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Conceptul de sine si dezvoltare personala
losif Cosmin cls a Xll-a C

indrumator ing. Lidia Mazilu

Colegiul Tehnic ,,Traian Vuia” Galati

Fiecare tanar isi pune uneori intrebari de felul: Cine
sunt eu? Prin ce md deosebesc de cei din jur? Care sunt
Cum as putea sa Tmi dezvolt calitatile si sa Tmi depasesc
slabiciunile? Raspunsurile la intrebarile de acest fel se

refera la cunoasterea 1Insusirilor de personalitate

definitorii, a aptitudinilor, a sistemului motivational si de

valori, la cresterea stimei de sine, a increderii in sine,

dezvoltarea creativitatii, a capacitatii de autocontrol, a abilitatilor de comunicare si

g0, 0w,

-Formarea conceptului de sine (imagine de sine + stimd de sine)
Autocunoastere -Constientizarea aptitudinilor
-Constientizarea intereselor si a sistemului de valori
Conceptul de sine (imagine de sine, stima de sine)
Autocunoasterea presupune formarea conceptului de sine (Self-concept) care
cuprinde totalitatea ideilor si sentimentelor pe care o persoand le are despre ea Insasi.

Conceptul de sine are doua aspecte: imaginea de sine si stima de sine.
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Imaginea de sine (Self-image) reprezinta parerile despre calitatile si defectele pe
care le avem - sau credem ca le avem (de ex. o adolescentd se poate considera fiica
ascultatoare, studenta buna, prietena fidela, talentata la desen etc.).

Stima de sine (Self-esteem) reprezinta modul in care ne autoapreciem, cum ne
evalam in raport cu propriile noastre asteptari si asteptarile celorlalti.

Imaginea de sine si stima de sine se formeazd incepand cu primii ani de viata.
Formarea unei imagini de sine realiste si a unei stime de sine ridicate depinde in primul
rand de atitudinea celor din jur, in special a parintilor, fratilor, prietenilor, cadrelor
didactice. Ei sunt cei care prin cuvintele, comportamentele, reactiile lor ne oferd o
“oglindd”, in care se reflectd comportamentele noastre si prin intermediul cdreia incepem
sd ne construim propria imagine. Multi parinti gresesc prin faptul ca, dorind sa isi
copilul va suferi numeroase esecuri i va avea sentimente de vinovatie pentru ca nu se
poate ridica la nivelul asteptarilor parintilor. O altd greseald frecventd este etichetarea
copilului ca fiind rau, prost, incapabil etc., pentru niste comportamente gresite. In aceste
cazuri parintii fac o confuzie intre comportament si personalitate, ei devalorizeaza
intreaga personalitate a copilului pentru un singur esec. Aceste greseli de natura
educationala duc la conturarea unei imagini negative de sine, la scdderea stimei de sine, cu
numeroase consecinte negative pentru viitorul copilului (tabelul 1).

Cresterea stimei de sine are o mare importantd si se poate realiza prin diferite
metode. Daca stima de sine scazuta se datoreaza unor competente deficitare, este necesara
imbunatatirea acestor competente (de exemplu, daca un student are o stima de sine scazuta
din cauza unor esecuri la examene, este importantd imbunatatirea tehnicilor de invatare).

eqge v, e

esecuri din acest motiv, va fi necesara adoptarea unor standarde mai realiste. Pentru



AUTOmate
SEMESTRIAL 2017-2018
ISSN 2501-2088
ISSN-L 2501-2088

cresterea stimei de sine este esential ca individul sa 1si constientizeze calitatile,

competentele, sa acorde atentie succeselor sale, sa invete sa se autovalorizeze.

Persoanele cu stima de sine ridicata Persoanele cu stima de sine scazuta

Sunt mandre de realizarile lor. Se simt lipsite de valoare. Sunt
nemulfumite de persoana lor in general.

Prefera independenta. Manifesta rezistenta scazuta la presiunile

negative ale grupului.

Se implici in rezolvarea unor sarcini Evita sarcinile noi sau responsabilitatile.
noi. [si asuma responsabilitati.

[si exprima adecvat emotiile pozitive si [[si exprima intr-o maniera inadecvati
negative. emotiile sau le neaga. Considera
manifestarea emotiilor o dovada de

. . _ o Refuza sa isi asume consecintele faptelor
[si asuma consecingele actiunilor lor. [lor.

Interpreteazi situatiile noi ca fiind Manifesta toleranta redusa Ia frustrare.

provocatoare, nu amenin;étoare.

Tabelul nr. 1. Caracteristici ale persoanelor cu stima de sine ridicata / scazuta

Incepand cu perioada pubertitii copilul depune in mod constient eforturi pentru a se
autocunoaste. Dorinta de autocunoastere devine si mai accentuatd in adolescentda si
tinerete. Autocunoasterea se poate imbunatati prin formarea obisnuintei de a ne observa
comportamentele, modalitatea de a interactiona cu cei din jur, de a actiona si de a
reactiona in diferite situatii. De asemenea este important s ne dezvoltdm capacitatea de a
ne constientiza propriile ganduri, emotii, sentimente, motivatii. Nu trebuie sd neglijam
importanta informatiilor verbale si nonverbale primite de la cei din jur, si mai ales

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

Autocunoasterea presupune si constientizarea aptitudinilor. Spunem ca o persoana
are aptitudini intr-un domeniu daca are posibilitatea de a obtine performante superioare in
acel domeniu. Obtinerea realad a acelor performante depinde de multi ali factori:
motivatie, invatare, exersare, atitudinea parintilor si a cadrelor didactice, conditii

materiale, sanatate etc.
Clasificarea aptitudinilor.

Dupa nivelul de generalitate, aptitudinile pot fi generale sau speciale. Aptitudinile
generale permit obfinerea unor rezultate superioare in mai multe domenii. Cea mai
generala aptitudine este inteligenta. Aptitudinile speciale ne ajutd sa obtinem rezultate
deosebite intr- un numar mai restrans de domenii. Astfel vorbim despre aptitudine pentru

desen, gimnasticd, muzica etc.

Dupa domeniul in care se manifestd, aptitudinile pot fi: aptitudini cognitive
(abilitatea generala de invatare, aptitudinea verbald, numerica, spatiala, de perceptie a

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

Pentru reusita in cariera este foarte importanta constientizarea aptitudinilor. Trebuie
sd stim ce aptitudini avem si In ce domenii avem cele mai mari sanse de succes.
Aptitudinile fac parte dintre punctele noastre tari. Ele pot fi cunoscute in primul rand prin
autoobservare si prin compararea performantelor noastre cu cele obtinute de ceilalti.
Putem considera ca avem aptitudini pentru un domeniu dacd reusim sa ne insusim cu
usurintd cunostintele si sd ne formam mai repede deprinderile specifice, dacd obtinem
rezultate mai bune decat ceilalti, daca putem sa ne implicam in activitatea respectiva un
timp mai Indelungat, fara sa obosim. Pentru constientizarea aptitudinilor este important sa

acordam atentie opiniilor celor care ne cunosc, si in special opiniilor profesorilor nostri.
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Cadrele didactice cunosc multi elevi/ studenti, si pe aceastd baza ele pot realiza

comparatii, pot identifica elevii / studentii capabili de performante superioare.

Succesul intr-un domeniu de activitate nu depinde de o singura aptitudine. Are o
mare importantd modul in care interactioneaza aptitudinile intre ele, cat si cu celelalte
insusiri de personalitate (vointa, sistemul de valori etc.). Unii oameni reusesc sa obtina
rezultate bune intr-o activitate chiar daca nu au aptitudini deosebite. Unele aptitudini mai
slab dezvoltate pot fi compensate prin alte aptitudini sau prin ambitie, perseverenta (la
scoald unii elevi cu nivel intelectual mai redus obtin rezultate mai bune decat elevii foarte
inteligenti pentru ca sunt mai perseverenti). Al{i oameni foarte bine dotati “de la natura”
nu au rezultate deosebite Tn activitate, deoarece nu sunt bine motivati, nu sunt

perseverenti.

Dezvoltarea aptitudinilor de care dispunem presupune motivatie, perseverenta,
insusirea unor cunostinte si deprinderi, adicd necesita multd munca. De asemenea trebuie

sd gasim cele mai bune modalitati de valorificare a aptitudinilor noastre.

Interesele si sistemul de valori
Constientizarea intereselor si a sistemului de valori reprezinta un alt aspect al

autocunoasterii.

Interesele reprezinta preferintele cristalizate ale unei persoane pentru anumite
domenii de cunostinte sau de activitate. Interesele au un rol esential in luarea deciziilor

privind cariera.

Formarea intereselor depinde de factori genetici (potentialul aptitudinal) si de
experientele de viatd pe baza carora individul invatd sd prefere unele activitati si sa evite

altele.
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Exemple:

- daca un copil are aptitudini pentru o activitate (desen), va avea succese in
activitdtile de acest gen. Datoritd succeselor obtinute el va manifesta tot mai
mult interes fata de aceste activitati.

- daca un copil vede cd parintii sai desfasoard cu placere anumite activitati
(gradinarit), exista sanse mari ca si lui sa 1i placa acea activitate.

- recompensele oferite de parinti pot determina formarea unor interese.
Pedepsele dimpotriva, creeaza aversiune fatd de unele actiuni (copilul care
este pedepsit prin obligarea lui sa citeasca zilnic un anumit numar de pagini,

are sanse extrem de mici sd manifeste mai tarziu interes fatd de lectura).

Cum putem sa ne constientizam interesele?

O posibilitate la Tndemana oricui pentru a-si constientiza interesele este cea de a
reflecta la alegerile anterioare pe care le-a facut: in ce activitati s-a implicat, in ce domenii
a lucrat ca voluntar, ce cursuri optionale / facultative a frecventat? Reflectand asupra

asemanarilor dintre domeniile preferate, isi poate constientiza interesele, sistemul de

valori.

Interesele se manifesta prin comportamente de apropiere fatd de anumite activitagi

s1 pot f1 identificate pe baza unor indicatori calitativi si cantitativi (tabelul nr. 2).

Indicatori calitativi indicatori cantitativi
o focalizats frecventa crescuta a activitatilor
- atentie focalizatape = | specifice domeniului de interes
activitate(concentrare in timpu realizarea activitatii chiar si in timpul
realizarii activitatii) iber)

o L ~_ |persistenta In timp a preferintei pentru
- afectivitate pozitiva ce acompaniaza |anumite activitati (manifestarea
realizarea activitatii (placerea de a preferintei pentru In cel putin 6 luni
realiza o anumita activitate) ultima perioada de tlmpg)
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- mentinerea uneli tendinte de (dorinta
de a se activitate reintoarce la
activitatea respectiva)

intensitatea de manifestare (nivel
minim de stimulare necesar pentru
declansarea activitatii)

- iImplicare in realizarea_ activitatii
(atitudine activa in realizarea

persistenta In activitate (cat timp _ _
continud sa faca activitatea respectiva)

activitatii)

Tabelul nr. 2. Indicatori ai intereselor

Interesele pot fi descoperite si prin utilizarea inventarelor de interese. Aceste
inventare n general sunt alcatuite din liste de activitati si ocupatii dintre care ni se cere sa
le selectam pe cele preferate. Prin gruparea preferintelor pot fi puse in evidenta interesele

st modul 1n care pot fi valorificate acestea.
BIBLIOGRAFIE

Adler, A., ,, Cunoasterea omului” Editura IRI, Bucuresti 1999.

Allport, G. W., ,Structura si dezvoltarea Personalitdtii”  Editura Didactica si
Pedagogica, Bucuresti, 1991.

Atkinson, Rita si Richard, Edward Smith, Daryl, J. Bem, ,,Introducere in psihologie”,
Editura Tehnica, Bucuresti, 2002

Beca, E., ,Adolescenta—cautarea identitatii” Revista de psihologie nr. 2, Editura
Stiintifica s1 Tehnica, Bucuresti, 1996.
Bistriceanu, C., ,,Sociologia familiei”,

Bucuresti, 2005

Editura Fundatiei ,,Romania de maine”,

Ceausu, V., ,,Autocunoastere si creatie” Editura Militara, Bucuresti, 1983.

Chelcea, A., Chelcea, S.,
Albatros, Bucuresti, 1996.

,Cunoasterea de sine-conditie a intelepciunii” Editura
Cosmovici, A., ,,Psihologie generald” Collegium Polirom, lasi, 1996.
Craciun, A. ,,Scald de evaluare a stimei de sine” Revista de psihologie nr. 3, Editura

Stiintifica si Tehnica, Bucuresti, 1998.



AUTOmate
SEMESTRIAL 2017-2018
ISSN 2501-2088
ISSN-L 2501-2088

AGRESIVITATEA TN TRAFIC

Elev: Morarasu Alexandru

Condusul agresiv este ,manipularea unui vehicul cu motor” intr-o manierd care

cel mai probabil pune Tn pericol alti indivizi sau bunuri.

Traim intr-o era grabitd. O epoca a vitezei. O vreme in care timpul nu mai are
rabdare cu oamenii si noi nu ne ingdduim adesea un ragaz unii altora si noua insine. Avem
fiecare mereu ceva de facut si undeva de mers. Si foarte adesea sub presiunea timpului.

Birou, munca, diverse probleme, unele dificile, unele mai usoare, unele ne fac
placere, altele nu, dar mai grav cele mai multe din ele ne enerveaza. $i ne enerveaza
extrem de puternic. Regulile de buna purtare ne fac sd nu rabufnim la birou si sa nu
aratam cat de nervosi, stresati si irascibili suntem. Dupa orele de program frustrarile si
nervii nu raman la birou ci pleacd impreund cu noi. De multe ori, in functie de gradul de
educatie si de capacitatea de autocontrol, frustrarile si nervii refuleaza in violenta.

Deplasarea a devenit pentru fiecare dintre noi de mare importanta. Ne e greu sa ne
inchipuim lumea fara miscare, fara deplasare, fie pe jos, fie cu bicicleta, fie cu
autoturismul propriu, fie cu alte mijloace. Insd indiferent cum ne-am deplasa, intr-un fel
sau altul 1i influentam pe cei din jur, direct sau indirect, intr-un mod negativ sau pozitiv.

Principalul mijloc de transport si implicit de deplasare este automobilul, unul dintre
cele mai moderne lucruri pe care tehnica le-a dat omenirii.

Fiind din ce in ce mai impotmoliti in ceea ce sociologii moderni au denumit
,clvilizatia automobilitatii”, oamenii au ajuns sd fie intr-atat de obisnuiti cu utilizarea
unuia sau mai multor mijloace de transport, incat au tendinta de a ignora sau de a
considera drept ,,inevitabile* unele dintre fenomenele mai degraba indezirabile care apar
odata cu utilizarea automobilelor.

10
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Mult prea des insd, automobilul, care este o formidabild victorie a tehnicii si un
instrument al libertatii, se transforma intr-un vector al distrugerii si al mortii.

Accidentele rutiere reprezintd acte de violentd care sunt aproape de neconceput si
care afecteazd toate tarile europene, inclusiv Romania.

in Romania, circa 80 % dintre accidente se produc in orase, ceea ce inseamni ca
pietonii constituie o categorie de populatie foarte expusa riscurilor si care trebuie in mod
special protejata.

Sunt prea multe masinile si prea inguste strazile, pietonii se considerd, in
continuare, regii soselelor, iar soferii, patronii trotuarelor.

Semnele de circulatie si marcajele sunt considerate doar o probd de barbatie pentru
soferii grabiti si nervosi, capabili sa te arunce de pe sosea, daca nu te grabesti ca ei.

Utilizarea automobilului pe drumul public poate exalta un sentiment de putere
manifestat printr-o atitudine ostentativd a performantelor, determinand o scadere a
autocontrolului.

Agresivitatea la volan reprezinta un fenomen ce castiga tot mai multa amploare n
intreaga lume. Intr-un sondaj realizat pe soferii din Marea Britanie, aproape 90% au
declarat ca au fost victime a ceea ce ei percepeau ca fiind ,,furia pe sosele”. De exemplu,
nu e lucru foarte iesit din comun (cel putin in Roméania) sa vezi un sofer cum isi deschide
geamul de la masina si Incepe sa tipe si sa-1 injure pe alt sofer (agresivitate verbald), dupa
care sd facad gesturi obscene catre acelasi sofer (agresivitate fizica).

Probabil ca marele criminal care umbla liber, facand victime pe soselele tarii, este
proasta-crestere.

S-a demonstrat ca exista o legaturd intre accidentele de automobil, realizate fara sau
cu vina conducatorului auto si prezenta furiei ca stare sau trasatura la acestia.

Furia este intalnita aldturi de frustrare, neputinta, ura, repros, inadecvare. Ea apare

atunci cand persoana nu mai gaseste alte cai de a interveni in situatia respectiva, decat

11
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comunicand emotia pe care o simte. Ca atare, se simte neputincioasd, insd considera ca
altcineva ar trebui sa facd ceva ca ea sa se simta bine.

Violenta in trafic tinde sd devind un sport national, o0 metoda de a ne elibera nervii
si frustrarile, dar care din picate nu se manifesti decit tot impotriva noastra. In tarile
civilizate nu se intalneste o asemenea densitate de nervi, Injuraturi si violenta la volan.

Violenta in trafic este o povara si nu o fapta de vitejie. La noi, violenta incepe sa
devina din act intAmplator si de reactie, un act premeditat, iar oamenii, din momentul in
care se urca la volan uitd de civilizatie. Se produce astfel o0 metamorfozare a individului,
fie barbat, fie femeie, care in momentul in care a rotit cheia in contact devine SOFER si
de multe ori SOFER NECIVILIZAT.

Violenta in trafic trebuie stopati si fiecare dintre noi trebuie sa se implice n

reducerea acesteia.
FORME DE MANIFESTARE ALE VIOLENTEI IN TRAFIC:

1. Violenta verbala
2. Violenta gesturilor
3. Violenta fizica

De la care participanti la trafic te poti astepta la manifestari violente?

» de la cei cu un nivel de pregatire scazut;
> de la cei cu educatie morala precara;
» de la cei cu temperament coleric;
» de la cei cu frustrari de pozitie sociala.
Analizele pun in evidenta trei dimensiuni ale sofatului periculos: sofatul riscant,
sofatul agresiv si sofatul emotional negativ. De asemenea, se pare ca sunt necesare studii
viitoare legate de sofatul in stare de ebrietate, pentru a observa daca acesta poate fi

considerat o dimensiune stabila sofatului periculos.

12
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[ata si alte cateva exemple:

Nerespectarea spatiului adecvat intre vehiculele aflate in trafic — legislatia
rutiera nu prevede o distantd minima ce trebuie mentinutd, in deplasare, intre vehicule.
Dar, cele mai multe situatii conflictuale se pot evita prin respectarea unui culoar (coridor)
suficient.

Urmarirea apropiata a unui vehicul (talonarea din spate) are drept consecinte
riscul unei coliziuni din spate, al iesirii de pe drum si chiar al rasturnarii. Manevrele
curente se pot transforma 1n opriri de urgenta care pot fi dezastruase daca se ruleaza pe un
carosabil ud sau inghetat.

Talonarea din spate poate induce teama conducatorului vehicului din fata care poate
lua decizii gresite in conditiile diverse ale unui trafic intens (distragerea atentiei, teama de
a frana la intalnirea unui obstacol, etc). Soferul vehiculului din spate este singurul care
poate controla spatiul dintre vehicule.

Conducatorii auto cu experientd considera ca metoda adecvata de sigurantd in
deplasare, mentinerea unui spatiu egal cu lungimea unui vehicul, dar metoda nu poate fi
eficientd la viteze mari, la vehicule cu mase si lungimi mari. Aprecierea distantei
echivalente cu lungimea vehicului poate fi dificila pentru multi soferi.

O alta cauza a producerii accidentelor o constituie viteza excesiva combinata cu
teribilismul tinerei generatii manifestatda si prin flash-urile farurilor pentru eliberarea
drumului ca si cum ceilalti ar trebui sa-i1 faca loc neconditionat. Acesti vitezomani isi
manifesta violenta si in raport cu autovehiculele de scoala claxonand si adresand cuvinte
si gesturi obscene atat cursantilor, cat si instructorilor auto.

Excesul de viteza care, ca si alcoolul, impinge la o evadare prin compensare,
produce sentimente de frustrare, cu tendinta de compensare prin agresivitate.

Violenta in trafic se pot combate si elimina prin: - legislatie

- educatie

13
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Utilizarea tehnicilor de conducere defensive (preventive) sunt rezultatul
experientei si al studiilor efectuate de-a lungul timpului si reprezintd cea mai eficienta

solutie de reducere a numarului de accidente, a violentei in trafic.

Ameliorarea calitatii conducerii vehiculelor pe drumurile publice, prin
anticiparea situatiilor periculoase, evitarea accidentelor in curs de desfasurare, alegerea
celei mai bune variante pentru a reduce la minimum consecintele unui accident ce nu a
putut a fi evitat, corectarea unei decizii gresite, adaptarea modului de deplasare la
conditiile de trafic, de drum, vizibilitate, conditii meteo nefavorabile si nu n ultimul rand
respectul pentru toti participantii la trafic sunt doar o parte dintre componentele unui
comportament preventiv.

Cunoasterea regulilor de conduita preventiva, mult mai multe si mai detaliate
decat cele descrise mai sus, poate parea dificila la prima vedere, dar metodele si
procedeele sunt, de fapt, simple si la indemana oricarui conducator auto.

Cunoasterea nu este suficientd, dar este primul pas. Aplicarea lor in conditiile
actuale de trafic este esentiald atat pentru conducdtorii auto cu experientd si mai ales
pentru Incepatori.

Omul, in calitatea lui de participant la trafic, este factorul principal a 90% din
accidentele rutiere din tara noastra, iar dintre factorii care alcatuiesc sistemul rutier (om,
vehicul, drum) cel mai rapid se poate actiona asupra factorului uman.

Psihologii le recomanda soferilor sa fie mult mai atenti la pericole astfel incat
conduita lor sa devina preventiva in loc de agresiva. De asemenea, ei trebuie sa accepte ca
alti soferi au o conduita neadecvatd, cd existd si soferi nepriceputi §i cd situatiile
periculoase sunt peste tot. Pentru a reduce agresivitatea, e important ca soferii sa faca
distinctia si sa inteleaga ca la baza furiei lor sta, de fapt, anxietatea.

10 sfaturi pentru a ramane calm in trafic

» Nu reactiona si nu i-o lua in nume de rau celuilalt sofer, el nu face decat sa cedeze

14
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unui instinct agresiv.
> Inainte de a reactiona la gestul unui alt sofer, intreabi-te daca merita sa iti pui viata
in pericol doar ca sd i-o platesti.
Fii politicos si curtenitor, chiar si atunci cand ceilal{i nu sunt.
Intreabi-te intotdeauna: "E posibil ca eu sa fi gresit?"
Incetineste si relaxeaza-te!
Nu subestima niciodata capacitatea celuilalt sofer de a provoca distrugere.

Redu stresul sofatului acordandu-ti suficient timp pentru a ajunge la destinatie.

YV V. V V VYV VY

Informeaza-te despre drumurile la care se fac lucrari si ascultd buletinele

meteorologice ca sa afli despre fenomenele care ar putea provoca intarzieri in trafic.

A\

Exerseaza-ti ribdarea si pastreaza-ti calmul.

Y

Tine minte cd nu-1 poti controla pe soferii din jurul tau, dar poti controla felul in

care acestia 1ti afecteaza starea de bine. Fii calm si condu in siguranta.
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Metode de imbunatitire a performantelor unui laptop

ELEV: Bogdan Viorel

Laptopurile sunt foarte raspandite in ziua de azi, pretul lor scazdnd in mod constant
pana la aproximativ 500 de euro bucata. Daca jobul dumneavoastra presupune deplasari,
aveti cu siguranta nevoie de un laptop. Acesta poate fi insa mai putin eficient decat un
calculator de tip desktop si orice marca ati alege intampinati aceleasi probleme: viteza

mica, autonomie limitata... [ata sfaturile pe care le puteti urma cu usurinta:
1. Prelungiti durata de viata a bateriei:

Daca doriti sa prelungiti autonomia cu o jumatate de ora sau mai mult puteti:

e Reduce cat mai mult posibil luminozitatea ecranului;
e Utiliza touchpad-ul in loc de mouse;
e Deconecta toate dispozitivele externe de care nu aveti nevoie;

2. Configurati setirile de administrare a alimentarii:

e Oprire hard disk dupa 3 minute

e Oprire monitor dupa 1 minut

e Oprire alte resurse dupd 10 minute.
e Mod de asteptare dupa 20 de minute.

3. Frecventa ceasului:.

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

scrie documente Word, Excel ...
Ar trebui sa stiti ca urmatoarele sarcini consuma multa energie:
e Inscriptionarea de CD-uri si DVD-uri.
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e Vizionarea de filme pe DVD.
e Jocurile 3D voluminoase (Counter Strike, Call of Duty, Prince of Persia...)

4. “Curatarea” laptopului:
5. Driverele:

Configurati Windows pentru a primi actualizdri in mod automat. Asigurati-vd ca pe

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

6. Extensia de memorie RAM:

Toate programele sunt rulate in memoria RAM (Random Access Memory). Pentru a
afla de catda memorie RAM dispune laptopul dumneavoastra, mergeti la Control Panel

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

7. Curatare:

Pentru LCD-uri, folositi o laveta din micro fibra impreuna cu o solutie de curatare

antistatica potrivita.

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

comprimat. Pentru curdtare folositi acelasi produs ca si pentru ecran.
Porturile se curata tot cu aer comprimat, dupa care se sterg cu o carpa curata.

8. Temperatura:

Atunci cand laptopul functioneaza fara alimentare de la priza, el se incalzeste mai

mult. In acest caz, puneti laptopul pe o suprafata dura.
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9. Wireless:

Acest lucru va asigurd o mai mare libertate, tindndu-va in acelasi timp laptopul

aproape.
10. Utilizarea iesirilor audio/video:

Majoritatea laptopurilor recent aparute pe piata au iesiri audio si video.

Dupa instalarea sistemului de operare urmeaza in mod obligatoriu o serie de etape care

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

Optimizarea calculatoarelor joaca de multe ori un rol forte in utilizarea Pc-ului la
capacitate maxima. De multe ori sunt cazuri in care dupa numai doua saptamani un PC
performant a ajuns sa functioneze mai rau ca unul cu doua generatii mai slab. Motivul ar

fi ca utilizatorul acelui PC nu a tinut cont de optimizare.

e Desktop-ul (suprafata de lucru) nu trebuie incarcata cu iconuri inutile.

e Fundalul desktop-ului este de recomandat sa nu aiba nici o imagine.

e Nu instalati aplicatii inutile decat atat cat aveti nevoie.

e Aranjati-va mediul de lucru pe categorii.

e La instalarea unei aplicatii cititi cu atentie fisierul ,, Readme”.

o Evitati pe cat puteti instalarea de aplicatii care nu va prezinta detaliat modul ei
de lucru sau la ce este necesara.

o Incercati pe cat puteti si tineti calculatorul intr-un mediu curat, lipsit de
umiditate si bine aerisit;

e (Cand doriti eliminarea unei aplicatii sau a unui joc cautati figierul Uninstall.

e Folositi cat mai des aplicatii care au rolul de mentinere a registrilor.

e Folositi optiunea Scandisk din Windows pentru a mentine HDD-urile fara erori;

e Folositi o data la 3 luni de zile optiunea de defragmentare.
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e Daca aveti iesire la internet folositi un antivirus eficace.
e Evitati pe cat posibil efectuarea unei restartari a sistemului folosind butonul
RESET, scoaterea unei aplicatii blocate se face prin apasarea combinatiilor de

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

e Tineti in permanenta calculatorul alimentat la reteaua de curent.

Optimizarea sistemelor pentru internet sau birou

Aceste calculatoare necesitd o atentie deosebita in ceea ce priveste optimizarea
suprafetei de lucru, optimizarea programelor si aplicatiilor ce ruleaza pe aceste sisteme,

optimizarea partii ,.hard”.

Datorita unei functionari prelungite a acestor sisteme (24/24) trebuie tinut ca ele sa

functioneze intr-un mediu curat.

Optimizarea suprafetei de lucru Suprafata de lucru reprezintd desktop-ul unde

utilizatorul are la indemana o serie de instrumente sau aplicatii pentru lucrul la birou.

O alta recomandare ar fi ca backgroundul desktop-ului sa fie ,,gol” adica setat cu o
singura culoare sa nu se incarce inutil cu imagini deoarece aceste imagini folosesc destul

de multe resurse din sistem.
Optimizarea programelor si aplicatiilor

Acest lucru poate sa ne asigure o viatd mai usoard cand vom lucra pe calculator atat la
birou cat si acasa. Optimizarea softului trebuie facuta inca de la instalarea acestuia. Pentru
un calculator folosit cu preponderenta in lucrul la birou este nevoie de o multime de

programe. La instalarea acestora trebuie tinut cont de urmatoarele :

e realizarea scurtdturilor ale acestor aplicatii trebuie redusa la minimul necesar.
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¢ unele dintre aplicatiile folosite ne cer sa i1 asiguram o legdtura la internet pentru
un upgrade zilnic.
e un lucru de care trebuie tinut cont este ca la instalarea acestor aplicatii sa nu

intervenim in schimbarea destinatiei de instalare a acestora.

Optimizarea sistemelor pentru jocuri

Se stie ca in acest caz calculatorul trebuie sa ruleze cat mai bine , sd se incarce

repede, sa nu dea erori in timpul rularii unui joc.

Deci, tinand cont de toate aceste lucruri sd ne concentram asupra componentelor
PC-ului folosite de catre jocul in sine si anume memoria (RAM), resursele placii video si

viteza de lucru a procesorului.

La instalarea unui joc se vor citi cu atentie cerintele acestuia. Nu este exclus ca PC-
ul nostru sd aiba performante peste cerintele jocului si totusi acesta sd nu poata rula. In

continuare vom analiza aceste aspecte.
Instalare direct x

Dupa incarcarea sistemului de operare se va trece la instalarea driverelor placilor
componente existente in calculator in ordinea urmatoare: driver placa de baza, driver
placa video, alte drivere. Dupa instalarea acestor drivere se instaleaza utilitarul Direct X

de la Microsoft care contine un update la sistemul de operare existent.
Eliberarea memoriei

Cand rulam un joc memoria sistemului este cea mai solicitata, in concluzie, aceasta
trebuie eliberata de orice alta aplicatie inutila. In acest caz (metoda cea mai rudimentara)
este ca la pornirea jocului se tasteaza grupul de taste ,,Ctrl+Alt+Delete” si se dezactiveaza

din Task Manager orice aplicatie inutila care ruleaza in acel moment.
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Actualizare driverului plicii video

Trebuie tinut cont de fiecare data de driverele placii video. De regula, dupa o
perioada de timp producatorii placii video respective reactualizeaza cu nou update-uri a

placilor produse.

De asemenea, rezolutia monitorului joaca un rol important in rularea jocului. Este
de preferat ca aceasta sa fie medie, in acest caz nu se solicita procesorul placi video.
Numadrul de culori poate influenta rularea unui joc in 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 reprezintd ,,inima si creierul” calculatorului. Este indicat ca
pentru sisteme echipate pentru aplicatii grafice si jocuri, procesorul sa aiba valori cat mai

mari, si chiar daca se poate procesoare DUAL CORE.
incilzirea PC-ului

Ridicarea temperaturii sistemului duce la rularea greoaie a jocurilor. Tn special
supraincalzirea placii video duce la scaderea sau chiar intreruperea jocului, lucru foarte
deranjant de cele mai multe ori. In acest caz solutia este o curatire periodica a coolerului
sau a radiatorului procesorului placii video precum si asigurarea unei surse suplimentare

de racire ca ventilator suplimentar.
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Masuri ce se impun pentru pregatirea elevilor pentru olimpiade si
concursuri scolare

prof. Ciubotariu Alina

Colegiul Tehnic “Traian Vuia” Galati

In contextul actual al sistemului de invatimant roménesc, analizele periodice pe
care le efectuam au drept scop stabilirea situatiei reale si a masurilor ce se impun pentru
depasirea disfunctionalitatilor ce pot aparea in procesul instructiv-educativ. Reforma
curriculard axata pe factorul formativ, perfectionarea sistemelor de finantare, cresterea
rolului comunitatii locale, modernizarea metodelor si mijloacelor de invatamant,
extinderea informatizarii etc., presupun un proces de invatdmant flexibil, deschis catre
schimbare, axat pe modele educationale care sa stimuleze dezvoltarea personald si
profesionalda a elevilor, pregatirea lor temeinicd pentru integrarea intr-0 societate
dinamica, aflatad intr-o permanenta schimbare si, mai ales, competitiva.

Avand ca instrumente de lucru Legea Invitimantului modificata, Statutul
personalului didactic, Regulamentul de organizare si functionare a unitdtilor de
invatamant preuniversitar, Regulamentul intern al liceului, diferite ordine M.E.C.T.S. si
circulare, precum si setul normativ al legislatiei in vigoare, conducerea scolii a desfasurat
activitati in urmatoarele directii:

- Pregatirea spatiilor de scolarizare ale elevilor;

- Intocmirea corecta a situatiilor scolare;

- Intocmirea corecta si eliberarea actelor de studii;

- Evidenta si arhivarea documentelor scolare si a actelor de studii;

- Incadrarea cu personal didactic calificat si corespunzitor, conform metodologiilor in

vigoare;
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- Actiuni curente de intretinere §i reparatii;

- Popularizarea in mass-media locala a rezultatelor obtinute de elevii scolii la olimpiadele
scolare precum si la celelalte concursuri organizate la nivel regional si la nivel national;

- Urmarirea procesului de instructie si educatie prin convorbiri cu profesorii, verificarea
documentelor scolare, asistente la ore etc. ;

- Comunicarea noutatilor in sustinerea examenelor si concursurilor scolare;

- Urmarirea felului in care sunt completate documentele scolare, indeosebi cataloagele,
matricolele, condicile de prezentd si a modului in care sunt raportate rezultatele si
situatiile elevilor pe clase;

Consiliul profesoral a fost informat in sedintele sale normale, asupra problemelor
curente privind viata interna a scolii, actiuni extrascolare, acte normative, metodologii etc.
Rezultatele bune si foarte bune obtinute, dar si elementele de disfunctionalitate aparute
uneori, au fost analizate in sedintele curente, in spirit colegial si principial, demonstrandu-
se ca avem un colectiv de cadre didactice responsabil si cu dorinta de a ridica nivelul
liceului. Profesorii au dovedit, in general, ca sunt implicati si devotati scolii, contribuind
la dezvoltarea institutiei, la Tmbunatafirea culturii organizationale, sporind eficienta
activitatii de perfectionare. Fata de anii precedenti s-a observat o imbunatatire a activitatii
in cadrul catedrelor si comisiilor metodice, totusi se impune ca activitatea de formare
continud si fie dinamizata si diversificatd. Sefii de catedra vor avea in atentie ca
documentele catedrei sa ilustreze preocupdri precum: organizarea de interasistente in
cadrul aceleiasi discipline sau discipline inrudite, (cu deosebire prin antrenarea
profesorilor debutanti), graficul pregatirilor pentru olimpiade, subiecte de olimpiada si
examene de bacalaureat comentate, teste de evaluare in spiritul de desfasurare a
examenelor, subiecte model de teze semestriale si lectii recapitulative, rezultate de la
concursurile scolare din anii precedenti (pentru comparatii), dezbaterea unor studii, lucrari

de specialitate si metodice etc.
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Tinta si obiective specifice

Obiectivul general: motivarea/sprijinirea elevilor in vederea invatarii de calitate.
Obiective specifice:

« stimularea motivatiei pentru studiul individual,

* Tncurajarea capacitatii de a aborda o problema, de a formula idei si de a testa solutii, de a
comunica argumentativ;

» dezvoltarea competentelor de transferare a cunostintelor, de la matematica la alte

discipline (de exemplu, in tehnica).
Context si definirea necesitatii unei astfel de practici

Nivelul foarte scazut al cunostintelor de matematica la intrarea 1n clasa a IX-a din
filiera tehnologica, demonstrat atat de rezultatele foarte slabe obtinute la testele initiale,
cat si de lipsa deprinderilor de calcul, de rezolvare a problemelor cu grad redus de
dificultate, la algebra si geometrie, de aplicare a teoremelor si formulelor uzuale etc.,
influenteaza negativ intregul proces de predare-invatare-evaluare. Elevii inteleg si isi
insusesc cu dificultate noile notiuni, isi formeaza greu deprinderi de lucru si nu le pot
transfera catre alte discipline — de exemplu, cele reale sau cele tehnice. Toate acestea
conduc la scdderea interesului si motivatiei pentru studiu si aparitia riscurilor scolare
(scaderea performantei scolare, absenteism, corigenta, repetentie s.a.), care diminueaza

considerabil reusita lor scolara si integrarea rapida in societate.
Descriere

* testarea initiald unitard a elevilor din grupul tinta;
* analiza si interpretarea rezultatelor la testul initial;
 proiectarea/realizarea fiselor de recuperare a cunostintelor neasimilate de elevi in

gimnaziu;
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» utilizarea fiselor in cadrul orelor si in cadrul activitatilor independente (temele pentru
acasa);

» proiectarea/realizarea fiselor de lucru pentru diverse situatii de invatare;

» lectii deschise, la clasa a 1X-a, cu participarea dirigintelui, psihologului scolar, parintilor,
profesorilor de fizica, chimie, biologie, TIC si discipline tehnice;

* sedinte de lucru cu profesorii de fizicd, chimie, biologie, TIC si discipline

ssedinte de lucru cu profesorii de fizica, chimie, biologie, TIC si discipline tehnice,
dirigintele clasei;

* sedinte de lucru cu parintii si cu psihologul scolar

Dovezi ale succesului

Dovezi materiale: teste, portofolii ale elevilor, fise de lucru, fotografii de la activitatile
desfasurate, fisele de progres scolar ale elevilor, la matematica si la celelalte discipline —

reale si tehnice.
Competente de:

* rezolvare a exercitiilor de calcule cu numere din toate multimile cunoscute;
* cercetare, colectare si rezolvare de exemple de calcule in manualele de fizica, chimie,
biologie, TIC si discipline tehnice

* cooperare si comunicare in grup si cu profesorul de matematica.

Atitudini:

* cresterea stimei de sine;

* curiozitate fata de activitatile de la matematica si incluse in CDL-ul "Calcul matematic

in tehnica";

» cresterea gradului de implicare in propria dezvoltare.
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Valori:

» manifestarea tenacitatii, a perseverentei si a capacitatii de concentrare;
* dezvoltarea independentei in gandire si actiune;
» manifestarea initiativei si a diponibilitatii de a aborda sarcini variate

Planuri pentru viitor

* realizarea unui ghid practic pentru elevi si profesorii de matematica, care va include
toate fisele realizate si utilizate la ore;

* articole in revista scolii;

» articole in catalogul de ofertd educationald, distribuit in scoli in cadrul programului de

promovare a imaginii unitatii.
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MODEL SIMULARE BACALAUREAT MATEMATICA
Prof. Ciubotariu Alina
Colegiul Tehnic ,Traian Vuia” Galati

Toate subiectele (I, II, IIT) sunt obligatorii. Se acorda 10 puncte din oficiu.
Timpul efectiv de lucru este de 3 ore.
La toate subiectele se cer rezolvari complete.

SUBIECTUL I (30 de puncte)

(5p) 1. Calculati 21ogs 4 — 4 logs 2.

(5p) 2. Determinati multimea valorilor functiei :[—1; 2] - R, f(x)= —4x + 3.

(5p) 3. Calculati sin135°.

(5p) 4. Calculati probabilitatea ca, alegand la intdmplare un numar din multimea
{1,2,3,...,50} acesta sa fie divizibil cu 7.

(5p) 5. Determinati coordonatele centrului de greutate al AABC stiind ca A(2,1),
B(2,0) si €(0,7) .

(5p) 6. Determinati masura unghiului A a triunghiului ABC ascutitunghic care are BC
= 4 si lungimea razei cercului circumscris egala cu 4.

SUBIECTUL II (30 de puncte)

1. (15p)Se considera matricea A = (1 (1))
a) Calculati detA
b) Determinati x pentru care A% — xI, = A,unde I, = ((1) (1))
c) Determinati matricele M = (z T) stiind cadet(M + A) =0,m e R

2. (15p)Consideram polinoamele
f,g ER[X], f=X*-3X3+2X>-5X+1, g=X*>-X-1
a) Determinati catul si restul impartirii lui f la g
b) Dacd x; si x, sunt radicinile lui g calculati x? + x2
1 1

. 1 1
c) Calculati suma + + + ,unde
X1X2X3 X1X2X4 X2X3X4 X1X3X4

X1, X3, X3, X4 sut radacinile polinomului f
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SUBIECTUL III (30 de puncte)

1. (15p) Se consideri functia f:R - R, f(x) = x? — Inx
a) Arataticalim,_; f(x) =1
b) Calculati f (x), x € (0, +x)
c) Aratati ca functia f este convexa pe (0, +o0)
2. (15p) Se considera f: (0,+) - R, f(x) = %
a) Calculati | 45 xf (x)dx
b) Aratati ca functia F: (0,4+o) - R, F(x) = 4 + Inx este o primitiva a functiei
f.
c) Determinati numarul real a, a>5, pentru care aria suprafetei plane
delimitate de graficul functiei f, axa Ox, dreaptax = 5,x =
a este egala cu In3.
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