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HEALTHY MIND - HEALTHY BODY
Workshop de well-being
in Saptamana Verde la
Colegiul Tehnic “Gheorghe Asachi”
Focsani

in data de 31 martie 2026, elevii Colegiului Tehnic
,Gheorghe Asachi” din Focsani au participat la workshop-ul
HEALTHY BODY — HEALTHY MIND, o activitate dedicata
echilibrului intre corp si minte. Invitatul special al
evenimentului a fost Jane Constantin, fondator al Jane
Therapy Yoga, care a oferit elevilor sfaturi practice si
exercitii de baza pentru un stil de viata mai sandtos si mai
echilibrat.

Activitatea a avut ca scop
promovarea unui stil de viata sanatos,
incurajarea miscarii, descoperirea unor
metode simple de relaxare si
gestionare a stresului, dar si formarea
unor obiceiuri  benefice pentru
dezvoltarea armonioasa a elevilor.
Totodata, organizatorii si-au propus sa
contribuie la crearea unei comunitati
scolare mai echilibrate, bazate pe grija
fata de sine si fata de cei din jur. Prin
intermediul  unui interviu, Jane
Constantin a impartasit elevilor
motivatia sa de a participa la aceasta
activitate. Aceasta a subliniat ca fi place
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sa lucreze cu tinerii si considera
important ca acestia sa descopere
mindfulness-ul si yoga de la o varsta
frageda, mai ales in contextul stresului
cu care se confrunta adolescentii Tn
prezent.

in opinia sa, astfel de activitati
sunt esentiale pentru elevi, deoarece fi
ajutd sa devind mai calmi, mai
concentrati si mai conectati cu propria
persoana. Ea a explicat ca incepe fiecare
sesiune cu exercitii simple de respiratie
si o introducere relaxanta, pentru a crea
un spatiu sigur si confortabil pentru
participanti. Printre abilitatile pe care fsi
doreste ca elevii sa si le dezvolte se
numadra constientizarea, concentrarea si incredereain sine, dar
si capacitatea de a se relaxa si de a-si asculta propriul corp si
propria minte. Ca sfat pentru elevi, Jane a evidentiat
importanta pasilor mici si constanti, Tncurajandu-i sa aiba

incredere n ei si sd nu se compare cu
ceilalti.

Un mesaj important transmis de
aceasta a fost acela de a reveni mereu la
respiratie, considerand ca aceasta poate
aduce calm si claritate Tn orice moment.
De asemenea, i-a indemnat pe adolescenti
sa fie rabdatori cu ei insisi, sa exploreze si
sa isi descopere pasiunile fara presiune.
Elevii participanti au impartasit, la randul
lor, experienta trdita in cadrul workshop-
ului.
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Stefania Micu, eleva in clasa a X-a D, a afirmat ca dupa exercitii s-a simtit mai fericita si mai
binedispusa. Aceasta a apreciat in mod special interactiunea cu Jane si modul in care aceasta
transmitea energie pozitiva si incurajare. Desi unele exercitii au fost mai dificile, in final, ele nu au fost
imposibile. Stefania a mentionat ca ar participa din nou la astfel de activitati si ca nu ar schimba nimic
din experienta traita.

Mihaela-Raluca Cursaru, eleva in clasa a IX-a D, a observat o stare de relaxare si o dispozitie
pozitiva dupa sesiune. Momentul preferat a fost acela in care Jane a interactionat direct cu ele, creand
o atmosfera calda si prietenoasa. Ea a considerat exercitiile accesibile si benefice, preferand un ritm

mai lent pentru a se bucura pe deplin de experientad. De asemenea, si-a exprimat dorinta de a continua
practicarea yoga in viitor.

in concluzie, workshop-ul HEALTHY BODY - HEALTHY MIND a oferit elevilor nu doar informatii
utile, ci si o experienta practica valoroasa, care i-a ajutat sa inteleaga mai bine importanta echilibrului
interior. Astfel de activitati contribuie la dezvoltarea unor obiceiuri sandtoase si la formarea unei
comunitati scolare mai constiente si mai unite.Le dorim elevilor sa continue sa isi dezvolte aceste
abilitati si sd pastreze echilibrul intre corp si minte 1n viata de zi cu zi!
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