şi nu în ultimul rând 

respectul pentru toţi participanţii la trafic sunt doar o parte dintre componentele unui 

comportament preventiv. 

Cunoașterea regulilor de conduită preventivă, mult mai multe şi mai detaliate 

decât cele descrise mai sus, poate părea dificilă la prima vedere, dar metodele şi 

procedeele sunt, de fapt, simple şi la îndemâna oricărui conducător auto.  

Cunoaşterea nu este suficientă, dar este primul pas. Aplicarea lor în condiţiile 

actuale de trafic este esenţială atât pentru conducătorii auto cu experienţă şi mai ales 

pentru începători.  

Omul, în calitatea lui de participant la trafic, este factorul principal a 90% din 

accidentele rutiere din ţara noastră, iar dintre factorii care alcătuiesc sistemul rutier (om, 

vehicul, drum) cel mai rapid se poate acţiona asupra factorului uman. 

   Psihologii le recomandă şoferilor să fie mult mai atenţi la pericole astfel încât 

conduita lor să devină preventivă în loc de agresivă. De asemenea, ei trebuie să accepte că 

alţi şoferi au o conduită neadecvată, că există şi şoferi nepricepuţi şi că situaţiile 

periculoase sunt peste tot. Pentru a reduce agresivitatea, e important ca şoferii să facă 

distincţia şi să înţeleagă că la baza furiei lor stă, de fapt, anxietatea.  

10 sfaturi pentru a rămâne calm în trafic 

 Nu reacţiona şi nu i-o lua în nume de rău celuilalt şofer, el nu face decât să cedeze 
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unui instinct agresiv.  

 Înainte de a reacţiona la gestul unui alt şofer, întreabă-te dacă merită să îţi pui viaţa 

în pericol doar ca să i-o plăteşti.  

 Fii politicos şi curtenitor, chiar şi atunci când ceilalţi nu sunt.  

 Întreabă-te întotdeauna: "E posibil ca eu să fi greşit?"  

 Încetineşte şi relaxează-te!  

 Nu subestima niciodată capacitatea celuilalt şofer de a provoca distrugere.  

 Redu stresul şofatului acordându-ţi suficient timp pentru a ajunge la destinaţie.  

 Informează-te despre drumurile la care se fac lucrări şi ascultă buletinele 

meteorologice ca să afli despre fenomenele care ar putea provoca întârzieri în trafic.  

 Exersează-ţi răbdarea şi păstrează-ţi calmul.  

 Ţine minte că nu-i poţi controla pe şoferii din jurul tău, dar poţi controla felul în 

care aceştia îţi afectează starea de bine. Fii calm şi condu în siguranţă. 
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Metode de îmbunătățire a performanțelor unui laptop 

ELEV:  Bogdan Viorel 

Laptopurile sunt foarte răspândite în ziua de azi, prețul lor scăzând în mod constant 

pana la aproximativ 500 de euro bucata. Daca jobul dumneavoastră presupune deplasări, 

aveți cu siguranța nevoie de un laptop. Acesta poate fi însă mai puțin eficient decât un 

calculator de tip desktop si orice marca ați alege întâmpinați aceleași probleme: viteza 

mica, autonomie limitata… Iată sfaturile pe care le puteți urma cu ușurința: 

1. Prelungiți durata de viată a bateriei: 

Daca doriți să prelungiți autonomia cu o jumătate de ora sau mai mult puteți: 

 Reduce cat mai mult posibil luminozitatea ecranului; 

 Utiliza touchpad-ul în loc de mouse; 

 Deconecta toate dispozitivele externe de care nu aveți nevoie; 

2. Configurați setările de administrare a alimentarii: 

 Oprire hard disk după 3 minute 

 Oprire monitor după 1 minut 

 Oprire alte resurse după 10 minute. 

 Mod de așteptare după 20 de minute. 

3. Frecventa ceasului:. 

De exemplu, nu aveți nevoie de 3GHz pentru a naviga pe Internet, juca jocuri flash sau 

scrie documente Word, Excel … 

Ar trebui să știți că următoarele sarcini consuma multa energie: 

 Inscripționarea de CD-uri si DVD-uri. 
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 Vizionarea de filme pe DVD. 

 Jocurile 3D voluminoase (Counter Strike, Call of Duty, Prince of Persia…) 

4. “Curățarea” laptopului: 

5. Driverele: 

Configurați Windows pentru a primi actualizări în mod automat. Asigurați-vă ca pe 

laptopul dumneavoastră sunt instalate cele mai recente versiuni de drivere si software-uri.  

6. Extensia de memorie RAM: 

Toate programele sunt rulate în memoria RAM (Random Access Memory). Pentru a 

afla de câtă memorie RAM dispune laptopul dumneavoastră, mergeți la Control Panel 

(Panou de control), apoi la System (Sistem). 

7. Curățare: 

Pentru LCD-uri, folosiți o laveta din micro fibra împreună cu o soluție de curățare 

antistatica potrivita. 

Pentru touchpad si tastatura, praful si alte gunoaie de sub taste se elimina cu aer 

comprimat. Pentru curățare folosiți același produs ca și pentru ecran. 

Porturile se curăță tot cu aer comprimat, după care se șterg cu o cârpa curată. 

8. Temperatura: 

Atunci când laptopul funcționează fără alimentare de la priza, el se încălzește mai 

mult. In acest caz, puneți laptopul pe o suprafața dura. 
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9. Wireless: 

Acest lucru vă asigură o mai mare libertate, ținându-vă în același timp laptopul 

aproape. 

10.  Utilizarea ieșirilor audio/video: 

Majoritatea laptopurilor recent apărute pe piața au ieșiri audio si video.  

După instalarea sistemului de operare urmează în mod obligatoriu o serie de etape care 

duc la o cat mai buna optimizare a calculatorului. Aceste etape diferă de la caz la caz.  

Optimizarea calculatoarelor joaca de multe ori un rol forte în utilizarea Pc-ului la 

capacitate maxima. De multe ori sunt cazuri în care după numai doua săptămâni un PC 

performant a ajuns să funcționeze mai rău ca unul cu doua generații mai slab. Motivul ar 

fi că utilizatorul acelui PC nu a ținut cont de optimizare. 

 Desktop-ul (suprafața de lucru) nu trebuie încărcată cu iconuri inutile. 

 Fundalul desktop-ului este de recomandat să nu aibă nici o imagine. 

 Nu instalați aplicații inutile decât atât cât aveți nevoie.  

 Aranjați-va mediul de lucru pe categorii. 

 La instalarea unei aplicatii cititi cu atentie fisierul „ Readme”.  

 Evitați pe cat puteți instalarea de aplicații care nu va prezinta detaliat modul ei 

de lucru sau la ce este necesară. 

 Încercați pe cat puteți să țineți calculatorul într-un mediu curat, lipsit de 

umiditate si bine aerisit; 

 Când doriți eliminarea unei aplicații sau a unui joc căutați fișierul Uninstall. 

 Folosiți cat mai des aplicații care au rolul de menținere a regiștrilor.  

 Folosiți opțiunea Scandisk din Windows pentru a menține HDD-urile fără erori;  

 Folosiți o data la 3 luni de zile opțiunea de defragmentare. 
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 Daca aveți ieșire la internet folosiți un antivirus eficace. 

 Evitați pe cat posibil efectuarea unei restartări a sistemului folosind butonul 

RESET, scoaterea unei aplicații blocate se face prin apăsarea combinațiilor de 

taste CTRL + ALT + DELETE care deschide utilitarul Task Manager. 

 Țineți în permanenta calculatorul alimentat la rețeaua de curent. 

Optimizarea sistemelor pentru internet sau birou 

Aceste calculatoare necesită o atenție deosebita în ceea ce privește optimizarea 

suprafeței de lucru, optimizarea programelor si aplicațiilor ce rulează pe aceste sisteme, 

optimizarea partii „hard”. 

Datorită unei funcționări prelungite a acestor sisteme (24/24) trebuie ținut ca ele să 

funcționeze într-un mediu curat. 

Optimizarea suprafeței de lucru Suprafața de lucru reprezintă desktop-ul unde 

utilizatorul are la îndemâna o serie de instrumente sau aplicații pentru lucrul la birou.  

O altă recomandare ar fi ca backgroundul desktop-ului să fie „gol” adică setat cu o 

singură culoare să nu se încarce inutil cu imagini deoarece aceste imagini folosesc destul 

de multe resurse din sistem. 

Optimizarea programelor și aplicațiilor 

Acest lucru poate să ne asigure o viață mai ușoară când vom lucra pe calculator atât la 

birou cat si acasă. Optimizarea softului trebuie făcută încă de la instalarea acestuia. Pentru 

un calculator folosit cu preponderenta în lucrul la birou este nevoie de o mulțime de 

programe. La instalarea acestora trebuie ținut cont de următoarele : 

 realizarea scurtăturilor ale acestor aplicații trebuie redusă la minimul necesar. 
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 unele dintre aplicațiile folosite ne cer să ii asiguram o legătura la internet pentru 

un upgrade zilnic.  

 un lucru de care trebuie ținut cont este ca la instalarea acestor aplicații să nu 

intervenim în schimbarea destinației de instalare a acestora.  

Optimizarea sistemelor pentru jocuri 

Se știe ca în acest caz calculatorul trebuie să ruleze cat mai bine ,  să se încarce 

repede, să nu dea erori în timpul rulării unui joc. 

Deci, ținând cont de toate aceste lucruri să ne concentram asupra componentelor 

PC-ului folosite de către jocul în sine si anume memoria (RAM), resursele plăcii video si 

viteza de lucru a procesorului. 

La instalarea unui joc se vor citi cu atenție cerințele acestuia. Nu este exclus ca PC-

ul nostru să aibă performante peste cerințele jocului si totuși acesta să nu poată rula. În 

continuare vom analiza aceste aspecte. 

Instalare direct x 

După încărcarea sistemului de operare se va trece la instalarea driverelor plăcilor 

componente existente în calculator în ordinea următoare: driver placa de baza, driver 

placa video, alte drivere. După instalarea acestor drivere se instalează utilitarul Direct X 

de la Microsoft care conține un update la sistemul de operare existent.  

Eliberarea memoriei 

Când rulam un joc memoria sistemului este cea mai solicitata, în concluzie, aceasta 

trebuie eliberata de orice alta aplicație inutila. În acest caz (metoda cea mai rudimentara) 

este ca la pornirea jocului se tastează grupul de taste „Ctrl+Alt+Delete” si se dezactivează 

din Task Manager orice aplicație inutila care rulează în acel moment. 
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Actualizare driverului  plăcii video 

Trebuie ținut cont de fiecare data de driverele plăcii video. De regula, după o 

perioada de timp producătorii plăcii video respective reactualizează cu nou update-uri a 

plăcilor produse. 

De asemenea, rezoluția monitorului joaca un rol important in rularea jocului. Este 

de preferat ca aceasta să fie medie, în acest caz nu se solicita procesorul placi video. 

Numărul de culori poate influenta rularea unui joc în special pentru sisteme de tip mai 

vechi cu placi grafice care au memorie interna de pana la 64 M.  

Viteza procesorului 

Aceasta are un rol deosebit de important pentru un calculator optimizat pentru 

jocuri deoarece procesorul reprezintă „inima si creierul” calculatorului. Este indicat ca 

pentru sisteme echipate pentru aplicații grafice si jocuri, procesorul să aibă valori cat mai 

mari, si chiar daca se poate procesoare DUAL CORE. 

Încălzirea PC-ului 

Ridicarea temperaturii sistemului duce la rularea greoaie a jocurilor. În special 

supraîncălzirea plăcii video duce la scăderea sau chiar întreruperea jocului, lucru foarte 

deranjant de cele mai multe ori. În acest caz soluţia este o curățire periodica a coolerului 

sau a radiatorului procesorului plăcii video precum si asigurarea unei surse suplimentare 

de răcire ca ventilator suplimentar. 
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Măsuri ce se impun pentru pregătirea elevilor pentru olimpiade și 

concursuri școlare 

 

prof. Ciubotariu Alina 

Colegiul Tehnic “Traian Vuia” Galați 

 

În contextul actual al sistemului de învăţământ românesc, analizele periodice pe 

care le efectuăm au drept scop stabilirea situaţiei reale şi a măsurilor ce se impun pentru 

depăşirea disfuncţionalităţilor ce pot apărea in procesul instructiv-educativ. Reforma 

curriculară axată pe factorul formativ, perfecţionarea sistemelor de finanţare, creşterea 

rolului comunităţii locale, modernizarea metodelor şi mijloacelor de învăţământ, 

extinderea informatizării etc., presupun un proces de învăţământ flexibil, deschis către 

schimbare, axat pe modele educaţionale care să stimuleze dezvoltarea personală şi 

profesională a elevilor, pregătirea lor temeinică pentru integrarea într-o societate 

dinamică, aflată într-o permanentă schimbare şi, mai ales, competitivă. 

 Având ca instrumente de lucru Legea Învăţământului modificată, Statutul 

personalului didactic, Regulamentul de organizare şi funcţionare a unităţilor de 

învăţământ preuniversitar, Regulamentul intern al liceului, diferite ordine M.E.C.T.S. şi 

circulare, precum şi setul normativ al legislaţiei în vigoare, conducerea şcolii a desfăşurat 

activităţi în următoarele direcţii:  

- Pregătirea spaţiilor de şcolarizare ale elevilor;  

- Întocmirea corectă a situaţiilor şcolare; 

 - Întocmirea corectă şi eliberarea actelor de studii; 

 - Evidenţa şi arhivarea documentelor şcolare şi a actelor de studii;  

- Încadrarea cu personal didactic calificat şi corespunzător, conform metodologiilor în 

vigoare; 
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 - Acţiuni curente de întreţinere şi reparaţii; 

 - Popularizarea în mass-media locală a rezultatelor obţinute de elevii şcolii la olimpiadele 

şcolare precum şi la celelalte concursuri organizate la nivel regional si la nivel naţional; 

 - Urmărirea procesului de instrucţie şi educaţie prin convorbiri cu profesorii, verificarea 

documentelor şcolare, asistenţe la ore etc. ; 

 - Comunicarea noutăţilor în susţinerea examenelor și concursurilor școlare;  

- Urmărirea felului în care sunt completate documentele şcolare, îndeosebi cataloagele, 

matricolele, condicile de prezenţă şi a modului în care sunt raportate rezultatele şi 

situaţiile elevilor pe clase; 

Consiliul profesoral a fost informat în şedinţele sale normale, asupra problemelor 

curente privind viaţa internă a şcolii, acţiuni extraşcolare, acte normative, metodologii etc. 

Rezultatele bune și foarte bune obţinute, dar și elementele de disfuncţionalitate apărute 

uneori, au fost analizate în şedinţele curente, în spirit colegial şi principial, demonstrându-

se că avem un colectiv de cadre didactice responsabil şi cu dorinţa de a ridica nivelul 

liceului. Profesorii au dovedit, în general, că sunt implicați și devotați școlii, contribuind 

la dezvoltarea instituţiei, la îmbunătăţirea culturii organizaţionale, sporind eficienţa 

activităţii de perfecţionare. Față de anii precedenți s-a observat o îmbunătățire a activității 

în cadrul catedrelor și comisiilor metodice, totuși se impune ca activitatea de formare 

continuă să fie dinamizată şi diversificată. Şefii de catedră vor avea în atenţie ca 

documentele catedrei să ilustreze preocupări precum: organizarea de interasistenţe în 

cadrul aceleiaşi discipline sau discipline înrudite, (cu deosebire prin antrenarea 

profesorilor debutanţi), graficul pregătirilor pentru olimpiade, subiecte de olimpiadă şi 

examene de bacalaureat comentate, teste de evaluare în spiritul de desfăşurare a 

examenelor, subiecte model de teze semestriale şi lecţii recapitulative, rezultate de la 

concursurile şcolare din anii precedenţi (pentru comparaţii), dezbaterea unor studii, lucrări 

de specialitate şi metodice etc.  
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Ţintă şi obiective specifice 

 Obiectivul general: motivarea/sprijinirea elevilor în vederea învăţării de calitate.  

Obiective specifice:  

• stimularea motivaţiei pentru studiul individual;  

• încurajarea capacităţii de a aborda o problemă, de a formula idei şi de a testa soluţii, de a 

comunica argumentativ;  

• dezvoltarea competenţelor de transferare a cunoştinţelor, de la matematică la alte 

discipline (de exemplu, în tehnică).  

               Context şi definirea necesităţii unei astfel de practici 

Nivelul foarte scăzut al cunoştinţelor de matematică la intrarea în clasa a IX-a din 

filiera tehnologică, demonstrat atât de rezultatele foarte slabe obţinute la testele iniţiale, 

cât şi de lipsa deprinderilor de calcul, de rezolvare a problemelor cu grad redus de 

dificultate, la algebră şi geometrie, de aplicare a teoremelor şi formulelor uzuale etc., 

influenţează negativ întregul proces de predare-învăţare-evaluare. Elevii înţeleg şi îşi 

însuşesc cu dificultate noile noţiuni, îşi formează greu deprinderi de lucru şi nu le pot 

transfera către alte discipline – de exemplu, cele reale sau cele tehnice. Toate acestea 

conduc la scăderea interesului şi motivaţiei pentru studiu şi apariţia riscurilor şcolare 

(scăderea performanţei şcolare, absenteism, corigenţă, repetenţie ş.a.), care diminuează 

considerabil reuşita lor şcolară şi integrarea rapidă în societate.  

        Descriere 

• testarea iniţială unitară a elevilor din grupul ţintă;  

• analiza şi interpretarea rezultatelor la testul iniţial;  

• proiectarea/realizarea fişelor de recuperare a cunoştinţelor neasimilate de elevi în 

gimnaziu; 
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 • utilizarea fişelor în cadrul orelor şi în cadrul activităţilor independente (temele pentru 

acasă); 

 • proiectarea/realizarea fişelor de lucru pentru diverse situaţii de învăţare;  

• lecţii deschise, la clasa a IX-a, cu participarea dirigintelui, psihologului şcolar, părinţilor, 

profesorilor de fizică, chimie, biologie, TIC şi discipline tehnice;  

• şedinţe de lucru cu profesorii de fizică, chimie, biologie, TIC şi discipline 

•şedinţe de lucru cu profesorii de fizică, chimie, biologie, TIC şi discipline tehnice, 

dirigintele clasei; 

• şedinţe de lucru cu părinţii şi cu psihologul şcolar 

               Dovezi ale succesului 

      Dovezi materiale: teste, portofolii ale elevilor, fişe de lucru, fotografii de la activităţile 

desfăşurate, fişele de progres şcolar ale elevilor, la matematică şi la celelalte discipline – 

reale şi tehnice.  

Competenţe de:  

• rezolvare a exerciţiilor de calcule cu numere din toate mulţimile cunoscute;  

• cercetare, colectare şi rezolvare de exemple de calcule în manualele de fizică, chimie, 

biologie, TIC şi discipline tehnice  

• cooperare şi comunicare în grup şi cu profesorul de matematică.  

Atitudini:  

• creşterea stimei de sine;  

• curiozitate faţă de activităţile de la matematică şi incluse în CDL-ul "Calcul matematic 

în tehnică";  

• creşterea gradului de implicare în propria dezvoltare.  
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Valori:  

• manifestarea tenacităţii, a perseverenţei şi a capacităţii de concentrare;  

• dezvoltarea independenţei în gândire şi acţiune;  

• manifestarea iniţiativei şi a diponibilităţii de a aborda sarcini variate 

Planuri pentru viitor 

• realizarea unui ghid practic pentru elevi şi profesorii de matematică, care va include 

toate fişele realizate şi utilizate la ore;  

• articole în revista şcolii;  

• articole în catalogul de ofertă educaţională, distribuit în şcoli în cadrul programului de 

promovare a imaginii unităţii. 
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MODEL SIMULARE BACALAUREAT MATEMATICĂ  

Prof. Ciubotariu Alina 

Colegiul Tehnic „Traian Vuia” Galați 

Toate subiectele (I, II, III) sunt obligatorii. Se acordă 10 puncte din oficiu. 
Timpul efectiv de lucru este de 3 ore. 
La toate subiectele se cer rezolvări complete. 
 
SUBIECTUL I (30 de puncte) 
 
(5p) 1. Calculați 2 log3 4 − 4 log3 2. 
(5p) 2. Determinați mulțimea valorilor funcției f :[−1; 2] → ℝ , f (x)= −4𝑥 + 3. 
(5p) 3. Calculați 𝑠𝑖𝑛135°. 
(5p)  4. Calculați probabilitatea ca, alegând la întâmplare un număr din mulțimea 

*1,2,3,...,50+ acesta să fie divizibil cu 7. 

(5p) 5. Determinați coordonatele centrului de greutate al ∆ABC știind că A(2,1), 
B(2,0) și C(0,7) . 
(5p) 6. Determinați măsura unghiului A a triunghiului ABC ascuțitunghic care are BC 
= 4 și lungimea razei cercului circumscris egală cu 4. 
 
SUBIECTUL II (30 de puncte) 
 

1. (15p)Se consideră matricea  𝐴 = .
1 1
1 0

/ 

a) Calculați detA 

b) Determinați 𝑥 pentru care 𝐴2 − 𝑥𝐼2 = 𝐴,𝑢𝑛𝑑𝑒 𝐼2 = .
1 0
0 1

/ 

c) Determinați matricele 𝑀 = .
𝑚 𝑚
𝑚 1

/  ș𝑡𝑖𝑖𝑛𝑑 𝑐ădet(𝑀 + 𝐴) = 0,𝑚 ∈ ℝ 

 
2. (15p)Considerăm polinoamele 

𝑓,𝑔 ∈ ℝ,𝑋-,     𝑓 = 𝑋4 − 3𝑋3 + 2𝑋2 − 5𝑋 + 1, 𝑔 = 𝑋2 − 𝑋 − 1 
a) Determinați câtul și restul împărțirii lui 𝑓 𝑙𝑎 𝑔 
b) Dacă 𝑥1  ș𝑖 𝑥2  sunt rădăcinile lui 𝑔 calculați 𝑥1

2 + 𝑥2
2 

c) Calculați suma 
1

𝑥1𝑥2𝑥3
+

1

𝑥1𝑥2𝑥4
+

1

𝑥2𝑥3𝑥4
+

1

𝑥1𝑥3𝑥4
 , unde  

 
𝑥1, 𝑥2, 𝑥3, 𝑥4 𝑠𝑢𝑡 𝑟ă𝑑ă𝑐𝑖𝑛𝑖𝑙𝑒 𝑝𝑜𝑙𝑖𝑛𝑜𝑚𝑢𝑙𝑢𝑖  𝑓 
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SUBIECTUL III (30 de puncte) 
 

1. (15p) Se consideră funcția 𝑓:ℝ → ℝ ,𝑓(𝑥) = 𝑥2 − 𝑙𝑛𝑥 
a) Arătați că lim𝑥→1 𝑓(𝑥) = 1 
b) Calculați 𝑓 ′(𝑥),  𝑥 ∈ (0, +∞) 
c) Arătați că funcția f este convexă pe (0, +∞) 

 

2. (15p) Se consideră 𝑓: (0, +∞) → ℝ,𝑓(𝑥) =
1

𝑥
 

a) Calculați  𝑥𝑓(𝑥)𝑑𝑥
5

4
 

b) Arătați că funcția F: (0, +∞) → ℝ, 𝐹(𝑥) = 4 + 𝑙𝑛𝑥 este o primitivă a funcției 
f. 

c) Determinați numărul real a, a>5, pentru care aria suprafeței plane 
delimitate de graficul funcției f, axa Ox, dreapta x = 5, x =
a este egală cu ln3. 
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