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RESTAURACION & CATERING

La nostra principal funcié com a monitors de menjador és educar
als nostres alumnes, per aquesta rad hem de treballar amb ells
els habits i normes durant I'espai de temps que estan amb
nosaltres.

Abans de menjar:

-Llavar-se les mans abans de menjar.

-Entrar al menjador en fila, respectant |'ordre determinat.

-Ser educat/a amb la resta de comensals i monitors/as.
-Acabar-se tot el menjar abans de repetir.

-Asseure's correctament en la cadira, no posar els peus damunt
de la cadira.

-Acostar-se a la taula amb cura, sense arrossegar amb forca la
cadira.

-Col-locar-se correctament abans de comencar a menjar (no
“picar” abans d'arribar a la taula)

-Servir la beguda abans de comencar.

-A casa: Ajudar a posar la taula i no comencar fins que totes les
persones que estan amb nosaltres tinguen el seu plat servit.
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Durant I'hora de dinar:

-Postura correcta en el seient, sense balancejar-nos.

-No alcar-se durant el menjar sense permis.

-No canviar-se de lloc.

-Mastegar bé els aliments. Mastegar amb |la boca tancada.

-No es posen els colzes en la taula. Els avantbracos es col-loquen a
banda i banda del plat.

-No parlar amb la boca plena.

-Netejar-se la boca amb el tovalld cada vegada que anem a beure i
en acabar de menjar.

-Alcar la ma si ens falta alguna cosa i demanar-ho al monitor/a
amb educacio.

-Utilitzar els coberts de manera adequada i no jugar amb ells.
-Parlar poc i en to suau.

-Menjar el que esta servit en el plati no demanar més fins que ho
acabes.

-Utilitzar el pa com a acompanyament.

-Seguir la seqliéncia correcta (primer plat, segon plat i postre).
-Menjar a bon ritme, no perdre temps.

- No tirar menjar ni el tovallé sota la taula.

Havent dinat:

-No arreplegar la safata fins a acabar I'altim mos.

-Esperar als companys fora del menjador. O en silenci en la taula
sense molestar a la resta.

-Col-locar bé la cadira sense fer soroll i deixar el lloc net.
-Llavar-se les mans i les dents
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"Les nodlres pesles ~

LES NOSTRES FESTES - Celebrem les falles, el dia de |la
dona i el dia del aigua
CONTA CONTES - “El regne de l'aigua i la promesa oblidada”
JOCS DE PATI - Joc de l'aigua, jocs tradicionals
valencians tira i espenta, cerca dels Wallyrins.
J. GASTRONOMICA - Menjar tipic de la C. Valenciana.
MANUALITATS - Decorem el menjador amb racons

de les nostres festes.

VALORS - La igualtat

TALLER - Ninots de falla. F—3
REPTE MENSUAL - Hidratacid saludable
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 DiadelaDona, 8 de Marg

Cada 8 de marg se celebra el Dia Internacional de |la Dona per a
commemorar la lluita de la dona per la igualtat de genere.

Al marg¢ de 1908, un grup d'obreres textils de Nova York van decidir
eixir al carrer a protestar per les males condicions de treball.
Demandaven la igualtat salarial, la disminucié de |a jornada laboral
a 10 hores i un periode de temps per a poder donar de mamar als

seus fills.

Als pocs dies, un incendi en una fabrica de camises va posar fi a la
vida de més d'un centenar de dones, moltes d'elles immigrants. El
seu impacte va ser tal que els Estats Units va fer canvis legislatius en

la seua memoria.
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El Dia Internacional de la Dona no s'ha de felicitar. Es un dia per a
conmemorar, recordar i reflexionar sobre la lluita historica i
continua per la igualtat, i no una festivitat per a celebrar
assoliments individuals.

Felicitar menysprea el proposit del dia, que és visibilitzar |a

desigualtat i la discriminacié que encara enfronten les dones.

El dia esta dedicat a recordar la lluita historica per la igualtati a
reflexionar sobre els desafiaments que encara queden per superar.
En lloc de felicitar, es recomana:

Informar-se i reflexionar: Aprendre sobre |a historia del 8 de marg i
la lluita pels drets de les dones.

Donar suport a la lluita: Mostrar solidaritat i suport a les dones i a
les seues demandes per la igualtat.

Visibilitzar la desigualtat: Parlar sobre les desigualtats de genere i

promoure la reflexio sobre elles.

Per a TOTES les dones i

Xiquetes: Drets. Igualtat.
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L'origen de |a festa de les Falles es remunta a |'antiga tradicié dels
fusters de la ciutat, que en vespres de la festa del seu patré Sant
Josep, cremaven enfront dels seus tallers, als carrers i places
publiques, les andromines inservibles juntament amb els artefactes
de fusta que empraven per a elevar els [lums d'oli que els
il-luminaven mentre treballaven en els mesos d'hivern.

Per aquest motiu el dia de la crema (moment en el qual cremen els
monuments fallers) sempre coincideix amb el dia 19, Festivitat de
Sant Josep.

En el segle XVIII, les Falles es reduien a pires de materials
combustibles que rebien el nom de falles i cremaven al vespre del
dia de Sant Josep. Aquestes, van anar evolucionant i carregant-se
de sentit critic i ironic, mostrant-se als monuments fallers escenes

gue reproduien fets socials censurables.

8
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* Dia de l'aigua, 22 de Marg

El Dia Mundial de I'Aigua es celebra anualment el 22 de marg com un
mitja de cridar I'atencio sobre la importancia de |'aigua dolca i la
defensa de la gestid sostenible dels recursos

La creacié d'un dia internacional va ser recomanat a la Conferéencia
de les Nacions Unides sobre el Medi Ambient i el Desenvolupament
(CNUMAD) de 1992 a Rio de Janeiro. L'Assemblea General de les
Nacions Unides va respondre a aquesta recomanacié designant el 22
de mar¢ de 1993 com el primer Dia Mundial de I'Aigua

El 22 de marg és una oportunitat d'aprendre més sobre temes
relacionats amb |'aigua, serveix d'inspiracié per a compartir els

problemes i prendre mesures per a canviar la situacio.
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Joc de l'aigua

Aprofitant que el 22 de Marg¢ és el Dia mundial de I'Aigua i que
treballarem cdm millorar la utilitzacié d'aquest recurs natural, us
presentem "El joc de la gota".

Es un joc similar a I'oca que tots coneixem, per la qual cosa als
alumnes els resultara molt facil d'entendre i jugar de manera
autonoma.

Podem imprimir varis i utilitzar-ho com a recurs quan fem jocs de

taula o en els dies de pluja quan no podem eixir al pati a jugar.

Save ’l‘hg Water
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EL REGNE OE LAIGUA | LA PROMESA OBLIDADA

Fa molt, molt de temps, quan el mdén era jove i els rius encara cantaven
cancons que els humans podien entendre, existia un regne magic
amagat entre els oceans i els nudvols. Es deia Aqualia, el Regne de
I'Aigua.

Aqualia era governat per la Reina Ondina, una anciana savia d'ulls
transparents com el gel i cabells llargs fets de cascades. La seua veu era
com la brisa sobre un llac, suau pero poderosa. Els habitants del regne
eren éssers d'aigua: gotes amb cames, peixos que parlaven, ndvols
curiosos i rius juganers.

Cada any, el 22 de marg, Ondina organitzava la Gran Celebracié de
I'Aigua Viva, on tots els éssers del mdn, visibles i invisibles, renovaven la
seua Promesa de I'Aigua: respectar-la, protegir-la i compartir-la. Fins i
tot els humans eren convidats, encara que amb el pas dels segles van
deixar d'assistir... i després de recordar.

Durant segles, |la Promesa es va complir.
Perd amb el temps, els humans van

comengar a oblidar.

Van oblidar tancar les aixetes.

Van oblidar no tirar escombraries en
els rius.

Van oblidar que Il'aigua era vida.

| aixi, any rere any, Aqualia es va
anar marcint. Les gotes van deixar
de dansar. Els nuvols es van omplir
de fum. Els peixos van perdre el seu
cant.

| Ondina, ja molt feble, es va tancar
en el seu palau de gel fos.
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En un poble anomenat Pluja Serena, vivia una xiqueta anomenada Mara,
gue estimava escoltar les histories de |la seua avia, una dona savia que
parlava d'esperits de |'aigua i d'antigues promeses. Pero els altres deien
gue aixo eren contes vells. "Ara tenim canonades, dutxes electriques i
aigua embotellada", deien els adults. "Per a que preocupar-se?"

Un dia, Mara va despertar amb set. Va ser a la cuina i... no hi havia
aigua! Va obrir la dutxa i... res. Va correr pel poble i va descobrir que no
era |'Unica. Totes les fonts, aixetes, pous i canonades estaven secs.

El cel, gris com el ciment, no plovia des de feia
mesos. El llac del qual prenien aigua s'havia reduit a
un toll trist, ple d'escombraries i llandes oxidades.
Llavors, I'avia li va dir:

—Ha arribat I'Hora del Silenci. La Reina Ondina

ha tancat les portes de Aqualia.

Només algu amb el cor net pot arribar a ella i recordar-li la Promesa.

Mara no ho va dubtar. Va prendre la seua motxilla, una botella buida,
una llanterna solar i el vell mapa de llegendes que la seua avia guardava.
Va seguir el llit sec del riu, va creuar boscos sense rosada i llacunes
buides, fins a arribar a una caverna amagada després d'una cascada
petrificada.

Alli, una veu la va cridar:
—Vens a trencar la malediccié... o a demanar aigua per a tu sola?
Mara no es va espantar.

—Vinc a demanar perdd, i a recordar-los a tots que, sense vostés, no
som res.

Llavors, la terra va tremolar. La caverna es va il-luminar amb llums
liquides, i una gran porta de cristall es va obrir davant ella. Havia arribat
a Aqualia.
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El que va veure la va fer plorar: els rius estaven secs, els peixos
adormits en bambolles, els ndvols amarrats amb cadenes de fum.
—I| per que hauria de confiar en vostés una altra vegada? —va
preguntar la Reina Ondina, eixint del seu tron amb pas lent.
—Perque jo els ensenyaré. Perque faré que tots recorden el Dia de
I'Aigua. Perque escriuré la Promesa en els quaderns, en les parets de
les escoles, en les cangons... i en els cors.

La reina la va mirar en silenci... i llavors, va somriure.

Una llagrima va caure dels seus ulls, i quan va tocar el sol, es va
convertir en un brollador. Després un altre. | un altre. El regne es va
omplir de vida. Aqualia va tornar a cantar.

Mara va tornar al poble. Eixa nit va ploure per primera vegada en
mesos. Els pous es van omplir. El llac va tornar a créixer. | en la plaga,
cada 22 de marg des de llavors, els xiquets, les families i els mestres
celebren el Dia de I'Aigua, repetint la Promesa:

"Cuidaré de l'aigua amb tot el meu ser,

perque sense ella no puc créixer.

Ni I'arbre, ni el peix, ni el vent en la flor...

L'aigua és vida, l'aigua és amor."

| conten que, si escoltes amb atencio prop d'un riu o després de la
pluja, encara pots sentir a Ondina murmurar:

—Gracies, Mara. Gracies per recordar.
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EL REINO DEL AGUA Y LA PROMESA OLVIDADA

Hace mucho, mucho tiempo, cuando el mundo era joven y los rios aun
cantaban canciones que los humanos podian entender, existia un reino
magico escondido entre los océanos y las nubes. Se llamaba Aqualia, el
Reino del Agua.

Aqualia era gobernado por la Reina Ondina, una anciana sabia de ojos
transparentes como el hielo y cabellos largos hechos de cascadas. Su
voz era como la brisa sobre un lago, suave pero poderosa. Los
habitantes del reino eran seres de agua: gotas con piernas, peces que
hablaban, nubes curiosas y rios juguetones.

Cada afio, el 22 de marzo, Ondina organizaba la Gran Celebracion del
Agua Viva, donde todos los seres del mundo, visibles e invisibles,
renovaban su Promesa del Agua: respetarla, protegerla y compartirla.
Incluso los humanos eran invitados, aunque con el paso de los siglos
dejaron de asistir... y luego de recordar.

Durante siglos, la Promesa se cumplid.

Pero con el tiempo, los humanos
empezaron a olvidar.

Olvidaron cerrar los grifos.
Olvidaron no tirar basura en los rios.
Olvidaron que el agua era vida.

Y asi, afio tras ano, Aqualia se fue
marchitando. Las gotas dejaron de
danzar. Las nubes se llenaron de
humo. Los peces perdieron su
canto.

Y Ondina, ya muy débil, se encerré
en su palacio de hielo derretido.
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En un pueblo Ilamado Lluvia Serena, vivia una niia llamada Mara, que
amaba escuchar las historias de su abuela, una mujer sabia que hablaba
de espiritus del agua y de antiguas promesas. Pero los demas decian que
eso eran cuentos viejos. "Ahora tenemos caferias, duchas eléctricas y
agua embotellada", decian los adultos. "éPara qué preocuparse?"

Un dia, Mara despertd con sed. Fue a la cocina y... ino habia agua! Abrid
la ducha y... nada. Corrid por el pueblo y descubrié que no era la Unica.
Todas las fuentes, grifos, pozos y canerias estaban secos. 1

El cielo, gris como el cemento, no llovia desde hacia
meses. El lago del que tomaban agua se habia reducido

a un charco triste, lleno de basura y latas oxidadas.

Entonces, la abuela le dijo:

—Ha llegado la Hora del Silencio. La Reina Ondina ha cerrado las puertas
de Aqualia. Solo alguien con el corazdn limpio puede llegaraellay
recordarle la Promesa.

Mara no lo dudé. Tomd su mochila, una botella vacia, una linterna solar
y el viejo mapa de leyendas que su abuela guardaba. Siguid el cauce
seco del rio, cruzé bosques sin rocio y lagunas vacias, hasta llegar a una
caverna escondida tras una cascada petrificada.

Alli, una voz la llamo:
—¢Vienes a romper la maldicioén... o a pedir agua para ti sola?
Mara no se asusto.

—Vengo a pedir perddn, y a recordarles a todos que, sin ustedes, no
somos nada.

Entonces, la tierra tembld. La caverna se ilumind con luces liquidas, y
una gran puerta de cristal se abrié ante ella. Habia llegado a Aqualia.
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Lo que vio la hizo llorar: los rios estaban secos, los peces dormidos en
burbujas, las nubes amarradas con cadenas de humo.

—¢Y por qué deberia confiar en ustedes otra vez? —pregunto la Reina
Ondina, saliendo de su trono con paso lento.

—Porque yo voy a enseiarles. Porque haré que todos recuerden el Dia
del Agua. Porque escribiré la Promesa en los cuadernos, en las paredes
de las escuelas, en las canciones... y en los corazones.

La reina la mird en silencio... y entonces, sonrid.

Una lagrima cayd de sus ojos, y cuando tocd el suelo, se convirtié en un
manantial. Luego otro. Y otro. El reino se llené de vida. Aqualia volvio a
cantar.

Mara regresé al pueblo. Esa noche llovié por primera vez en meses. Los
pozos se llenaron. El lago volvid a crecer. Y en la plaza, cada 22 de
marzo desde entonces, los nifios, las familias y los maestros celebran el
Dia del Agua, repitiendo la Promesa:

"Cuidaré del agua con todo mi ser,

pues sin ella no puedo crecer.

Ni el arbol, ni el pez, ni el viento en la flor...

El agua es vida, el agua es amor."

Y cuentan que, si escuchas con atencion cerca de un rio o después de la
lluvia, aun puedes oir a Ondina susurrar:

—Gracias, Mara. Gracias por recordar.
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Tira i Espenta

Aquest joc els enganxara a jugar de seguida. Només necessitem:
- dos jugadors

- tauler (podem dibuixar-ho en una fulla, carté o en el sol amb
guixos)

- Una fitxa (pedra, tap o qualsevol objecte xicotet)

- Un dau (podem aprofitar els daus egipcis del mes passat)

Decidim qui comenca.

El que llanga, mou la fitxa cap a la I

meta que esta més allunyada, el

seguent a llancar, mou en sentit

START. o~

contrari. >

Gana el primer a arribar a la seua

casella de meta.
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SAMBORI

Es un joc en el qual Unicament es necessita un

guix,una pedra i dibuixar en el sol el terreny de - _‘-\\II

joc. Es juga per torns individuals, i cada

jugador haura de llangar una pedra sobre el E'.:-EI 1'3

terreny de joc quan sigui el seu torn. El primer 8

jugador llanca la seva pedra que ha de caure

en la casella numero 1 sense tocar les linies. A E] _r.' \
-_-|

continuacio, salta, a peu coix, directament a la

casella nimero 2, fa tot el recorregut i en %

tornar a la casella 2 s'ajup per a agafar la r
pedra i acaba el recorregut. Si ho fa PB

correctament torna a tirar la pedra, aquesta |_

falla perque trepitja alguna linia o casella

vegada a la casella 2, i volta a comencar. Si 2
incorrecta o la pedra no entra en el quadre 4

desitjat passa el torn al seglient jugador. El

| S o

vencedor del joc és el que completa tot el

recorregut passant per totes les caselles.
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L'ESPARDENYA

En aquest joc s'ha de formar un cercle amb tots els nens i nenes
menys un, que és el que paga. Aquest, amb una sabatilla a la ma,
mentre els nens del cercle, amb els ulls tancats canten la cancé:
“A la sabatilla per darrere, tris-després de, ni la veus ni la

veuras, tris-després de. Mirar per a dalt, gue cauen mongetes.
Mirar per a baix, que cauen escarabats. A dormir, a dormir, que
vénen els Reis Mags. A quina hora mama/papa? (el que paga diu
un numero i els nens del cercle compten alhora fins a aquest
numero)” el nen que paga haura de deixar la sabatilla darrere
d'algu del cercle.

Quan acaba la cangd, el nen que tingui la sabatilla a la seva
esquena haura de perseguir al nen que paga i enxampar-lo abans

gue aconsegueixi asseure's en el seu lloc.
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e Dinar tradicional de la Comunitat Valenciana.

Es realitzara una jornada gastronomica per tal d’apropar als
xiquets la cultura y gastronomia de la nostra terra.

Els contarem quins son els aliments que més caracteristics de la
comunitat i quins sén els nostres plats més tipics.

Entre els més coneguts trobem:

- Paellavalenciana

- Arros negre, a banda,
al forn, del sefioret, etc

Fideua

- Esgarraet

- Olla valenciana

- Allipebre

- Espencat

- Bunyols de carabassa

- Fartons i Orxata de xufa
- Cocadellanda

- Tonya (panquemao)
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CERCA DELS WALLYRINS

Us presente un joc divertidissim que
agradara molt a tot el mén i ho sé
perque em van donar la idea unes
companyes monitores de Tamar que
van plastificar un munt de wallys
xicotets en el seu col-le i juguen cada
mes a buscar a wally per el pati. ©

Imprimirem i retallarem als Tamarins
disfressats de Wally, i els amagarem
per tot el pati per a que els xiquets els
busquen.

Si els plastifiquem, ens duraran molt
de temps.
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WALLYRINS ESPECIALS

Fixeu-vos, a la fulla imprimible trobareu també als
WallysTamarins especials. D’aquests només tenim un
de cada, aixi que trovar-los és encara més dificil.

Reserveu-los per a afegir-los al joc més endavant.
La gracia esta en que es pareguen a la resta de

WallysTamarins per a Que els xiquets tinguen que
fixar-se molt en ells.
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INFANTIL:

Ilgual que en primaria, es decoraran racons del menjador
commemorant les festes d'aquest mes de Marg: el Dia de Ia
Dona, les Falles i el Dia de I'Aigua.

Farem un mural tractant el tema de l'aiguai al voltant
penjarem diferents dibuixos del Dia de la Dona i les falles.
Necesitarem paper continu blanc o marro, témperes,,
retolador negre, etc. Dibuixarem una gota d’iaigua gran on
escriurem l'eslogan: “Junts cuidem de l'aigua”. Després

plasmarem les palmes de la ma al voltant amb pintura blava.
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RESTAURACION & CATERING

1ri 2on PRIMARIA:

Farem garlandes de gotes d'aigua per a penjar de les parets
del menjador.

Necessitarem cartolines blanques, llana o cordill, pintures,
etc. En les cartolines imprimirem les plantilles que adjuntem
i escriurem una paraula per a descriure l'aigua, després

anirem construint la garlanda.
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1ri 2on PRIMARIA:

Per a ser uns autentics fallers, ens farem uns pins amb simbols tipics
d'aguestes festes. Amb cartolines de colors dibuixarem cercles
menuts on apegar les plantilles del fallers pintats i amb el nom de
cada xiquet. Després per darrere els pegarem un imperdible per a

col-locar-nos-ho on vulguem.
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3eri4rt PRIMARIA:

Als nens de 3r i 4t els toca decorar el raco de les falles. Amb

paper continu farem un mural amb els simbols i vestimenta
tipics dels valencians. També podem fer unes garlandes de
petards de cartd i paper ceba de colors com si es tractés

d'una mascleta.
pr
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56 i 6é PRIMARIA:

Per al racé del Dia de la Dona farem un mural inspirant-nos en

frases representatives i en les imatges que adjuntem a continuacio,

hem de ser creatius.

§ DT MARZO, DIA INTERNACIONAL DE
LA MUJER TRABAJADORA
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IGUALTAT

ACTIVITAT: “Cadena de la igualtat”
Cadascu ha de tindre al menys una tira de paper o cartolina, en ella,
escriura qué significa la igualtat. Pot ser una definicidon, un ejemple,

una vivencia o inclds un dibuix.

Tot aixd després de haver fet un debat al voltant com entenen eixos
dos valors, si sabem diferenciar-los, en quins moments no som

respectuosos i toolerants, etc.

> P ” ;
\_ p—-—_ P a i
r N

wj\; ' h(
Va0 B P 0 %

Després se'ls demanara que vagin construint una cadena amb les
tires de paper per a acabar penjant-la en el racé dedicat al dia de la
Dona o en |'espai del menjador que creguem més oportu, amb la
finalitat que els nens puguin parar-se a veure els exemples que hi ha

en ella.
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NINOTS DE FALLA

Material: Paper de propaganda, cola, témperes, materials
reciclats, etc.

Instruccions: Farem ninots de falla dels TAMARINS.

S’organitzarem perque entre tots els cursos es fagen els 5.
També decidirem el tema general de la falla, es pot fer una
votacio.

No fa falta que siga super gran i farem un, dues o tres
ninots per grup de monitor/a com vosaltres estimeu.

En la seglient pagina expligue com es realitza |'activitat.
IMPORTANT: La zona que utilitzeu per a treballar deu

quedar-se igual de neta o més que estava. Hem de

controlar molt el tema de l'ordre i la neteja.




TC)(T\C)(~

RESTAURACION & CATERING

COMES FA?

El papel maché es una de las técnicas de creacion manual mds antiguas y populares en
todo el mundo. Su nombre, procedente del francés, significa “papel mascado” o “papel
machacado”, y se refiere precisamente a la técnica bdsica, que consiste en mezclar trozos o
[dminas de papel con agua y un elemento aglutinador.

Hoy en dia, el uso del papel maché sigue siendo una practica muy extendida. De entre los
multiples ejemplos, destacamos su uso para elaborar mascaras y adornos festivos (como
los célebres “cabezudos”), pifiatas, juguetes, figuras decorativas, etc. El célebre cartén
piedra, ideal para hacer decorados o figuras de cierto tamafo como los “ninots” de las
fallas valencianas, no es mas que papel maché mezclado con un poco de yeso..

Existen dos técnicas bdsicas para realizar objetos de papel maché, ambas muy sencillas: en
la primera, se utilizan tiras de papel de periddico que se pegan con cola formando capas
encima de un molde o un armazén, que pueden ser de practicamente cualquier material
(alambre, yeso, madera o incluso globos). La segunda variante consiste en preparar una
pasta (pulpa) a base de papel hervido o sumergido durante cierto tiempo con agua a la que
se afiade la cola o elemento fijador. En este caso, no es imprescindible usar un armazén,
sino que se puede moldear la pasta directamente segun la forma deseada.

Nosotros utilizaremos la primera.

En cualquier caso, después de hacer la figura con el papel y dejarla secar unos dias
(iimprescindible para que no se malogre!), viene el momento de decorarla. Generalmente
las figuras se pintan con colores alegres a base de pintura acrilica o témpera, aunque nada
impide que se le afiadan adornos como adhesivos, purpurina, trozos de tela, etcétera. Si se
desea, se puede recortar, afladir o incluso lijar para obtener mejores resultados.
Finalmente, se le da un acabado con barniz.

La lista de materiales basicos es la siguiente:

e Papel: para esto suele utilizarse papel de peridédico o de propaganda cortado
manualmente a tiras o trozos, aunque también es comun el papel higiénico, papel de
cocina y cajas de cartdn para huevos. En los comercios especializados también se encuentra
pulpa de papel instantanea, lista para mezclarse con agua y utilizar.

e Agua para mezclar con el papel.

¢ Adhesivo: el método mas artesanal consiste en hacer una mezcla de agua y harina
(engrudo), pero hoy en dia lo mds habitual es la cola blanca. También se le aflade un poco
de agua.

* Pinturas para decorar: las témperas proporcionan excelentes resultados.

* Armazon: la estructura del objeto de papel maché puede hacerse con practicamente
cualquier material. Lo mds comun es utilizar alambre, yeso o madera, también cartén o
incluso globos.

A partir de ahora... a crear y a disfrutar.
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REPTE MENSUAL
de MARC

HIDRATACIO SALUDABLE (explicacid per a totes i tots)
Literalment, |'aigua intervé en tots els processos necessaris per a la
vida. El cos esta preparat per a sobreviure durant setmanes sense
menjar, pero sobreviu pocs dies sense beure, pel fet que un adult
es compon en un 70% d'aigua. Un xiquet és un 80%, per la qual
cosa encara és més important per a ells la ingesta de liquids.

TOMA@ : =
Facilita la <l

AGUA 4 BENEFICIOS DE 1VASO DE AGUA

Regula la

eliminacion

de sustancias temperat;ira Un vaso de agua al
de desecho COLPOL; despertarse ayuda a activar
Ayuda a la los érganos internos.
Ay_u daa funcion digestiva
msjarar el Un vaso de agua 30 minutos
funcionamiento Chs
e 2 antes de una comida ayuda a
de los rinones Ayuda a convertir : 24
5 la digestion.
la comida en
energia
a Un vaso de agua antes de
la hidratacion N
Posibilita el

de tu piel la presiéon sanguinea.
transporte de
nutrientes y el

oxigeno en la sangre

froe

Ayuda a
amortiguar tus
articulaciones

Un vaso de agua antes deira la
cama ayuda a evitar un derrame
cerebral o un ataque al corazén.

3 tomar un bafio ayuda a bajar

Com ja hem dit, el cos d'un xiquet es compon en un 80% d'aigua,
per la qual cosa necesita, proporcionalment, més hidratacio que el
d'un adult.

El més recomanable és que un xiquet prenga una mitjana de 1’5
litres d'aigua diaris fins a I'edat de 10 anys.

Aquesta quantitat, no sols la pot adquirir consumint
especificament aquest liquid. L'aigua també és present en la resta
d'aliments, com la carn, verdura i fruites. Encara que és més
recomanable per a la salut, el consum d'aigua, en lloc de sucs o
altres begudes.
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REPTE MENSUAL
d’ABRIL

3 COMPLIMENTS AL DIA (explicacié per a totes i tots)

A vegades costa molt poc fer feli¢ a algu.
A més, rebre compliments hauria de ser
un dret, perque tots som éssers humans

meravellosos.

BENEFICIS DE FER UN COMPLIMENT

o Apareixera un somriure d'orella a orella en la cara de la
persona a la qual li ho digues.

o Fara que aquella persona se senta volguda i especial.

o Convidaras subtilment a l'altra persona a que faca el mateix
amb tu i amb els altres.

Podem fer una visualitzacié del video que hem trobat bussejant en

internet. On es veu de manera directa |'efecte que té dir-li un

compliment tant als nostres companys i familiars com a persones

gue no coneixem. Us adjuntem I’'enllag a continuacio.

Persones reaccionant a compliments

45


https://www.youtube.com/watch?v=rHt3gEXEueU
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REPTE MENSUAL
d’ABRIL

A qui no li agrada rebre un bonic compliment?,

pero és més facil dir-ho que fer-ho. Has d'emprar
el to adequat o en cas contrari la persona podria
prendre malament el teu compliment.

Quina és la clau?

» Tens que dir alguna cosa que cregues que és certa amb tota

honestedat i fes-lo amb un to de veu sincer.

» Elogia algo que siga important per a la persona. Un compliment se
sentira més especial quan queda clar que has notat alguna cosa de

molta importancia per a la persona amb qui estas parlant.

» Digues alguna cosa que no siga obvia. Una altra bona tactica és triar
alguna cosa que la majoria de les persones no notarien, alguna cosa

qgue demostre que realment li pares atencié a la persona.

» No afalagues a tots de la mateixa manera. Si li dius a la majoria de les
persones que veus una cosa similar, el resultat sera que aquestes
persones no se sentiran molt especials. Pensa en una cosa genuina que

dir o no digues res.
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