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Arrenca un altre curs ple de reptes
I il-lusions per als petits, | |a tornada a la
normalitat per a les families.
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Com iniciar el nou
curs i no deixar-hi la
pell?

Fem un recull dels millors consells per-
qué les energies i la paciéncia de les
families no decaiguin aquests dies.

N Setembre és tot un repte per a moltes families, el
moment en que han de posar a prova la seva paci-
enciai capacitat de conviccié amb els més petits. I és
que, encara que sembli mentida, els infants també
poden patir un trastorn postvacances que es mani-
festa, sobretot, amb canvis d'humor i cansament.
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Per evitar aquests efectes secundaris, fruit de tres me-
sos de diversio a dojo, els experts aconsellen introduir
alguns habits en la rutina dels nens un parell de setma-
nes abans d'engegar el curs.

En primer lloc, és imprescindible tornar a regular
les hores de son. L'objectiu és aconseguir que tinguin
la necessitat d'anar a dormir aviat i de llevar-se sense
despertador. Es igualment important seguir una alimen-
tacid saludable, que allunyi tota la familia dels exces-
sos de l'estiu, i programar els apats a hores raonables.
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D'altra banda, un truc que funciona amb la canalla és
reintroduir-los en la dinamica de la tornada a I'escola:
anar amb ells a comprar el material, organitzar troba-
des amb els amics de classe abans del 12 de setembre,
o recordar-los experiéncies positives del curs passat.

Es imprescindible tornar a regular
les hores de son dels nens, aixi com
recuperar una dieta saludable
després dels excessos de I'estiu.
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L'odre com a formula
de benestar

Tornada a la rutina després de les
vacances d'estiu

Ordre: Imma Farré
I
M Dit d'aquesta manera, "tornada a la rutina", pot
sonar un pel negatiu, pero no té perque ser aixi, ja
que la rutina ens és necessaria i, en molts casos, fins
i tot desitjada.

Després de les vacances, tant petits com grans tornem
carregats d'energia i amb un munt de proposits. A vegades
aquesta llista de proposits resulta ser forca llarga i, fins i

v

tot, poc ajustada a la nostra realitat. Aix0 ens provoca cert
estres davant el repte de reprendre el nou curs.

Perque tornar ala rutina sigui una activitat reconfor-
tant i més productiva, ens sera molt til fer un balang
del curs anterior per veure com va anar, valorar allo
que ja no és tan necessari i també el que a partir d'ara
s que ho sera.

Ordenar-nos fisicament i mentalment
El primer desafiament que ens trobem en arribar a casa
després de les vacances és l'espai en si, la nostra llar.
Finsitotla podem arribar a trobar diferent i distant els
primers dies d'estar-nos-hi.

Aixi doncs, centrar-nos a treballar en el nostre espai com
apuntde partida per organitzar-nos de manera gradual
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BENESTAR PSICOLOGIC
| EMOCIONAL

Vine a conéixer-nos!
G/ Pintor Velazquerz, 85, Matard
psicodopin@cadia.as
T 937 960 916

www.cidie.es

per al nou curs ens ajudara a guanyar confianca, a viure
amb el que realment necessitem i a sentir-nos millor.

En ordenar el nostre espai fisic, automaticament ens
ordenarem mentalment i podrem veure amb més clare-
dat quines coses sén essencials per a nosaltres i quines
no ho sén tant, cosa que aportara un millor benestar i
equilibri a la nostra vida.

Elfet de tenir una casa ordenada, amb les coses que
realment ens s6n importants, i ben organitzada, segons
les nostres necessitats, fara que el nostre espai sigui
un lloc on sempre volem tornar i que la convivencia
amb els nostres familiars siguin del tot satisfactoria i
molt més gratificant.

Comengar en un entorn ordenat, organitzat i bonic,
ens ajudara a convertir la nostra tornada en un acte de
benestar personal i familiar. | L.E
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La importancia de la
rutina en els infants

Tenir una rutina i uns habits establerts
proporciona un ambient més segur, molt
important durant I'época de creixement

i desenvolupament personal que és la in-
fancia. D'aquesta manera, establir un ordre
facilitara I'aprenentatge i ajudara a fer que
els nens creixin més segurs, organitzats i
responsables, i evitara possibles problemes
de conducta quan siguin joves i adults.

M Des de rentar-se les dents després de cada apat fins
a establir unes hores d'estudi: inculcar una rutina
als infants fara que de grans siguin més organitzats
i disciplinats. Per aix0 és necessari que pares i ma-
res organitzin horaris amb habits i activitats que,
una vegada l'infant hagi interioritzat, realitzara de
manera més segura i gairebé inconscient. Com més
aviat es comenci, més facil sera que els habits pas-
sin a formar part de la seva vida quotidiana. D'altra
banda, si deixem que adquireixin mals habits, seran
més dificils de modificar.

Com comeng¢ar amb la rutina

!! La rutina diaria és per als infants el
que son les parets per a una casa.”

Rudolf Dreikurs (psiquiatra i educador)

Com amb la majoria de les coses, cal comengar a poc
a pociamb coses senzilles, com recollir les joguines

en un calaix o rentar-se les mans abans de menjar.
De mica en mica, a mesura que vagin interioritzant
els habits i veiem que l'infant va madurant, es poden
anar afegint altres tasques i incrementar-ne la com-
plexitat. Es essencial, perd, que cada activitat tingui
una raé de ser. S'ha d'explicar als infants per que és
important aquella activitat, perque entengui que 1'ha
de fer. I evidentment, els adults som els primers que
haurem de complir-les o perdrem la credibilitat da-
vant del fet en qiiestié. La millor manera d'ensenyar
és amb l'exemple. >
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< Els primers horaris que cal fixar s6n el d'alimentaci6,
higiene i son. Més endavant, quan es tracta d'infants
en edat escolar, prenen molta importancia les rutines
d'estudii descans. Establir un temps cada dia per de-
dicar-lo als deures o a llegir, i també a jugar és basic.
Totes les estones s6n importants, i no pot haver-hi
una sense l'altra.

Grans beneficis

Siun infant interioritza segons quines tasques o activitats
iles fa sense necessitat que ning hagi de demanar-li-ho,
faque enl'ambient familiar desaparegui laimposici6 i, per
tant, s'eliminen possibles discussions o I'oposici6 a fer al-
guna cosa. Ameés, fa que el nen se senti més independent
i adquireixi més responsabilitats, cosa que afavoreix el
desenvolupament de la seva autonomia. D'altra banda,
saber quina activitat s'ha de fer a continuacié ajuda a reduir
l'estres i a centrar I'atencié en una tasca especifica. | Red.

Activitats extraescolars

A I'hora de planificar la rutina per al nou any académic
no poden faltar les activitats extraescolars. Per als
més petits, son una oportunitat per adquirir valors
i coneixements que moltes vegades no es treballen
a l'escola, alhora que s'entretenen i es diverteixen. |
d'altra banda, també se'n beneficien els adults, que
tenen més temps per a ells o per fer les coses que
necessitin.

D'activitats n'hi ha moltes, i fins i tot poden combi-
nar-se entre elles, perd és important no sobrecarregar
els infants, 0 aix0o fara que se'n cansin o, pitjor, que se
saturin o sorgeixi I'estrés infantil, cada vegada més
freqUent a més llars. Les activitats extraescolars son
beneficioses per als infants, perd cal no abusar-ne i
s'ha de prioritzar sempre els interessos dels menors;
que l'objectiu no sigui la simple conciliacié familiar
de pares i mares.

Els tipus d'activitats podrien dividir-se en tres tipus:
esportives, creatives i academiques. L'important
a I'hora de fer la tria és que l'infant se senti a gust
amb el que fa i que hi vagi motivat. Per aixd, hem
d'escoltar-los i entendre qué els agrada. Els esports
son ideals per al treball en equip, la coordinacid i
|'exercici fisic, perd també hi entren en alguns I'atencié
i la capacitat de concentracid. Pel que fa a les arts, en
formen part tant la musica, com el teatre o les arts
escéniques, molt beneficioses a I'hora de treballar la
timidesa i el desenvolupament personal. Per ultim,
també hi ha les activitats que ajuden a reforgar el
coneixement dels infants, sigui amb I'estudi d'una
llengua estrangera o amb una activitat que estimuli
el seu aprenentatge.
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Global English
amplia la seva oferta
formativa

Matricula oberta
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ACADEMIA D' AMGLES

El nou curs inclou classes
de reforg, aula d'estudi i
altres tallers

A Global English iniciem el nou
curs amb novetats i ens agradaria
compartir-les amb vosaltres, per
aixo us convidem a provar la nova
oferta formativa, en que incloem
classes de reforg, aula d'estudi,
tallers de tecniques i habilitats
d'estudi, etc. Podeu venir a infor-
mar-vos personalment a les nos-

tres instal-lacions de la Riera, 177.

Cursos intensius 100 hores
i El métode Al-A2-BI-B2-C1-C2
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Continuem implementant el me-
tode Global English d'aprenentatge ..,
del'angles en el qual tenim el 100% -
d'aprovats en tots els examens ofi-
cials de Cambridge, ampliant a al- .
vt entestun [/ La Riera, 177 baix / HATARO / Tel. 93 757 33 16
reconeguts com TOEFL, IELTS, etc. i . i
Des de Global English, us desitgem www.globalenglsh.cat — info @ globalenglish.cat
un bon curs 2019-2020!
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mTornada a l'escola

Qua nt et gaSteS en Ia D'altra banda, si ens fixem en I'etapa escolar, es-

brinarem que els cursos d'educacié primaria (de
tornada a I’eSCOIa? primer a sise) és el tram més costGs per als pares,
Llapis de colors, llibretes, motxilla, que han d'abonar una mitjana de 1.332 euros per
llibres de text i roba per estrenar. La any si es tracta d'un centre ptblic. A continuacio,
pujada de setembre és feixuga, espe- trobem educaci6 infantil, amb despeses que arriben
cialment per a les families nombroses. als 1.141 euros per any; educacié secundaria, els 995

euros per any, i batxillerat, els 948 euros per any.
W Segons les dltimes dades de 1'Organitzacié
de Consumidor i Usuaris (OCU), durant el curs
2019-2020 les families gastaran de mitjana 1.993
euros per fill com a conseqiiencia de la seva
activitat escolar.

Els resultats de 'enquesta també deixen en-
treveure les diferencies entre els alumnes de 3 a
18 anys que cursen els seus estudis en un centre
public (que gastaran 1.176 euros), els que ho fan
en un concertat (2.617 euros) o els que escullen
I'escola privada (6.171 euros).

. Durant el curs
eIl UNA SETMANA 2019-2020, les

°
m DEIGROVA families gastaran
! n e rvo . GRATUITA de mitjana -1.993
Molt mes que un vefore en matematiques euros per fill
com a resultat de
* Meétode per a una base solida en matematiques % Concentracié I'activitat escolar,
segons dades de
,, ) I'Organitzacié de
* Resolucié de problemes * Autoconfianca Consumidors

puie

* Refor¢ de primaria i secundaria * Agilitat mental

c/iluro,39 Matard @ 937982233 & minervamataro@gmail.com i Usuaris (OCU)



La tornada a I'escola
no és homeés cosa
d'infants

El Centre de Formacié Permanent
Tres Roques ha obert les inscripcions per
al primer trimestre del curs 2019-2020

La formaci6 no té edat, i Mataré també posa a dis-
posicié d'aquells que vulguin una oferta de cursos per
seguir amb el seu aprenentatge. Es el cas del Centre
de Formaci6 Permanent Tres Roques, equipament
municipal que, des de I'any 2009, es dedica a oferir
activitats de formacié per ampliar i actualitzar els
coneixements i inquietuds dels usuaris.

Cursos i tallers

L'oferta del Tres Roques és molt variada. A tall d'exem-
ple, el centre ofereix formaci6 en els ambits: cultural
(escriptura creativa), formacié professionalitzada (ar-
tesania, lleure i esports, i imatge), de suport familiar
(cuina domestica, creixement personal, nutricid, en-
tre altres) i de millora de les competencies personals
(idiomes, informatica, marqueting i comptabilitat).

Les novetats d’enguany

A més a més, el CFP Tres Roques ha inclos en la
seva programacié un nou curs de preparacié per a
la prova ACTIC en format no presencial, i ha iniciat

una nova linia formativa de llengua catalana per a
millorar 'ocupabilitat dels alumnes.
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Nous curs a Can Noeé

L'Escola d’Adults municipal Can Noé també
ha posat en marxa el curs PRECAM, formacio
adrecada a preparar els alumnes que no han
obtingut el titol ’ESO i que volen afrontar amb
garanties un Curs especific per a I'accés als
cicles de grau mitja o el Graduat en Educacio
Secundaria.

*PIANO
*GUITARRA
*CANT

*BATERIA
*SAXO
*CLARINET

C/ Sant Josep 37 Matarg, tel. 93 790 50 89
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