L'inici d'un nou any és la millor ocasié per marcar-nos nous objectius | també
per comencar a fer realitat totes les metes professionals | personals gque velem
assolir. El secret és planificar bé | mantenir sempre una actitud positiva.
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L'inici d'un nou any és la millor ocasié per marcar-nos nous objectius i també
per comencgar a fer realitat totes les metes professionals i personals que volem
assolir. El secret és planificar bé i mantenir sempre una actitud positiva.
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m Nous proposits

El millor moment per aprendre
anglés (o l'idioma que vulguis)

Aprendre llengilies t'obre les portes
a noves experiencies personals i
professionals

Juntament amb el mes de setembre, 'inici d'any
és un dels millors moments per posar-te les piles i
comencar a estudiar un nou idioma. Angles, fran-
ces, alemany, xines o fins i tot rus sén les llengiies
que t'obriran més portes de cara a viure noves ex-
periencies personals i, sobretot, professionals. I és
que els idiomes s6n un requisit cada vegada més
necessari per entrar a formar part d'una empresa
o per desenvolupar al maxim les teves capacitats
en el lloc de treball. De fet, el 34,7% de les ofer-
tes de feina requereixen el coneixement d’alguna
llengua estrangera, segons un informe publicat
per Adecco amb dades del 2018.

Dominar dos o més idiomes té una infinitat d'avan-
tatges, pero el cami fins a arribar-hi també és
molt beneficiés per al'alumne. Per exemple, s'ha
demostrat que aprendre una nova llengua ajuda
a exercitar la memoria i 1'atencié, augmenta la
capacitat per resoldre problemes, estimula la
capacitat de concentraci6 i afavoreix el pensa-
ment reflexiu.

Tot i que es creu que la millor época per apren-
dre un idioma és la infancia, qualsevol moment
de lavida és bo per comencar a anar a classes. En
aquest sentit, és molt avantatjos fer-ho després
de la jubilacié: ajuda a mantenir la ment activa,
enforteix la memoria, contribueix a la rapide-
sa cognitiva, i és l'excusa perfecta per sortir de

EL 29% DELS ESPANYOLS

VOLEN APRENDRE UN NOU

IDIOMA AQUEST 2020

casa, tenir més vida social i, fins i tot, fer un viat-
ge a l'estranger. El plaer d’aprendre i la voluntat
d’acostar-se a altres cultures també és un motiu
de pes per als estudiants de llengiies estrangeres.
La majoria dels alumnes destaquen la utilitat dels
idiomes per anar pel mén il’avantatge que suposa
poder-se comunicar amb gent d’arreu del planeta.
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Els idiomes més
demanats per treballar

1. Angles
2. ZXinds

3. Espanyol
4. Arab

5. Alemany



num. 1899 del 4 al 9 gener de 2020

Fer més exercici, un
classic que no passa
de moda

Entre els proposits d’Any Nou amb més
exit, posar-se en forma sempre ocupa les
primeres posicions

Comencar a fer exercici regularment és un dels
proposits d'Any Nou amb més exit. Malgrat la pre-
disposici6 i les ganes inicials, la rutina i l'estres di-
ari acostumen a fer minvar la motivacio i a deixar
enrere un objectiu que suposa grans beneficis per
ala salut. Tanmateix, hi ha alguns trucs que ens po-
den ajudar a no abandonar abans d'hora, entre els
quals hiha buscar un punt de partida i progressar
lentament i sistematicament. En altres paraules,
convé iniciar la rutina d'exercicis amb sessions no
gaire intenses ni llargues, combinant1'entrenament
de forca amb el cardiovascular. Per exemple, es
pot iniciar una marxa diaria, que alterni diferents
tipus d'intensitat, i es pot fer el mateix amb altres
esports com el ciclisme i la natacié. El més impor-
tant és triar un dia i una hora, i crear un habit per
poder ser constant. l

En cap cas, el nostre proposit ha d'anar acom- '
panyat de massa pressio ni massa exigencia. A més
a més, ha de ser assolible, concret i ben definit.
L'actitud també és important: sigues positiuiacon-
seguiras el que vols.
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Deixar de fumar. Anar al gimnas. Aprendre idiomes. Menjar més sa. Aquests
sén alguns dels proposits que molta gent es fa quan comenca I'any, pero, per

queé costa tant convertir-los en bons habits? A continuacid, trobaras alguns
consells i eines perqué el cami no sigui tan dificil.
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m Nous proposits

Diu adeu al tabac amb I'ajuda

del teu mobil
F

il

Deixar de fumar és un dels proposits
que es repeteixen any rere any. Si ja
ho has intentat tot, prova sort amb les
aplicacions mobils

Qualsevol moment és bo per deixar de fumar,
pero amb l'arribada del nou any, moltes persones
s'ho proposen de veritat. Després de provar amb
xiclets, pegats i altres mecanismes més tradicio-
nals, ara és el torn de les aplicacions mobils. I és
que el repte segurament és més senzill d'afrontar
amb l'ajuda de la tecnologia.

La majoria d'aquestes aplicacions sén facils d'uti-
litzar i mostren dades i estadistiques motivadores

perque comptabilitzis, entre altres coses, els diners
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que t'has estalviat a mesura que redueixes el teu
consum de tabac. A més a més, et posen en con-
tacte amb una comunitat de persones que, com tu,
volen deixar aquest vici tan nociu per a la salut.

Les 3 aplicacions més
recomanades

l. Quitnow
2. Sober Time

3. SmokeFree
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num. 1900 del 10 al 16 gener de 2020

El nostre bon proposit
és veure't somriure

Els experts d'lluro Quiropractic ofereixen
un tracte personalitzat

Publicitat
I

Durant vuit anys hem intentat que als nostres pa-
cients, després de comencar el tractament, els tornés
el somriure ala cara, ja que és una de les coses que es
perd quan un té dolor. Aixi és com ells ens fan sentir
felicos i aix0 ens ajuda a seguir fent les coses millor.
Si fa temps que pateixes dolor i vols sentir-te millor
nomeés cal que ens truquis i de ben segur que et fa-
rem viure content altra vegada. El nostre proposit és
i sera sempre la felicitat de cadascun dels pacients
del nostre centre. Contagia't dels nostres somriures!

Feli¢ Any Nou i no oblidis incloure en la teva llista
de nous proposits per al 2020 millorar la teva salut.
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m Nous proposits

Proposits per comencar el nou
any amb il-lusié

Planteja't un repte diferent segons el
mes de I'any que toqui

Text: CIDIE
I

Tancar 'any que acabem de passar, reflexionar
sobre que ens ha aportat, qué hem aconseguit i
que hem deixat enrere, és a dir, acomiadar-lo i
comencar l'any amb nous objectius i metes, re-
alistes, concrets i assolibles. Aix0 ens ajudara a
iniciar I'any amb motivacié, ganes i energia. A
continuacio, us oferim 12 proposits saludables
per a 12 mesos que també serviran per fomentar
els valors en el nostre entorn.

Triar un dia de la setmana per fer el menu set-
manal pot esdevenir una activitat per fer en fa-
milia. Escoltar que li agrada a cadascu, elaborar
un mend variat i organitzar els apats d'una forma
sanaisaludable ens ajudara a comprar només el
que es necessita i, per tant, fer un consum cons-
cient i responsable.

Aprofita petits moments del dia a dia per establir
vincles familiars. Un bon moment per fer-ho és

D1€
BENESTAR PSICOLOGIC |
| EMOCIONAL

Vine a condboer-nos!
! Pintor Velarquez, 66, Matard
psicologir@cidia.os
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mentre som a taula, fent algun apat junts. Es el
moment ideal per explicar com ha anat el dia, que
ens preocupa, que ens ha agradat, etc. Compartir
histories que ens ajudin a connectar amb els altres.

No cal gastar diners ni tampoc cal treure temps d’on
no n'hi ha. Perd tothom pot trobar una estona a la
setmana per passar-ho bé amb els fills o la parella
i forjar vincles. Ho podem fer a través d'un joc de
taula, una pel-licula, una activitat triada cada set-
mana per un membre diferent de la familia, etc.

Es molt important cultivar la relacié amb un ma-
teix. Sinosaltres no ens cuidem, dificilment podrem
cuidar I'altre amb qualitat. Busca un petit moment
al dia per cuidar-te i estimar-te. Sempre podem tro-
bar uns minuts per estar present amb un mateix.

No deixis que la rutina del dia a dia envaeixi el teu
temps de parella. Focalitza I’atenci6 en la teva pa-
rella i dedica-li un espai al dia. Dur a terme una
comunicacié sana, compartir activitats o fomentar
la intimitat ens pot ajudar a mantenir una relacié
sana i duradora.

num. 1900 del 10 al 16 gener de 2020
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m Nous proposits

Comenga la calor, els dies es fan més llargs i és un bon
moment per estar en contacte amb la natura, cosa
que ens ajuda també a connectar amb un mateix,
oblidar els problemes del dia a dia i parar atencié en
el que estem fent.

Aprendre a comunicar-nos tenint en compte la nostra
comunicacio no verbal. Els nostres gestos, mirades, el
to de veu ila seva freqiiencia parleni comuniquen.
Observa que diuen i comuniquem els teus gestos i
busca estrategies per fomentar una comunicacié més
adequada (parla amb un to de veu tranquil, mira als
ulls, mantingues una posici6 corporal relaxada, etc.).

Aprofita aquest mes en que el ritme és més tranquil
per pensar, per recapacitar, per desconnectar, per
divertir-te amb amics o persones que fa temps que
no veus, o simplement per no fer res i per deixar que
els temps et porti.

Tots ajudem! Fem un calendari de tasques de convi-
vencia, rutines i habits que impliquin la col-laboracié
de tots els membres de la familia, des dels més petits
fins als més grans.

Escolta el teu cos, intenta saber que necessita i prova
de fer-li cas. Comenga un nou curs i és un bon moment
per iniciar alguna activitat, com ara ioga, un taller de
creixement personal o un curs de mindfulness que

Quan comenci la calor i els dies s'allarguin,
intenta desconnectar dels problemes del
dia a dia i trobar moments per estar en
contacte amb la natura

ens ajudi a sentir-nos millor amb nosaltres mateixos.

I aixi també ordenaras la teva ment. Es un bon moment
per prendre consciéncia de tot allo que ens envolta i
poder posar les coses a lloc, és a dir, per reorganitzar
el nostre espai material, fisic, emocional i mental.

Tanca I'any donant les gracies a persones significa-
tives que hagin fet alguna cosa positiva per tu. Pot
ser un agraiment intern o també es pot verbalitzar i
expressar a la mateixa persona. | CIDIE

Descobreix els nostres tallers

ANY NOU, APRENENTATGES NOUS!

Taller de «Pensar-se
com a artista»

amb Teresa Pera
Taller de dibuix i pintura
no nomeés des de la part
técnica, siné també

Taller de cinema
amb Pere Vazquez
T'agrada el cinemaii
t'agradaria aprendre tot el
procés per acabar rodant
la teva propia pellicula?

LA DESTILLERIN

ESPAI CULTURAL

Truca’ns per més informacio! 610 594 378

L’Escola taller
de Joieriaamb
Carme Roher
L’Escola esta oberta a
tots els que volen
iniciar-se o ampliar

Preu: 60€/mes conceptual. coneixements de joieria.
Adrecat a: Preu: 55€/mes Preu: 60€/mes

58, 68, Adrecat a: Adrecat a:
leri2ond'ESO joves i adults joves i adults

Cami Ral, 282-284 - Mataro
www.destilleria.com
info@destilleria.com
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