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SAMBATA, 17 mai

11:00

12:00

18:00

19:30

20:00

FETITA CU CHIBRITURI, regia Oana Leahu
Teatrul Clasicloan Slavici Arad, Trupa Marionete
Spectacol de teatru pentru copii / 3+

Teatrul de Papusi Prichindel / 50 min.

Cafeaua cutalc

Conferinta de presa

Art Cafe

TZUKISI TATI, regia Florin Piersicjr.

Teatrul Dramaturgilor Romani Bucuresti
Spectacol de teatru/ 16+

Teatrul de Papusi Prichindel / Th 10 min.
SPECTACOLELE LUI PRICHINDEL

Vernisaj expozitie de papusisi decoruri

Foaier Casa de Culturd a Sindicatelor
TERTIUMNONDATUR, regia Silviu Purcarete
Coproductie Teatrul Odeon Bucuresti

si Centrul Cultural Municipal George Cosbuc Bistrita
Spectacol de teatru / 14+

Casade Cultura aSindicatelor / 2h 5 min.

DUMINICA, 18 mai - EVENIMENTEIN AER LIBER

11:00

12:00

12:30

13:00

17:00

18:00

PUNGUTA CU DOI BANI, regia Cristian Mitescu
Compania Muschetarii Bucuresti

Spectacol de teatru pentruintreaga familie

Piata Cetatii / 45 min.

LUMEA PAPUSILOR GIGANT

Teatrul peroti Arad

Parada papusisi marionete gigant

Piata Cetatii / 30 min.

RED CIRCLE AND FLOWER SHOW

Elementz Art, Italia

Acrobatie lainaltime

Piata Cetatii /20 min.

PINOCCHIO, regia Cristian Mitescu

Compania Muschetarii Bucuresti -
Spectacol de teatru pentruintreaga famllle T =
Piata Cetatii / 45 min. . ! !
LUMEA PAPUSILOR GIGANT :
Teatrul peroti Arad Sy
Parada papusisi marionete gigant Y
Piata Cetatii / 40 min. S i,
MAGICMARIONETTESSHOW - ==
Kabaré Pipala Marionetas, Germania % | ;

Spectacol non-verbal pentrumtreagafami‘l]e ;.' 5 2

Pla;a Cetatii / 45 min.

19:00

19:30

21:00

RED CIRCLE AND FLOWER SHOW
Elementz Art, Italia

Acrobatie lainaltime

Piata Cetatii /20 min.

LA VIDA ES CARNAVAL
BIUMARQUETTI&BAND
Concert

Piata Cetatii / 1Th 15 min.
INRHYTHM - THE PULSE OF FIRE
Fire Theatre Company, Bulgaria
Spectacol alegoric cu foc

Piata Cetatii / 40 min.

LUNI, 19 mai

10:00

10:00

11:00

11.00

11:00

11:00

COLAJULLUI GUGU'[A, regia Victor Stefaniuc

Teatrul Municipal de Papusi Gugutd Chisinau

Spectacol de teatru pentru toate varstele

Teatrul de Papusi Prichindel / 45 min.

SCENOGRAFIA DETEATRU

Atelier sustinut de scenografa conf. univ.dr. Alina Herescu

Liceul de Arte Regina Maria Alba lulia / 2h

REGELE LEU, regia Andrei si Andreea Grosu

Teatrul de Animatie Jdnddricd Bucuresti

Spectacol de teatru pentru copii / 4+

Casade CulturaaSindicatelor / 1h

FICTIUNESIAUTOFICTIUNE

FERENIKE, de Doina Rusti

Conferintasi lansare de carte cu Doina Rusti

Sala Senatuluia Universitatii 1 Decembrie 1918 din Alba lulia / 75 min.
TEATRU DE UMBRE

Atelier sustinut de actorul-papusar Marin Fagu

Scoala Gimnaziala Vasile Goldis Alba lulia / 50 min.

AMBULART

Atelier de ménuire sustinut de marionetistii Nuti si Sorin Dorobantu

~ Scoala Gimnaziala Avram lancu Alba lulia / 50 min.

12:00

e gt §coala Gimnaziald Avram lancu Alba lulia / 50 min.
1 2 00

17 30

STUDIULTEATRULUI CA OPTIONAL IN SCOLI$I LICEE
Confenn;asustmuta delector univ.dr. Georglana Dinescu

Cafeaua cutilc

" Confetinta de presi

“Art Cafe .

18 ANI DEFESTIVAL
Vemlsatéipomle deafise
Foaser{*asa deCulturaa Studentllor




18:00 MOBILA Sl DURERE, regia Cristian Ban
Teatrul Andrei Muresanu Sfantu Gheorghe
Spectacol de teatru / 16+
Casade Culturda Studentilor / 1Th 50 min.

18:00 -20:00 SPECTACOLELE LUI PRICHINDEL
Expozitie permanenta de papusi si decoruri
Foaier Casa de Cultura a Sindicatelor

20:00 EINEKLEINENACHTMUSIK,
un spectacol de Gigi Caciuleanu
Coproductie Teatrul unteatru Bucuresti,
Artproduction Foundation & Gigi Caciuleanu
Romania Dance Company
Spectacol de teatru coregrafic/ 14+
Teatrul de Papusi Prichindel / 1h

MARTI, 20 mai
10:00 SPIRIDUSUL VOINIC, regia Andreea Roxana Bolovan
Teatrul de Papusi Puck Cluj-Napoca
Spectacol de teatru pentru copii / 3+
Teatrul de Papusi Prichindel / 45 min.
10:00 ELEFANTELUL CURIOS, regia Geo Balint
Teatrul pentru Copii si Tineret Colibri Craiova
Spectacol de teatru pentru copii / 3+
Casade CulturaaSindicatelor /55 min.
10:00 SCENOGRAFIA DETEATRU
Atelier sustinut de scenografa conf. univ.dr. Alina Herescu
Liceul de Arte Regina Maria Alba lulia/ 2h
11:00 -20:00 18 ANI DEFESTIVAL
Expozitie permanenta de afise
Foaier Casa de Culturd a Studentilor
11:00 STUDIUL TEATRULUICA OPTIONAL iN SCOLISILICEE
Conferinta sustinutd deactrita simanagerul Gabriela Lungu
Scoala Gimnaziala Avram lancu Alba lulia/ 50 min.
11:00 AMBULART :
Atelier de manuire sustinut de manonetn;tu. i
NutisiSorin Doroban;u X o S
Scoala Gimnaziala Avram lancu Alba lulia / Sbmm g Sk
11:00 HAROLD - IMPROVIZATIACAARTAA POVESTIRII' 5
~ Ateliersustinutde actorul conf. univ. dr. habil loan Ardelean
Colegiul National Horea, Closca si Crisan £ Alba Iuﬁa /2h
00 Cafeauacutilc :
* Conferintd de presa
Art Cafe

-

"-'11”00 'AMBULART

n :00 HAROLD - IMPROVIZATIA CA ARTA A POVESTIRII

12:30 GHID EXPERIENTIAL DE CREATIE CONSTIENTA
Forme de cunoastere unitarain flux, de Alina Herescu
SCENOGRAFI(C)A CREATIEI CONSTIENTE
INTRE ESENTA S| PERSONALIZARE, de Alina Herescu
Lansdride carte
Art Cafe /30 min.

17:00 FEMEIA CAUN CAMP DELUPTA, regia Daniela Lemnaru
Universitatea de Arte Targu Mures
Spectacol de teatru / 14+
Teatrul de Papusi Prichindel / 1Th 20 min.

18:00-20:00 SPECTACOLELE LUI PRICHINDEL

: Expozitie permanenta de papusi si decoruri
Foaier Casade CulturaaSindicatelor

18:00 PARINTI, regia Cristian Ban
Teatrul Metropolis Bucuresti
Spectacolde teatru / 12+
Casade CulturaaSindicatelor / Th 40 min.

20:00 FALSASERVITOARE, regia Alexandru Mazgareanu
Teatrul Maria Filotti Braila
Spectacol de teatru / 15+
Casade CulturdaStudentilor / Th 50 min.

MIERCURI, 21 mai
10:00 TEATRU DEUMBRE
Atelier sustinut de actorul-papusar Marin Fagu
Scoala Gimnaziala Vasile Goldis Alba lulia /50 min.
11:00 PINGUINIIIN ALERTA, regia Béres Laszlé
Teatrul de Copii Arlechino Brasov
Spectacol de teatru pentru copii / 6+
Casade Culturd a Studentilor / 55 min.
11:00-20:00 18 ANIDE FESTIVAL
Expozitie permanenta de afise
Foaier Casa de CulturaaStudentilor
11:00 CUIBUL DE CLOVNI, regia Mihai GruiaSandu
Teatrul Toma Caragiu Ploiesti
- Sectia Teatrul de Animatie pentru Copiisi Tineret Imaginario

-~ Spectacolde teatru non-verbal / toate vérstele

" Teatrulde Papusi Prichindel / 50 min. R

Atelier de ménuire sustinut de marionetistii : et S L
_ Nutisi Sorin Dorobantu s 8
Scoala Gmnaz1aIaAvram lancu Albalulia /50 min. =

G Ateliej'sum;lnut deactorul conf. univ.dr. habil loan Ardelean. 7
- Lleeul deArte Regina Mana Albalulia/2h



12:00 Cafeauacutalc
Conferinta de presa
ArtCafe

12:30 TERAPIAPRININTERMEDIUL ARTELORLA COPII, de Georgiana Dinescu
Lansaredecarte
Art Cafe /30 min.

17:00 THEROOM OF MEMORIES - Katastrofa Clown
Andrea Fedi, Italia
Spectacol non-verbal pentru intreaga familie
Teatrul de Papusi Prichindel / 1h

18:00-20:00 SPECTACOLELE LUI PRICHINDEL
Expozitie permanenta de papusisi decoruri
Foaier Casa de Culturaa Sindicatelor

19:00 FAMILY.EXE, regia MimiBranescu
Teatrul Municipal Lucia Sturdza Bulandra Bucuresti
Spectacol de teatru / 16+
Casade CulturaaSindicatelor / 1Th 50 min.

JOI,22 mai
10:00 TEATRU DEUMBRE
Atelier sustinut de actorul-papusar Marin Fagu
Scoala Gimnaziala Vasile Goldis Alba lulia / 50min.
11:00 HAROLD - IMPROVIZATIA CA ARTA A POVESTIRII
Atelier sustinut de actorul conf. univ. dr. habil loan Ardelean
Liceul de Arte Regina Maria Albalulia / 2h
11:00-20:00 18 ANIDE FESTIVAL
Expozitie permanenta de afise
Foaier Casa de Cultura a Studentilor
11:00 DETECTIVIPEPORTATIV, regia Cristian Gheorghe
Teatrul pentru Copiisi Tineret Gulliver Galati
Spectacol de teatru pentru copii / 10+ gL
Casade CulturdaStudentilor / 1Th 30 min.
12:00 Cafeauacutalc
Conferinta de presa
Art Cafe
18:00 MICULPRINT, cuOana PelleasiLari Giorgescu »
Asociatia GOONG Bucuresti T 2 S
Spectacol de teatru / 12+ : TS
Casade CulturaaSindicatelor / 1Th 20 min. S AT
18:00-20:00 SPECTACOLELE LUI PRICHINDEL S
_ Expozitie permanenta de papusi si decoruri o
Foaier Casa de CulturaaSindicatelor

VINERI, 23 mai

11:00 CINEESTE MARY P.2, regia Alexandru Mihaescu
Teatrul de Copiisi Tineret Merlin Timisoara
Spectacol de teatru pentru copii / 5+
Teatrul de Papusi Prichindel / Th 15 min.

11:00 - 20:00 18 ANIDEFESTIVAL
Expozitie permanenta deafise
Foaier Casa de Culturd a Studentilor

12:00 Cafeauacutalc
Conferinta de presa
ArtCafe

18:00 CHIRITZAIN CONCERT, spectacol concert de Ada Milea
Teatrul National Cluj-Napoca
Spectacol concert/ 12+
Casade CulturaaSindicatelor / Th 5 min.

18:00 - 20:00 SPECTACOLELE LUI PRICHINDEL
Expozitie permanenta de papusi si decoruri
Foaier Casa de Cultura a Sindicatelor

20:00 HEDWIG AND THE ANGRY INCH, regia Razvan Mazilu
Teatrul Stela Popescu Bucuresti
Musical / 18+
Casade Culturaa Studentilor / Th 30 min.

www.fitab.ro
 teatrulalba.ro
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A Editorial scris de Bogdan Paunescu
Director Revista Urbea Mea

Sa nu filozofam prea mult si prea tare...
la alegerile prezidentiale din luna mai
va fi vorba despre o alegere clara, intre
o Romanie moderna si sincronizata cu
tarile dezvoltate, din punct de vedere
economic... si o Romanie in care asa zi-
sul suveranism, de fapt un cinic joc de
putere, bazat pe nostalgiile ceausiste, va
avea rolul de a-ne- stinge lumina,
facandu-ne sa semanam cu Rusia,
Belarus, Iran, Coreea de Nord, samd!

Sa fim seriosi, Presedintele e important,
dar nu cu un guvern ostil.. Nnu poate
demite primul ministru si/sau ministri
si nu poate creste pensii, salarii, ajutoare
sociale!

De aceea, Presedintele independent
este un mit, vandut pe post de acadele,
oamenilor nemultumiti de (ne)real-
izarile partidelor politice!

Presedintele care candideaza ca sa
se dea la o parte, in favoarea piticului
pro rus, cu pantaloni rosii... este doar o
minciuna sfruntata, aruncata in fata
celor care nu cunosc de loc arhitectura
sistemului politic din Romania!

Nuuu, presedintele, de unul singur nu
are absolut niciun rol in viata si strategia

# Exista viata si dupa alegeri?

' ealn)

economica a Romaniei!

Europa este casa noastra si acolo vrem
s3 ramanem, majoritatea dintre noi... si
sd construim o tara puternica si dezvol-
tatd, respectata de toti!

Mi se pare, la modul pur ideatic si re-
laxat.. ca Presedintele trebuie sa aiba
prestanta si echilibru, sa aiba coloana
vertebrala si un program minimal, sin-
cronizat cu guvernul!

Degeaba te dai tu MAGA, cand ai fost,
pe rand Che Guevara, social liberal a la
Tony Blair, ai votat cu liberalii, tu fiind
purtdtor de cuvant al lui Geoang, ai luat
cetatenia sarba, pentru ca ai inundat mii
de hectare din sudul Romaniei si esti si
mare fan Erdogan, un autocrat dur, care
isi baga, ca Putin, criticii-de pe Face-
book-la puscarie!

Mai bine ne spuneti, domnilor suver-
anisti, cui vreti sa dati cheile Romaniei??
Ahhh... nu ati mai lua niciun vot, daca ati
spune adevarul?

Pentru ca s-ar vedea ca nu iubiti deloc
Tara, este doar un joc de putere, unde
stati cu mana intinsa, la cine va da mai
mult voua... nu noua!

Multumim, nu!
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s s P Agro-Silva
% fara cablu de perlm ru Solutii pentru oameni gospodari

Faceti cunostinta cu noile modele Automower care se alatura gamei noastre de
masini de tuns gazon. De la peluze mici, la suprafete mari si pante abrupte, exista
0 masina de tuns gazon pentru fiecare gradina.

KFC P | A Z Z A : Campania de primévara: 01.03-30.06.2025 . °

fifn PONUTERIE |
CIBRY 5 FAST FOOD ZHANG  Pep & Pepper [T

NEES Alba lulia Zlatna Campeni Aiud Blaj Baia de Aries Cugir
0258-733-800 0258-815-177 0258-856-441 0258-771-459 0258-861-901 0258-710-778 0258-775-111 0258-753-907
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17.05.2025: Formatia Nelu Popa si Aurel Tamas
_

Seard de neuitat cu Nelu Popa si Aurel Tdmas!
: - Te invitdm la un spectacol plin de muzicd si voie buna!
s LY 17.5.2025 ora 21:00
4 \ Pret bilet: 150
= Pret special pentru primele 100 bilete: 120 lei
AU REL TAMAS Locatie: Terasa Viilor
cu formatia 5 Rezervari: 0773755007
= Nu rata cea mai frumoasd petrecere!

Bilete: 150 LEI

(120 lei primele 100)

azi?

Formatia Nelu Popa
Detalii & rezerviri: 0773 755 007

STR.FRANCISCA, NR. 4B, ALBA |ULIA

29.05.2025: Zilele nZEB Alba lulia 29-31 mai 2025

Initiativa #nZEBRoadshow continud si ajunge anul acesta in inima Transil-
vaniei, la Alba Iulia! Timp de trei zile, Piata Cetdtii devine centrul dialogului

Tu ce faci ast

o

M

- VN _,w despre constructii sustenabile, cladiri eficiente energetic si solutii pentru un
ZILELE NnZEB Alba ]u[f’a viitor verde. Evenimentul aduce impreund experti in domeniul constructiilor,
e Y e — e SPY i furnizori de tehnologii inovatoare, autoritdti publice, dezvoltatori, arhitecti,

) 29-31 mai 2025 - Piata Cetatii-

4

studenti, tineri si publicul larg.

Ce vei gdsi la Zilele nZEB Alba Iulia 2025:

- Consultantd gratuité cu experti din industrie; - Demonstratii practice cu teh-
nologii de ultimé& generatie; - Ateliere interactive pentru tineri si copii

- Oportunitdti de networking cu profesionisti si decidenti; Informatii utile
Eveniment organtzat do In partenarlat cu pentru cei care vor sd construiascd sau sd renoveze sustenabil;

URBAN o i@
@ CLUSTER  “icp Gl g o sy
c, pROIEE =+ bt V@ aLBa uua

LIMBAJ
16+
PE ALOCURI

AI 08.06.2025: Stand-up comedy cu Mihai Bobonete in Alba lulia

- in noul spectacol de stand-up comedy, “Life is Life”, Mihai Bobonete aduce
e f = pe scend o serie de intdmpldri amuzante si pline de viatd, inspirate din ex-
v “hi Bt =
|r._d[3,5b

descopera
evenimentele
din Alba lulia,

online pe
urbeamea.ro

: perientele cotidiene. Cu umorul sdu autentic si stilul caracteristic, Bobonete
reuseste sd transforme situatiile obisnuite in momente de rds pe cinste. Ca si
anul trecut, spectacolul va fi deschis de prietenul si colegul sdu de scend, Mi-
hai Rait, pregdtind terenul pentru o seard plind de buné dispozitie.
Spectacol interzis sub 16 ani. Limbaj explicit pe alocuri.

CASA DE CULTURA A SINDICATELOR Bilete gasiti aici pe wwuw.bilete.mihaibobonete.ro
8 IUNIE 2025 - ORA 18:00
iabilet
BILETE OMLINE PE WWW IABILET.RO 1 N RETEAUA IABILET.RO/RETEA
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Consultatii stomatologice
periodice

Igiend orald si curatare
profesionald

3 w

Laserterapie

PROGRAMARI: Strada Ariesului Nr 16A,
0721-930-038 cartier Ampoi 3, Alba lulia

EADBESS%PABBER

-7 TUNS FAIN
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pag. 16 INTERVIU

De vorba cu
dr. Laura Precup
de la Clinica Prevent
din Alba lulia

2 Interviu scris de Daniela Stoia

Clinica Prevent din Alba lulia, alaturi de pacienti, apartinatori si
comunitate, cu o noua forma de psihoterapie, cea de grup!

interviu

citeste
interviul

complet si
online pe
urbeamea.ro

Revista Urbea Mea www.urbeamea.ro

Pornind de la principalele provocari, tulburari si afectiuni cu care se confrunta ma-
Jjoritatea pacientilor care le ajung in cabinet, specialistii sectiilor de Psihiatrie si Psi-
hologie medicala ai Clinicii Prevent din Alba lulia au pus la punct un nou sistem de
psihoterapie. Nou pentru Alba lulia, pentru ca el functioneaza, cu succes, de multa
vreme, mai cu seama in strdinatate, si ma refer la terapia de grup.

Mult mai accesibila financiar, cu mult|ple beneficii, psihoterapia de grup propusa
de cei de la Clinica Prevent are in vedere nu doar pacientul, ci si pe apartinatori.
lar odata depasita situatia de criza, suferinta, indiferent daca este cea proprie sau
provocatd de cea a celui de langa noi, ofera variante de suport pe termen lung, pen-
tru mentinerea starii de sanatate psihica si emotionalgd, inchizand cercul suport cu

=n

ultimul grup ,tinta” pentru oricare dintre noi, cel de dezvoltare personala.

Laura Precup: Psihoterapia de grup nu exclude terapia individuala si nici pe cea
medicamentoasa, daca si acolo unde este cazul. Vine ca o completare fericita, o
solutie pentru a intregi formula care asigura succesul celorlalte doua modalitati
de interventie.

Intalnirile au loc sdptadmanal, cu o duratd medie de o ora si jumatate, fiind
conduse de unul sau doi specialisti din echipa Clinicii Prevent. Tarif: 130 de lei.
Pentru inscrieri puteti folosi numarul de telefon: 0749 785 643.

*Sase specialisti, sapte grupuri
suport si tot atatea variante
pentru a te face bine si a ramane
bine! Cu tine si cu cei din jurul
tau, indiferent de pozitia din care

te lupti cu depresia, anxietatea,
adictiile, bullying-ul etc.

Revista Urbea Mea

www.urbeamea.ro



pag. 18

Grupul AJUTOR

Se adreseazd, in special, apartinatorilor, celor
care au pe cineva drag care sufera de orice
fel de afectiune ori tulburare psihica, inclu-
zand aici: alcoolismul, dependenta de drogu-
ri, jocuri de noroc, depresia, anxietatea, de-
menta etc.

Dr. Laura Precup, specialist in psihiatrie si psi-
hologie, este cea care 1i va ghida pe acestia
prin hatisul de emotii, pornind de la infor-
marea corecta privind fiecare tip de afecti-
une, pana la metodele corecte de raportare
la situatii particulare, de raspuns si de reactie,
astfel incat cei care formeaza reteaua suport
a celui bolnav sa-si conserve, pe de-o parte,
propria sanatate, si sa poata oferi suport real,
calitativ si eficient celui direct afectat.

.Majoritatea pacientilor nu vin singuri in
cabinet, vin insotiti de familie, la insistentele
familiei. Apartindtorii sunt primii care ob-
servd schimbarea la cei pe care ii iubesc. Gri-
Jja, nevoia de a-i sti in sigurantd, neputinta
de a-i gjuta, toate duc la o suferintd greu de
gestionat si care, de multe ori, rdmane nev-
erbalizatd, neadresatd. Un exemplu in acest
sens [-am intdlnit de curand. Familie tandra.
Sotia primeste un diagnostic crdncen, can-
cer. Amdandoi, distrusi. Ea intrd in sistemul de
tratament, unde se intalneste cu alti bolnavi,
unii aflati in remisie, are ocazia sd vadd cum
se duce boala, sd audd sfaturi, sG vadad cd ex-
istd viatd si dupd cancer. Se instaleazd sper-
anta, determinarea de a invinge boala. Psi-
hic, este mult mai bine comparativ cu sotul
care nu reuseste sd gdseascd mecanismul
de supravietuire in contextul noii situatii. El
nu are sistemul suport de care se bucurd eaq,
prin contactul cu cei aflati in aceeasi sufer-
intd. El trebuie sd fie puternic, nimeni s nu-i
stie baiul, nu-i asa? Nu, nu-i asa! Lucrurile nu
trebuie sd ramana asa, iar grupul AJUTOR!
este cel mai bun loc pentru a fiinteles, auzit,
sustinut, sprijinit si informat, intr-un mediu
in care nu mai esti

singur in incercarea ta!”, spune

dr. Laura Precup.

Dr. Laura Precup

Totodata, grupul este deschis tuturor celor
care au nevoie de raspunsuri privind propria
stare de sanatate mintald, ori cea a celor dra-
gi, transferul de informatii, discutiile despre
tratamente, medicamente, auto-ajutor si
ingrijirea de sine avand loc intr-un loc sigur,
unde ventilarea frustrarilor emotionale este
nu doar indicata, ci si recomandata.

Dintre obiectivele particulare ale grupului
suport: prezentarea simptomatologiei pe
care pacientul/apartindtorul poate nu o re-
cunoaste; oferirea de informatii legate de
evolutie, prognostic, tratament; reducerea
stigmatizarii, dar si modalitati de a Tm-
bunatati viata personala, sociala si profesion-
ala a pacientului; expunerea optiunilor de
tratament medicamentos, precum si prezen-
tarea posibilelor efecte adverse ale acestora.

Coplesit? Simti ca ceva nu mai este chiar
in regula si jncepi sa pierzi controlul? Vino
la AJUTOR! In fiecare zi de joi, la ora 15.30.

Revista Urbea Mea
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Dr. Andreea Sima

Grup de terapie pentru persoanele care se
confrunta cu dependenta de substante sau
cu dependentele comportamentale, cum ar
fi jocurile de noroc.

Echipa formata din dr. Andreea Sima si psi-
holog Dalia Retegan se va concentra pe ed-
ucatia psihologica ca instrument principal in
procesul de recuperare.

Participantii primesc informatii esentiale
despre natura dependentei, mecanismele
acesteia si strategiile eficiente de gestionare
a comportamentelor aditive.

JAdictiile, de orice naturd, izoleazd individ-
ul, il indepdrteazda de familie, iar pierderea
autocontrolului, odatd constientizatd,
aduce o suferintd suplimentard. Dar acolo,
in momentul de constientizare, std decizia
de a face ceva pentru a-si recdpdta liber-
tatea, pdnd la urmd. Si nu, nu e indicat sd
incerci singur. Asa cum nu te operezi singur
pe cord, sd spunem, asa cum nu iti tratezi
singur o mdsea care te doare, asa nici de-
pendentele nu trebuie sd le ducifelimini
singur. Grupul ADICTII este una dintre opti-
unile tale, pe un drum pe care e mai usor
sd mergem impreund, si pe care, tot impre-
und, putem radmdane in control, sdrbdtorind
fiecare bornd temporard care marcheazd

13

Dr. Dalia Reteéan

distanta parcursd de la punctul O, echipati
fiind cu toate tehnicile si suportul de care
avem nevoie pentru a ramane invingdtori.
Recuperarea dintr-o dependentd incepe cu
dorinta sincerd de a fi gjutat. Propria vointd
are rol vital, dar uneori se intdmpld sd nu fie
de ajuns. In acest moment, grupul de suport
vine in ajutorul dumneavoastrd. Ai vrea sa
infrunti adictia intr-un mediu unde poti fi tu
insuti? Te invitdm sa faci parte din grupul
nostru de suport. Nu vei fi judecat, doar as-
cultat. Impreund, vom gdsi solutii care sd te
gjute sa iti redobdndesti controlul. Contac-
teazd-ne si fd primul pas.”, transmit coordo-
natoarele grupului.

Dintre obiectivele particulare ale grupului
suport: intelegerea mecanismelor psiho-
logice ale dependentei si impactul acesto-
ra asupra vietii personale si asupra vietii de
familie; invatarea strategiilor de prevenire a
recaderilor si de gestionare a impulsurilor;
cresterea constientizarii legaturii  dintre
ganduri, emotii si comportamente; oferirea
instrumentelor de rezilienta si dezvoltarea
abilitatilor de rezolvare a problemelor.

Esti dependent si te-ai saturat sa nu mai
fii tu cel care decide in privinta propriilor
actiuni? Vino la STOP ADICTII, in fiecare zi
de luni, de la ora 12:00.

Revista Urbea Mea
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Grupul NO BULLYING

Acest grup de psihoterapie este destinat
adolescentilor (11-17 ani) care au trecut
prin experiente de bullying sau care in-
vata intr-un mediu in care sunt expusi la
aceastad forma de abuz. Alaturi de psiho-
logul Miriam Morar, intr-un mediu prote-
jat si prietenos, participantii vor dezvolta
abilitati cognitive, emotionale si compor-
tamentale esentiale pentru a-si creste
stima de sine si rezilienta. Grupul se va
concentra pe psihoeducatie, strategii
de rezolvare a conflictelor si comunicare
asertiva, oferind membrilor instrumen-
tele necesare pentru a face fata situatiilor
sociale dificile.

Dr. Miriam Morar

.Tu esti singurul care iti poate defini identitatea! Dacd nu iti spui tu cine esti, altii o vor face
in locul tdu. Nu Idsa bullying-ul sd iti dicteze imaginea de sine! In grupul nostru de terapie
vei gdsi sprijinul necesar pentru a-ti recdpdta increderea, a-ti redescoperi forta interioard
si a ardta lumii cine esti cu adevdrat. Hai aldturi de noi si construieste-ti propria poveste!”,
indeamna psihologul Miriam Morar.

Dintre obiectivele particulare ale grupului suport: cresterea stimei de sine: consolidarea
identitatii de sine si a increderii; dezvoltarea strategiilor de rezistenta: insusirea unor tehni-
ci eficiente de rezolvare a conflictelor si abilitati de comunicare asertiva pentru a face fata
bullying-ului si altor provocari interpersonale; Psihoeducatie: informarea despre dinamica
bullying-ului, reglarea emotionala si interactiunile sociale sanatoase; cultivarea rezilientei
emotionale: dezvoltarea constientizarii emotionale si a rezilientei pentru a gestiona stresul,
anxietatea si impactul bullying-ului.

NO BULLYING, in fiecare zi de marti, de la ora 17:00.

Revista Urbea Mea www.urbeamea.ro

Grupul relatiilor IMAGO

Grupul de terapie relationala bazat pe
metoda IMAGO ofera un spatiu sigur
pentru a explora si imbunatati dinamica
relationala. Prin tehnici structurate, par-
ticipantii invata sa-si transforme conflict-
ele relationale in oportunitati de crestere
si sa construiasca o conexiune mai pro-
funda. Dalia Retegan, psiholog clinician,
este cea care 1i va ajuta pe cei in cautarea
echilibrului in relatiile personale, profesio-
nale si de cuplu sa-si vindece ranile tre-
cutului si sa gaseasca tehnicile pentru o
raportare sanatoasa si plina de satisfactii
la cei cu care intra in contact.

Dr. Dalia Retegan

,Simti cd te lovesti mereu de aceleasi conflicte in relatiile tale? Iti doresti sd intelegi mai bine
de ce reactionezi intr-un anumit fel si cum poti comunica mai eficient? Grupul de Terapie
IMAGO te gjutd sd descoperi tiparele inconstiente care iti influenteazd relatiile si sd trans-
formi tensiunile in oportunitdti de conectare autenticd.”, spune psihologul clinician Dalia
Retegan.

Dintre obiectivele particulare ale grupului suport: - invatarea si practicarea dialogului Ima-
go in scopul reconectari in relatii; identificarea si vindecarea ranilor emotionale din copilarie;
descoperirea tiparelor relationale; identificarea de noi abilitati de comunicare si dezvoltarea
unui stil relational optim.

IMAGO, in fiecare zi de joi, de la ora 18:30.

Revista Urbea Mea www.urbeamea.ro
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Grupul Pasi mici,
schimbari mari -

strategii de gestionare a
ANXIETATII S| DEPRESIEI

Psiholog Amaria Precup propune terapia prin psihoeducatie si exercitii psihoterapeutice de
grup tuturor celor care se luptd cu anxietatea ori depresia. In cadrul intalnirilor saptamanale,
participantii vor beneficia atat de informatii teoretice despre tulburari, cat si activitati practice
menite sa-i sprijine in gestionarea simptomelor.

.Fiecare zi poate fi o luptd cu gdndurile coplesitoare, fricile neexprimate si senzatia con-
stantd de nesigurantd. Este obositor sd incerci mereu sd tii totul sub control, sG ascunzi ceea
ce simti sau sd te simti neinteles. insd vindecarea nu inseamnd s& elimini anxietatea cu tot-
ul, ci sa inveti sd o recunosti, sd o accepti si sd o gestionezi intr-un mod sdndtos. In acest grup
de terapie, vei gdsi un spatiu sigur in care sd explorezi aceste trdiri, sa inveti tehnici eficiente
de echilibrare emotionald si s descoperi cd nu esti singur in aceastd cdldtorie.

Te invitdm sd te aldturi grupului nostru de terapie dedicat gestiondrii anxietdtii, unde vei
gdsi un mediu suportiv si confidential pentru a explora si intelege mai bine provocdrile tale
emotionale. Participand, vei invdta strategii eficiente pentru a reduce simptomele de anx-
ietate si a-ti imbundtdti calitatea vietii. Aldturi de persoane care impdrtdsesc experiente
similare, vei descoperi resurse interioare si vei dezvolta abilitdti esentiale pentru a face fatd
situatiilor dificile. V& astept cu drag!”, spune psihologul Amaria Precup.

Dintre obiectivele particulare ale grupului suport: intelegerea mecanismelor cognitive,
emotionale si fiziologice care stau la baza tulburarilor de anxietate si depresie, ceea ce con-
tribuie la reducerea sentimentului de neputinta si confuzie; dezvoltarea abilitatilor de gestion-
are a stresului si simptomelor, prin tehnici de relaxare, mindfulness si strategii cognitiv-com-
portamentale, metode practice pentru a controla gandurile negative si reactiile de anxietate;
cresterea sentimentului de autocontrol si autonomie: participantii isi dezvolta planuri per-
sonalizate de gestionare a simptomelor, ceea ce le ofera o mai mare incredere in capaci-
tatea de a face fata provocarilor; imbunatatirea relatiilor interpersonale: exercitiile de comu-
nicare asertiva si dezvoltarea abilitatilor sociale ajuta la construirea unor relatii sdnatoase si
la reducerea izolarii sociale;-normalizarea experientelor emotionale si reducerea stigmatiza-
rii: Impartasirea experientelor intr-un cadru de grup reduce sentimentul de izolare si ofera
sprijin emotional; consolidarea tehnicilor pentru prevenirea recaderilor: participantii invata
sd recunoasca semnele timpurii ale recidivei si sa aplice tehnici eficiente pentru mentine-
rea echilibrului emotional pe termen lung; imbunatatirea generala a calitatii vietii: reducerea
simptomelor si imbunatatirea functionarii zilnice contribuie la o stare generala de bine sila o
mai buna implicare in activitatile placute si semnificative.

Vino sa faci pasi mici si schimbari mari, in fiecare zi de luni, de la ora 17.00.
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Dr. Amalia Precup

Grupul - Artterapia:
tehnica mandalei si
arhetipuri feminine

Grup destinat in exclusivitate femeilor, condus de psiholog Amaria Precup. Contribuie la
aprofundarea conexiunii fiecarei participante cu feminitatea ei autentica si la echilibrarea
energiei masculine si feminine. Procesul creativ al mandalei, alaturi de reflectie si discutie,
va ajuta fiecare participanta sa exploreze si sa integreze aceste aspecte interioare intr-un
mod personal si simbolic.

.Fiecare femeie parcurge propria cdldtorie, marcatd de intrebdri, provocdri si momente
de cdutare interioard. Intr-o lume in continud schimbare, echilibrul dintre rolurile pe care
le indeplinim si nevoia de autenticitate devine esential. Sd te cunosti si sd te accepti in-
seamnd sd privesti cu sinceritate in interior, sa iti intelegi emotiile, dorintele si vulnerabil-
itdtile, dar si sa iti recunosti forta si frumusetea interioard. Este un proces de reconectare
cu tine insdti, de eliberare de asteptdrile impuse si de descoperire a unui spatiu in care
poti fi exact asa cum esti.

Te invit sd descoperi puterea arhetipurilor feminine si sd te reconectezi cu tine insdti prin-
tr-un proces creativ de explorare a emotiilor, folosind mandala ca instrument de transfor-
mare. Aldturd-te unui spatiu sigur si inspirational, unde vei putea intelege mai profund
cine esti si cum Tti poti manifesta autenticitatea. Impreund, ddm sens trdirilor noastre si
ne regdsim echilibrul interior!", transmite psihologul coordonator, Amaria Precup.

Dintre obiectivele particulare ale grupului suport: - se creeaza un spatiu de integrare
a fortei masculine (structura, actiune) si a receptivitatii feminine (intuitie, creativitate);
explorarea arhetipurilor feminine ajuta la constientizarea diferitelor aspecte ale sinelui
si a rolurilor pe care le jucam in viata de zi cu zi; identificarea si integrarea trasaturilor
personale prin descoperirea arhetipurilor dominante si latente; prin explorarea simbolu-
rilor mandalelor si a arhetipurilor, femeile acceseaza resurse interioare pentru vindecare
emotionald si spirituald; se lucreaza cu traume sau blocaje legate de feminitate, materni-
tate, relatii si imagine de sine.

Artterapie, in fiecare zi de miercuri, de la ora 17:00.

Revista Urbea Mea www.urbeamea.ro



pag.24

alphega ARM S‘i%“’”%l&"

un pic mai bine pentru tine

Grupul de Dezvoltare

personala

Grupul de dezvoltare personald permite
abordarea unor problematici diverse:
stres, anxietate, atacuri de panica, stima
de sine scazuta, dificultati de comuni-
care si relationare, gestionarea conflict-
elor. Interactiunile dintre membri ofera o
bogatie de informatii si suport psihologic,
grupul dovedindu-se un loc si un instru-
ment cu care se pot lucra si aborda difi-
cultati si neintelegeri aparute in cadrul
diferitelor relatii, din interiorul sau din af-
ara grupului.

Dr. Carmen Vartei

Nimic nu este imposibil pentru cel care incearcd! Vino in grupul de dezvoltare personald
pentru a descoperi ce-a mai bund versiune a ta!", este indemnul psihologului Carmen Vartei,
coordonatorul grupului.

Dintre obiectivele particulare ale grupului suport: Tnvatarea din solutiile experimentate de
ceilalti membri ai grupului; identificarea propriilor comportamente ineficiente sau dezadap-
tative, a cauzelor si efectelor acestora; invatarea si exersarea unor modalitati noi, mai eficiente
de relationare si comunicare; identificarea si valorificarea propriului potential si a unor re-
surse, uneori nebanuite; obtinerea sentimentului de a fi impreuna cu persoane care au trecut
prin situatii asemanatoare; identificarea modului in care suntem perceputi de ceilalti.

Dezvoltare personal3, in fiecare zi de joi, de la ora 18:00.

*preturi mici
*produse de calitate
*farmacisti dedicati www.farmaciiletale.ro

Oferte si alte informatii
pe website-ul nostru
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Cand fostul ei sef este ucis de asasini necunoscuti, Marybeth
Medina, agent al Trezoreriei, este nevoita sa il contacteze pe
Christian Wolff pentru a rezolva crima. Cu ajutorul fratelui
sdu instrdinat, dar extrem de letal, Brax, Chris isi pune mintea
sclipitoare la treaba si se ajuta de cateva metode mai putin
legale pentru a reconstitui puzzle-ul nerezolvat. Pe masura
ce se apropie de adevadr, cei trei atrag atentia unora dintre
cei mai nemilosi criminali in viata - toti intentionand sa puna
capat cautarilor lor.

descriere preluatd de pe www.cinemagia.ro
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Berbec

Se l[amuresc multe aspecte financ-
iare si personale pe parcursul aces-
tei luni. In primul rand este bine sa-ti
revizuiesti relatiile cu propria ta per-
soana si apoi cu ceilalti. Chiar daca
apar stari de spirit nelinistitoare,
adoptand un stil de viata potrivit tie
in aceasta etapa a vietii vei depasi
totul cu brio. n plan financiar, se
afla Soarele, Insa precautia si sfatu-
rile unor specialisti sunt binevenite.
Final de capitol vizavi de castiguri de
la si prin altii. Sunt posibile rezolvari
financiare.

Gemeni

Relatiile profesionale sunt accentu-
ate Tn prima parte a lunii, insa mai
ales aspecte ascunse ale acestora. Iti
va ficlar cine te sustine cu adevarat,
cine meritd in continuare sprijinul
si atentia ta. Este important ca in
prima parte a lunii sa te detasezi
de cotidian si inca sa meditezi la
ce anume vrei sa faci mai departe.
Relatiile cu ceilalti se imbunatatesc
numai dupa ce iti Imbunatatesti
relatia cu tine nsuti. Investeste timp
si energie in dezvoltarea ta person-
ala.

Taur

O perioada benefica, pentru ca fiti
poti lamuri chestiuni personale
trenante. Stralucesti oriunde apari
si pentru multi poti deveni chiar un
model demn de urmat. Segmentul
financiar este favorizat in aceasta
luna, fiind sanse de castiguri sub-
stantiale. Se contureaza o etapa
noua de castig din munca proprie.
Relatiile parteneriale se anima in
preajma datei de 12 Mai. Dialoguri
importante, anularea unor intele-
geri, separari in cadrul unui cuplu,
desprinderi din colaborari profesio-
nale. Hiba acestor tipuri de relatii
este legata de segmentul profesion-
al.

Rac

Situatii controversate, dialoguri des-
fasurate in taing, aflarea unor se-
crete profesionale, dar si personale
ale unora din anturajul apropiat,
toate acestea alcatuiesc climatul
intregii perioade analizate. In prima
parte a lunii vei fi in mijlocul atentiei,
prietenii si sustinatorii de la serviciu
de asemenea, dar parca simti ca in
aer pluteste ceva. Pe undeva asa si
este, in sensul ca exista dusmanii
ascunse, conflicte mocnite si ani-
mozitati vechi. Cine pare ca acum
te sustine, de fapt doar aduna infor-
matii despre tine.

Leu

Parca ai fi pe o scend, in care ai
rolul principal! Tntalniri si dialoguri
cu persoane oficiale, prezentari pe
care trebuie sa le faci altora. Unele
dintre acestea se pot desfasura si in
strainatate, departe de locurile na-
tale. Tumultul din segmentul profe-
sional iti poate crea neplaceri acasa,
in familie. Ar fi bine sa te ocupi si de
cei dragi, chiar daca poate nu vor fi
de acord cu actiunile tale socio-pro-
fesionale. Relatiile cu prietenii se an-
ima in a doua parte a lunii.

Balanta

Se poate ajunge la un echilibru luni
intre tine si ceilalti. Relatiile in care
esti implicat au nevoie de funda-
mente noi. Ti vei observa cu totul
alti ochi pe cei din preajma ta, fapt
pentru este posibil sa decizi rapid sa
renunti sau sa schimbi termenii si
conditiile de desfasurare a unor co-
laborari sau a unei relatii de cuplu.
Diplomatia-ti inndscuta si tendinta
de a aduce echilibrul in viata altora
nu mai functioneaza ca pana acum.
Concentreaza-te pe interesele tale!

Fecioara

Rezolvari financiare, final de capi-
tol relational cu prietenii si rudele,
activitati intelectuale importante!
Se pare ca vei avea mult de lucru in
aceasta luna, mai ales la serviciu ala-
turi de sefi si oficialitdti conexe. Tti va
placea sa fii in centrul atentiei, chiar
daca pe o pozitie secundara. Pe de
alta parte, este posibil sa te implici
in diverse forme de scolarizare, sa
te angrenezi in diverse studii sau
sa-i inveti pe altii, sa le predai din
cunostintele tale. Calatorii multe.

Scorpion

Se mai linistesc apele in campul
muncii, astfel ca ambientul profe-
sional va fi din ce in ce mai aproape
de ceea ce iti doresti tu. Sanatatea
se amelioreaza, dar este bine sa
pastrezi masura in toate. Dialoguri-
le pe teme profesionale si medicale
pot fi frecvente si de bun augur.
Sectorul partenerial este sustinut,
iar pana pe 20 Mai se vor inteti ne-
gocierile si abordarea unor proiecte
comune cu altii. Surprizele pot fi de
proportii. A doua parte a lunii evi-
dentiaza cheltuieli comune cu altii.
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Sagetator

Este o perioada aglomerata la ser-
viciu, cu mult de lucru. Tti va placea
sa fii in centrul atentiei, sa stii ca
altii au nevoie de tine si ca iti cer in
permanenta sprijinul pentru orice
madaruntis. Sandtatea este vulnera-
bila. Pot intra in discutie analizele
si consultatiile medicale. Tn relatia
cu persoana iubita si in relatia cu
copiii se poate ajunge la un consens
dupa o lunga perioada de tensiuni
si nemultumiri. A doua parte a lunii
iti aduce in atentie relatiile partene-
riale.

Varsator

Familia si activitatile domestice Tti
ocupa o bunad parte din aceasta
luna. Dialogurile sunt importante,
cu efecte pe termen lung. Mai pot
aparea surprize, dar vei fi suficient
de intelept pentru a rezolva tot-
ul cu brio. Unii vor incerca in mod
special sa te abata de la planurile
tale personale sau profesionale.
Este o perioada buna pentru rea-
menajari domestice, pentru vanzari
si achizitionari de bunuri patrimo-
niale, pentru trasarea unor planuri
domestice. Tine cont si de parerile si
doleantele celor dragi.

horoscop preluat de pe www.astrocafe.ro

Capricorn

Esti implicat mai mult in relatiile
cu cei dragi in prima parte a lunii,
lasand cumva in umbra prietenii si
activitatile profesionale. Atmosfera
din planul personal incepe sa se lu-
mineze, dialogurile se vor purta pe
tonuri amabile si se va putea ajunge
la un consens cu toata lumea. Sig-
ur ca mai pot aparea surprize, dar
nimic nou sub soare. Pastreaza mo-
mente pentru hobby-uri si pentru
aventuri nevinovate. Astfel, te vei
relaxa, vei afla informatii noi si, nu in
ultimul rand, te vei distra.

Pesti

Pegy,

Chestiunile financiare vor lua o alta
turnura de-a lungul acestei luni. Se
pot rezolva datoriile, cheltuielile le
vei face cu ceva mai multd usurintg,
iar veniturile tale se vor regla intr-un
anume fel. Nu este vremea mari-
lor investitii sau marilor castiguri,
dar poti trasa planuri in acest sens.
Relatiile cu anturajul apropiat sunt
dinamice, bine fiind sa socializezi
cu cat mai multa lume. Calatoriile
pe distante scurte pot fi frecvente,
atat in scop personal, cat si in scop
profesional.
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CLINICA OFTALMOLOGICA: Cluj-Napoca 0377 702 882
sibiu 0377 702 881 Turda 0364 730 109

Targu Mures 0365 401747 Medias 0369 422 543

Dr. HOlhos ST REALL: Alba lulia 0358 104 654
r

Alba lulia « Aiud « Blaj - Campeni - Campia Turzii - Cugir
RETEA DE OFTALMOLOGIE Ludus - Ocna Mures - Sebes - Sighisoara - Teius - Zlatna



