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https://www.google.com/maps/place//data=!4m2!3m1!1s0xd618e02bd9db2b5:0xedcbd1903c9e86a5?sa=X&ved=1t:8290&ictx=111
https://www.google.com/search?q=DIRECCI%C3%93+CRA+RIU+SERPIS&oq=DIRECCI%C3%93+CRA+RIU+SERPIS&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUyBggAEEUYOTIHCAEQIRigAdIBCDU0NzNqMGo3qAIAsAIA&sourceid=chrome&ie=UTF-8#

HABITS SALUDABLES
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ALIMENTACIO
BALANCEJADA

 Incloure fruites, verdures,
proteines i carbohidrats.

 Evitar consum excesiu de
sucres i aliments processats,
que poden generar pics
d’energia seguits de fatiga.

ACTIIVITAT FiSICA
¢ Recordar als infants la

activitat fisica.

* Activitat fisica regular
(esports, jocs o
desplacaments actius).
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importancia de beure aigua
durant tot el dia, sobretot en
moments de concentracio i

GESTIO DE L'ESTRES

* Ensenyar-los técniques
de relaxacio, com la
respiracié profunda o
el mindfulnes.

¢ Mantindre canals de
comunicacié oberta
perqué puguen
expressar les seues
emocions.

ESTRABLIR UNR RUTINR DIRRIA

o Fixar horaris regulars per a estudiar,
menjar, fer excercici i descansar.

. Designar un espai tranquil i ben
iluminat, sense distraccions.

US RESPONSRBLE DE LES
TECNOLOGIES
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LIMITAR EL TEMPS ENFRONT
LES PANTALLES | PROMOURE
ACTIVITATS A
L’AIRE LLIURE | EN FAMILIA
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ORGANITZACIO | PLANIFICRACIO

Ajudar els infants a usar una agenda o
calendari per a anotar tasques, exdmens o
activitats importants.
« Dividir els projectes grans en tasques més
xicotetes i manjeables per a evitar la
procrastinacib.

TECNIQUES D' ESTUDI EFECTIVES

e Fomentar lectura comprensiva, no sols
memoritzacio.

Resums, mapes conceptuals i targetes.
Practicar I'autoavaluacié

Descansos regulars

Prioritzar el somni: 8-10 hores

Evitar estudiar o usar pantallnes abans de
dormir, ja que afecta la qualitat del somni.
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CREAR MOMENTS
LLIURES DE TECNOLOGIA,
COM EL SOPAR
O ABANS DE DORMIR, PER A
DESCONNECTAR | AFAVORIR LA
INTERACCIO FAMILIAR
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FOMENTAR L'US DE JOCS
EDUCATIUS




