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Despre NutriCOOLtura:

Proiectul NutriCOOLtura, dezvoltat de
Fundatia United Way cu sprijinul Edenred si
Kaufland Romania, are ca scop informarea si
dezvoltarea de obiceiuri sanatoase nutritionale
la copii, prin intermediul lecturii si a
experientelor practice de invatare.

Imaginati-va o sala de clasa care dintr-un spatiu static devine pentru copii
un portal sau chiar o caravana mobila a imaginatiei si a cretivitatii. Limitele
peretilor dispar pentru a ldsa loc Aventurii. In care copiii descoperd c&
deschiderea unei carti inseamnd, de fapt, deschiderea unei lumi noi, cu
tardmuri aventuroase de explorat, personaje captivante si alimente care
pot fi aliate de nddejde pentru starea lor de mai bine. Copiii invata ce e
sanatos pentru ei, dar si puterea curiozitatii si a empatiei.

Prin magia povestilor NutriCOOLtura, alimentatia sdndtoasa devine o
aventura de auto-descoperire si o palpitanta calatorie de explorare in care
elevii se pot imbarca atat impreuna cu profesorii sau colegii la clasa, cat si
acasa, aldturi de parinti.
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Recomandari NutriCOQLtura

Importanta si Beneficiile Lecturii:

De ce este lectura atat de importanta?

Aceasta este intrebarea care starneste atatea of-uri si ochi
dati peste cap in majoritatea salilor de clasd. Dacd ar exista
o olimpiadd de compuneri despre “importanta lecturii”,
multi copii ar alege, probabil, s se specializeze in arta
contempldrii tavanului. Asadar — de ce meritd, totusi, sd ne
batem capul cu lectura?

1_ Lectura dezvolta vocabularul

Citind, copiii invata sa isi exprime emotiile si trairile fard sa
recurga la emoticoane sau stickere care mascheaza stari
complicate. Expunerea la termeni noi si moduri variate de
exprimare poate largi orizontul lingvistic al copiilor,
ajutdndu-i sa isi exprime gandurile cu claritate si
pregatindu-i pentru interactiuni sociale mai complexe.
Dacd vreti ca, atunci cand copilul povesteste despre o
excursie la munte, sa spunad mai mult decat “A fost ok” si sa
marturiseasca cd a fost “o experienta minunata, cu peisaje
uimitoare”, atunci lectura poate fi o solutie. Poate suna
idealist, dar nu v-ar face sd zambiti o astfel de exprimare?

2 Lectura este recunoscuta si ca un
" antrenor de imaginatie cu vechime

Intr-o epocd in care copiii primesc totul gata ilustrat,
cartile pot constitui acele mici provocari care spun: “Acum
este randul tau sa completezi imaginea”. Cu alte cuvinte,
lectura incurajeaza dezvoltarea capacitatii de a vedea
dincolo de ceea ce este evident si de a adduga propria
viziune randurilor citite. Aceastd “superputere” de a
completa spatiile lipsd nu este utila doar in literaturd —
imaginati-va ce solutii ingenioase poate gasi un copil la
probleme din viata de zi cu zi! De exemplu, atunci cand
nu-i functioneaza jucaria preferatd, un copil creativ poate
veni cu o solutie pentru a o repara, in loc sa ceard una
nouad.

3 Lectura pregateste, de asemenea,
* terenul pentru succesul academic

Asta nu inseamnd cd acesti copii vor deveni mici
enciclopedii ambulante, dar lectura ii poate face mai
curiosi, implicati si dornici sa afle mai mult. Probabil vor
pune intrebari incomode — genul de intrebari la care nici
macar Google nu are raspunsuri clare. Chiar daca asta
poate sa lase parintele sau profesorul cautdnd frenetic
raspunsuri despre motivul pentru care stelele sunt acolo
unde sunt sau de ce luna nu cade din cer, este un semn
bun ¢a acesti copii gdndesc. Gandirea criticd nu se naste
din “ok” si “da”, ci din “de ce?” sau “cum?”.

4 in plus, lectura este o lectie
* despre rabdare

Acea virtute despre care copiii par sd creada ca e un mit
urban. Sa astepti sa vezi cum se rezolvd conflictul din
poveste, fard sd derulezi inainte, este aproape o
provocare revolutionara in timpurile noastre. Cititul le
aratd copiilor cd unele lucruri bune necesitd timp si
concentrare, un lucru rar intr-o lume in care asteptarea de
trei secunde pentru a se incarca o pagind web e
consideratd o eternitate. in acelasi timp, lectura poate
deveni o rutind care aduce stabilitate intr-un program
zilnic haotic. Fara sa contina instructiuni explicite despre
bunastare, lectura poate ajuta copiii sa se concentreze, sa
se linisteasca si sa-si inteleaga ritmul propriu.

Astfel, chiar daca intrebarea “De ce este lectura
importanta?” poate parea un cliseu, raspunsul
este simplu:

« lectura dezvolta vocabularul,
* antreneaza imaginatia,

* cultiva rabdarea si

» confera stabilitate.

Este, in esentd, o superputere pe care o putem
oferi copiilor nostri — fara costuri ascunse, doar
cu beneficii evidente. Asadar, incepeti chiar azi
sa cititi impreuna cu copilul, macar zece minute
pe zi. Cine stie, poate intr-o zi acesta va va
spune ca lectura l-a Facut sa fie cine este. Si
atunci veti sti ca superputerea a functionat.
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Recomandari NutriCOQLtura

Lectura: Oportunitate de a

Deschide Conversalii Semnificative

De ce sa citim impreuna cu copiii nostri?

Poate parea doar un alt capitol din cartea interminabila
“Cum sa devii un parinte perfect”. Dupa o zi lunga de
munca, deschiderea unei carti aldturi de copil poate parea
o sarcind dificila. Totusi, lectura are un dar unic, care
merita efortul: deschide usi catre conversatii
semnificative, pe care, poate, altfel nu le-am avea
niciodata.

1 Intr-o lume in care intrebérile precum “Cum a fost
* la scoald?” primesc adesea rdspunsuri inchise,
precum “bine”, lectura poate oferi mult mai mult
— 0 poarta catre universul emotional al copilului. Spre
deosebire de rutina intrebarilor obisnuite de dupa scoals,
discutiile din timpul lecturii pot curge mai firesc, ca si cum
am fi parte din aceeasi poveste, conectandu-ne la aceleasi
experiente si emotii. De exemplu, intrebarea “Ce parere ai
despre ce a facut personajul acesta?” este mult mai usor
de adresat cand vorbim despre un dragon zgarcit, care nu
vrea sa-si imparta prajiturile, decat atunci cand incercam
sa afldm de ce copilul nu isi imparte cariocile la scoala.
Astfel, povestile devin un pretext minunat pentru a
aborda subiecte delicate pe un teren neutru — mai ales
cand “vinovatul” este un dragon, si nu fratele mai mic.

2 Lectura ofer3, de asemenea, ocazii de
" a explora impreuna visurile si temerile
copilului.

Cand personajele din carti isi infrunta fricile, copiii pot fi
fncurajati sa vorbeasca despre propriile temeri, fara riscul
de a fi judecati. intrebarea “Cum te-ai fi simtit s& fii in locul
acestui personaj?” poate transforma o poveste despre un
magician timid intr-o discutie despre curajul de a-si
prezenta proiectul in fata clasei. Astfel, cartile devin un
teren fertil pentru discutii deschise — un spatiu sigur in
care parintele poate observa cum se contureazd
personalitatea copilului, fard a recurge la prelegeri
plictisitoare despre bine si rdu. Pand la urma, cine are
nevoie de predici, cdnd personajele din carte sunt cele
care fac greselile?

Ao A

3 Lectura nu ii incurajeaza doar pe copii
" sa isi impartaseasca gandurile, ci le
ofera si parintilor ocazia de a
impartasi ceva personal.

Uneori, copiii cred ca parintii lor s-au nascut adulti, fara
frici sau greseli. Insd, intr-o poveste despre un print care
nu vrea sa urmeze regulile sau despre un astronaut caruia
ii este frica sa plece de pe Pamant, parintele poate
adauga: “Stii, si mie mi-a fost frica, cdndva, sa fac ceva nou”
sau “Si eu am inteles mai tarziu de ce sunt importante
regulile, la fel ca acest personaj”. Aceste mici confesiuni
construiesc punti de incredere, aratand copilului ca nu
este singur in trdirile sale si ca poate vorbi deschis cu
parintele sau despre ceea ce simte.

4 Un alt aspect minunat al lecturii este
* conexiunea emotionala pe care o
creeaza intre parinte si copil

Aceste momente sunt aproape ritualice, oferind copilului
un sentiment de sigurantd si intimitate. Chiar daca
dialogul, poate, nu apare intotdeauna, copilul simte ca, in
acele clipe, sunteti cu adevarat conectati — fara distrageri
sau presiuni, doar voi si magia povestii. Aceasta atmosfera
intareste legatura dintre parinte si copil, crednd o baza
emotionald sigura de incredere si confort.

Astfel, lectura nu este doar o activitate benefica
pentru imbogatirea vocabularului sau

pentru succesul academic. Este o oportunitate de
a crea un spatiu unde fiecare intrebare isi poate
gasi locul. Asadar, deschideti o carte si initiati o
conversatie. Fiecare poveste este o sansa de a va
conecta mai profund si de a crea amintiri care vor
rezona dincolo de paginile cartii.



Recomandari NutriCOQLtura

intrebérile Deschise: Cum Punem
Intrebari pentru a Putea Deschide

un Dialog Autentic cu Copiii

@x

Este un schimb de replici atat de predictibil si recurent,
deoarece intrebarea nu cere prea mult — e ca o usd
intredeschisa, suficient cat sa strecori piciorul, dar nu sa
intri cu adevarat. Astfel, dacd “Bine” ar fi o usa, ar fi una
care se inchide incet in fata curiozitatii parintelui obosit,
dar persistent. Adevdrata provocare este sd trecem de
acest raspuns monosilabic si sa descoperim ce se aflg, cu
adevarat, in spatele lui. Dar cum?

Pentru a patrunde in universul copilului, trebuie sa
recurgem la intrebari deschise. Povestile pot fi un punct
ideal de plecare, oferindu-le copiilor un context sigur si
prietenos la care sa se raporteze pentru a-si exprima liber
gandurile si sentimentele. Astfel, putem deschide acea
usd intredeschisa si, cu putin noroc, chiar sd ne facem
comozi induntru.

De exemplu, dupa ce ati citit impreuna o poveste, in loc sa
o incheiati cu un simplu “Ti-a pldcut?”, intrebati copilul:
“Care este personajul tau preferat si de ce?”. Poate pdrea
banal, dar raspunsul copilului poate sd ne surprinda. De ce
a ales copilul printul carismatic, dar zgércit, care nu fsi
impartea avutiile? Poate g, in mod subtil, se identifica cu
acesta, pentru ca nici el nu vrea sa-si imparta jucariile cu
fratii mai mici sau cu prietenii cu care se joaca. Este un
moment special in care putem avea acces la viziunea sa
asupra lumii, fard sa-1 fortam sa se explice sau sd simta

ca trebuie sd se apere.

O alta intrebare potrivita ar fi: “Ce calitate crezi ca ai in
comun cu acest personaj?”. Poate va spune c3, asemenea
micului print, este curios si vrea sd inteleaga lumea. Astfel,
fnvata sa se vada obiectiv, sa isi exploreze identitatea si sa
inteleaga ce il motiveaza. Daca discutia continua cu “Cine
altcineva dintre prietenii tai are aceastd calitate?”, copilul
poate reflecta mai profund la relatiile sale si intelege mai
bine legdturile emotionale cu cei din jur. Cu suficienta
creativitate si deschidere, lista fintrebarilor poate
continua.

“Cum a fost la scoala?” intrebam cu toata bunavointa.
“Bine”, raspunde copilul, cu ochii lipiti de ecranul telefonului.

intrebarile deschise trebuie s§ apard firesc, fara
formalitdti, intr-un moment in care copilul simte, cu
adevdrat, prezenta si implicarea parintelui. Scopul este s
credm un spatiu sigur, unde copilul se simte important si
liber sa-si impartdseasca gandurile, fard teama de a fi
judecat. Asfel, ajutd sa schimbdm intrebarea: “Oare cum
te-ai putut gandila asta?” cu “Oh! Ce interesant! Spune-mi
mai multe despre astal”. intrebdrile deschise pot
transforma momentele zilnice obisnuite in ocazii
autentice de conectare. “Cum a fost azi?” poate deveni “Ce
ai Tnvatat nou la scoald?” sau “Cu cine te-ai jucat cel mai
mult si ce ati facutin pauze?”. Astfel de intrebarifiinvitd pe
cei mici sa reflecteze asupra zilei, sa fie mai constienti de
experientele lor si, mai ales, sa simtd ca sunt cu adevarat
vazuti siintelesi.

In cele din urma3, intreaga idee a acestor intrebari deschise
este sa aratam copilului cad suntem, cu adevarat, interesati
de ceea ce simte si gdndeste, ca vrem sa vedem lumea prin
ochii lui si sa-l intelegem in profunzime. Poate c3, la
inceput, raspunsurile nu vor fiintotdeauna elaborate, dar
fiecare intrebare, pusa cu rabdare si fara graba, contribuie
la construirea si cimentarea unui sentiment profund de
siguranta emotionald intre parinte si copil.




Recomandari NutriCOQLtura

Cum Pregatim ,,Spatiul”

pentru Lectura Acasa?

Crearea “spatiului perfect de lecturd” poate suna ca
incercarea de a recrea o scena idilica dintr-un film: perne
aranjate impecabil, lumina difuza, miros de scortisoara si
un copil zambitor, cu o carte in mana. in realitate, ins3,
acest “spatiu” poate fi doar un colt confortabil al
canapelei, unde copilul std toldnit cu sosete
desperecheate, iar pernele par intr-un aparent razboi
irevocabil. Si asta e perfect in requla: important este sa fie
autentic, confortabil, fara presiunea perfectiunii. Esential
este sa existe un loc unde copilul se simte in siguranta, iar
parintele sa fie prezent doar pentru timpul dedicat lecturii
petrecut impreund. Sund simplu, dar cum facem sa
ajungem acolo?

In primul rand, transformarea timpului de lecturd intr-un
ritual poate face minuni — si nu trebuie sa fie nimic
complicat! Imaginati-va sfarsitul zilei, cdnd lumina devine
mai blandg, iar voi va cuibariti sub o patura cdlduroass, cu
cativa biscuiti alaturi. Nimic nu spune “lecturd placutd” mai
bine decat o gustare simpla si un loc confortabil. Este un
moment care transmite: “Acum ne oprim din toate si ne
[3sdm purtati de poveste”. Aceste mici rutine construiesc
0 0aza de siguranta in tumultul agitatiei zilnice, un loc
unde copilul stie ca este timpul sa se linisteasca si sa-si lase
imaginatia sa zboare. Adevarata magie nu consta in decor,
ci in atmosfera creatd, fiind dezirabild o senzatie de
sigurantd, caldura si deschidere, care i spune copilului
“Aici suntem noi, doar pentru poveste si pentru noiinsine”.

T,

Astfel, este important sd constientizam cd decorul
conteazd mai putin  decdt atmosfera. Eliminarea
distragerilor, precum televizorul sau telefonul mobil,
poate fi de mare ajutor pentru ca acest colt sa devina un
spatiu dedicat voua. Totodata, este important sa dsam
tensiunile deoparte, pentru ca e greu sa te conectezi la o
poveste cand planeaza discutiile despre temele nefacute
sau jucariile imprastiate. Luati cadteva clipe pentru un
moment de “resetare” — poate o imbratisare sau o gluma
care sa destinda atmosfera.

Un alt element care poate transforma lectura intr-un
moment cu adevarat magic este crearea unui ritm comun,
0 mica rutind care functioneaza asemenea unui dans.
Poate incepe mereu la aceeasi ord, cu un sunet distinct
care anunta “este timpul”, precum fluieratul ceainicului,
aroma proaspdta a ceaiului de menta sau aprinderea unei
lumanari parfumate. Aceasta rutina simpla devine pentru
copil o ancora emotionald, oferind stabilitate intr-o rutind
zilnicad traitd adesea pe pilot automat, fara un buton de
pauza sau de oprire. Astfel, asemenea unui dans, fiecare
gest, precum alegerea cartii sau intinderea paturii
preferate, devine un pas familiar, unul care aduce liniste si
conectare.

in cele din urma, ceea ce conteazd cu adevdrat este s
construim un spatiu care sa sustind, cu blandete, legdtura
dintre parinte si copil. Un colt in care tensiunile se disipa
usor, iar povestile isi gasesc cursul firesc, in liniste si
armonie. Adevdrata magie a lecturii se naste dintr-o
atmosfera de sigurantd si deschidere, un loc in care
parintele si copilul sunt cu adevarat prezenti unul pentru
celdlalt, iar fiecare poveste devine o sansd de a se
descoperi reciproc si de a-si consolida legatura.



Siguranta psihologica ca

mod de conectare la viata

Scoala poate fi si despre explorare, libertate,
poveste de viatd, sens si conectare. In acest
spatiu, profesorul devine un ghid intr-o aventura
educationald in care invatarea se ocupa nu doar
de informatii, ci si de empatie, curiozitate si
colaborare.

Cum ar fi sa privim procesul de invatare ca pe un
spatiu al cresterii si al perspectivelor diferite,
care sa aiba la baza principiul ,incercare si
eroare” —nu penalizarea greselii, ci primirea ei ca
pe un element firesc al procesului de invatare?
Pentru asta, insa, este nevoie ca in centrul
comunitdtii scolare sa se afle siguranta
psihologica —acel sentiment ca esti vazut, auzit,
validat si valorizat pentru cine esti, in acest
moment al vietii tale (atat ca elev, cat si ca
profesor).

Un exemplu de sigurantda psihologica? Atunci
cand intrebdrile sunt primite cu interes, iar
greseala este privitd ca o oportunitate de
crestere. Astfel, procesul educational se
transforma. El adauga, pe langa dobandirea de
cunostinte, si dezvoltarea competentelor
emotionale si relationale, iar clasa devine o
comunitate de descoperire, in care cunoasterea
prinde  viata prin  dialog, explorarea
perspectivelor diferite si invitatia la reflectie —
fara ca mereu sa existe un ,raspuns corect” pe
care il cdutam.

Siguranta emotionald poate fi cultivatd in mai
multe moduri, insa unul dintre cele mai
relevante tine de valorile si principiile de viata
in jurul cdrora se desfasoara procesul de
explorare. Altfel, o explorare care nu este
ghidata de valori si principii clare risca sa se
transforme in haos. in acelasi timp, atat adultii,
cat si copiii au nevoie sa inteleaga sensul a ceea
ce invata: dincolo de faptul cd este inclus in
programa, care este motivul pentru care este
important sa invat ceea ce mi se preda acum? Cu
cat reusim sa ancoram aceste informatii n
parcursul educational si in realitatea copiilor, cu
atat cresc sansele ca angajamentul lor — si al
adultilor implicati — sa fie mai mare.

Apoi o alta discutie importanta atunci cand vine
vorba despre construirea unei comunitati, este
cea legata de antrenarea mintii pentru a gasi
resurse atunci cand simtim ca nu le mai avem.
Conectarea care se poate crea in interiorul unei
comunitati este una dintre cele mai valoroase
resurse, pentru ca aduce cu sine sentimentul de
apartenentd si de grija. Astfel, prin antrenarea
acceptarii diferentelor dintre noi, prin cresterea
increderii si printr-un dialog deschis care sa
invite la descoperire, putem accesa resurse pe
care niciun alt factor extern nu ni le poate oferi.

Stiti ce este minunat? Cand elevii si profesorii se
simt parte dintr-o comunitate care investeste in
siguranta emotionald, invatarea si predarea
devin forme de conectare la viata insasi.



Cultivarea sigurantei psihologice in clasa

Exemple de exercitii

E[1. CERCUL INCREDERII

Crearea unui spatiu sigur de exprimare emotionala si reflectie.

Cum se face:

* Invita elevii sa formeze un cerc (sau un semicerc, daca spatiul nu permite altfel).

* Invita fiecare elev sa raspunda, pe rand, la o intrebare-reflectie.
lata cateva exemple din care poti alege (sau poti crea propriile variante):
,Ce te-a fdcut sd zambesti azi?”

,Ce ti-a fost greu la orele de azi?”
,Ce ti-ar pldcea sd fie diferit in clasa noastra?”

- Ceilalti asculta fara sa comenteze, sa judece sau sa dea sfaturi - regula este
ascultarea activa fara intrerupere.

* Poti incheia printr-un scurt rezumat al emotiilor observate:
,Am auzit oboseald, dar si bucurie. Asta aratd cat de complexd este ziua noastrd.”

De ce functioneaza:

Creeaza sigurantd, valideaza emotiile, dezvolta empatia si i ajutd
pe elevi sa se simta vazuti si ascultati.

. 10-15 minute, la
NutnClJlJLtura inceputul sau finalul orei.




Cultivarea sigurantei psihologice in clasa

Exemple de exercitii

E[2. GRESEALA MEA PREFERATA

Normalizarea greselii ca parte a procesului de invatare.

Cum se face:

-incepe prin a povesti tu o greseala proprie legats de procesul de invitare.
« Apoi, elevii scriu (anonim, pe biletele) o greseala din care au invatat ceva.
- Extrage 3-4 biletele si citeste aleatoriu, fara a dezvalui autorul.

* Discuta impreuna ce invataminte pot Fi extrase din fiecare situatie.

Varianta alternativa: fiecare elev isi scrie ,greseala preferata” pe
o foaie coloratg, iar la final construiti impreuna un panou colectiv
numit , Peretele Invatarii din Greseala”.

De ce functioneaza:

Transforma greseala intr-un simbol al progresului, reduce frica de
evaluare si creste curajul de a participa activ.

NutriCOQLtura




Cultivarea sigurantei psihologice in clasa

Exemple de exercitii

E[3. CE VEZI CAND TE UITI LA MINE?

Dezvoltarea empatiei si a intelegerii reciproce.

Cum se face:

- imparte elevii in perechi. Poti introduce un mic joc astfel incat si lucreze cu
persoane cu care, de obicei, nu interactioneaza (de exemplu, trageti la sorti sau
numarati si se Formeaza diadele dupa acelasi numar).

* Timp de un minut, Fiecare elev se uita in tacere la partenerul sau.

« Apoi, pe rand, fiecare spune:

,Cand ma uit la tine, vad o persoana care pare...” (curajoasa, calma, creativa etc.)
Lun lucru pe care il apreciez la tine este...”

*Dupa exercitiu, se discuta in grup mare cum s-au simtit: a fost usor sau greu sa
Fii privit? Ce au descoperit despre ceilalti?

De ce functioneaza:

Activeaza recunoasterea si validarea celuilalt, creste nivelul de
conectare si sentimentul de apartenenta in clasa.

,) Dincolo de informatii, copiii au nevoie sa faca parte dintr-o cultura a grijii
4 si a conectarii, astfel incat invatarea sa devina o experienta de viata.
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