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a setmana que ve comenca el nou curs escolar,

I amb tot el que aixo suposa, pel que fa a rutines
familiars, amb els despertadors ajustant-se, a

nivell de fisonomia ciutadana, amb les families i els
nens anant i venint a les hores d'entrada i sortida i a

nivell més personal, amb ple de mataronins comen-
cant un cicle de tres trimestres dedicats a formar-se.

La tornada a I'escola és el moment, per a tothom.
d'assentar les bases que se seguiran durant tot el
curs, un temps que haurem d'aprofitar al maxim
tots plegats.
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Latornada a I'escola és el millor moment per im-
plementar -si és de forma definitiva millor- ha-
bits del dia a dia, no només d'estudi siné també
d'alimentacié o horaris

ELS MILLORS CONSELLS PER TORNAR

Cal tenir en compte l'adaptacio al nou curs

a tornada a I'escola després d'unes llargues

I vacances pot ser dificil, perd si aprofitem els

seus aspectes positius, podem aconseguir que

els nens la visquin amb entusiasme i il-lusié. Per a

molts nens, un nou curs també representa una nova

escola, de vegades la primera, amb nous professors

0 nous amics. | els canvis sempre generen un cert

grau d'ansietat, de manera que requereixen un temps
més o menys llarg d'adaptacio.

Segons reconeix el Dr. Xavier Vifallonga, cap de
Pediatria Ambulatoria de USP Institut Universitari
Dexeus, "aquests processos seran molt diferents se-
gons l'edat del nen, i no seran iguals per al petit que
va a l'escola bressol que per al que ja va a l'escola, ni
per descomptat per al novell que hi anira per primera

vegada que per al vetera". Fomentar habits saludables
d'alimentacid, son i estudi, escollir la motxilla adequa-
dai, si és possible, portar el nen a les escoles bressol
amb una edat superior als 18 mesos, sén algunes de
les principals recomanacions dels experts.

Recuperacio de rutines

Latornada a I'escola és el millor moment per a I'esta-
bliment o la recuperacio de rutines i habits saludables
d'alimentacié, son i estudi. Es recomanable que I'es-
morzar es faci a casa, assequts a la taula, i que sigui
complet a base de lactis, cereals (pa) i fruita (millor
sencera que en suc). D'altra banda, cal assequrar les
hores de son necessaries per a cada nen; que seran
diferents segons I'edat perd han de permetre que
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el rendiment durant el dia sigui el correcte. A més,
llegir un conte, un comic o un llibre abans d'anar a
dormir pot ajudar a fomentar I'habit de la lectura.

Estudi cada dia

Referent a I'estudi, és fonamental que sigui un habit
diari: s'aprén més i millor si s'estudia una mica cada
dia que si es deixa tot per al final. El lloc per a fer
els deures i per estudiar ha de ser tranquil, comode
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i ben illuminat. La postura correcta també és im-
portant per evitar mals d'esquena. Per estudiar, el
mobil i I'ordinador han de romandre desconnectats.
"No obstant aix0, mai s'ha d'oblidar que un aspecte
basic en la vida del nen és el joc, és importantissim
que els pares juguin amb els seus fills, i que aquests
també juguin amb altres nens. Aixi mateix, és essen-
cial insistir en la importancia de I'activitat fisica, que
no només significa practicar un esport, siné també
caminar, correr o ballar", segons el Dr. Vifiallonga.
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La setmana gue ve sera la primera de classes per
a molts alumnes o el que és el mateix, la primera
sense els fills de molts pares que és ldgic que pa-
teixin per com s'adaptara la criatura.

L'ADAPTACIO SERA FACIL

Consells ideals per a pares patidors durant els primers dies

urant els dies anteriors a I'inici del curs i
Ddurant els primers dies d'aquest, escolti les
seves pors i problemes, parli amb el nen de
I'escola i destaqui els seus aspectes positius (acti-

vitats que li puguin agradar, excursions, colonies,
nous amics o trobada amb els "vells" col-legues, ...).

- Deixi que participi en les compres del material i que
ajudi a folrar els llibres, a fer la motxilla, etc. Vagi
establint progressivament els horaris del periode

escolar durant els Gltims dies de vacances. Si és pos-
sible, intenteu que, si no coneix el centre educatiu,
el pugui veure abans de comencar el curs i que entri
en contacte amb els seus nous companys abans de
la tornada a I'escola.

- Acompanyeu el vostre fill/a a I'escola i acomiadeu-vos
d'ell d'una manera natural. No és bo que vegi que els
pares ho passen malament quan el deixen.
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- A I'escola bressol, els primers
dies és Util que passi una estona
al costat del nen i els cuidadors,
perqué es vagi adaptant de mica
en mica. Es millor que al principi el
nen no hi estigui tot el dia. El seu
ninot preferit o el xumet li poden
donar seqguretat. Proveu que l'inici
del curs no coincideixi amb altres
canvis, com la retirada del xumet
o del bolquer.

- Vagi personalment a buscar el
seu fill a la sortida de I'escola i
dediqui un temps a anar al parc o
a jugar amb ell.

- Tingueu calma i paciéncia.
Recordeu que el periode d'adap-
tacié és inevitable i que cada nen
necessita el seu temps.

- No us preocupeu si durant uns
dies el nen es queda plorant, pero
si la seva reaccié és exagerada i
es prolonga durant molt de temps,
consulti amb el seu pediatra.
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Amb la tornada a I'escola també tornen a comen-

. car les opcions d'aprendre idiomes i formar-se,

per a totes les edats. En un mén competitiu com
|'actual, les llenglies obren moltes portes.

L'ACADEMIA AL PREU MES ASSEQUIBLE

A Formate hi ha l'oferta més completa per a formar-se

quest setembre comenga el quart curs de
AFormate, una académia que ja ha deixat de

ser un secret a veus i cada cop coneix més
gent. Preu assequible, instal-lacions comodes | am-
plies i un professorat format especificament per a
la docencia, sén les tres potes que expliquen la filo-
sofia d'aquest centre, situat al Cami de la Geganta.
Formate ofereix totes les facilitats quant a cursos i
horaris per aprendre idiomes o fer classes de reforg
extraescolars de matematiques i fisica. | ho fan al

millor preu, sense sacrificar en cap moment la qua-
litat, tenen cursos des dels 48 euros al mes.

Per qué la formacié en llengua ha de tenir un preu
prohibitiu? A Formate posen a 'abast de totes les
butxaques la formacid, prioritzant sempre els alumnes
i posant-se a la seva disposicié. El seu cos docent és
un grup huma de gran potencial format per profes-
sors natius o titulats amb experiéncia en el sector de
I'educacidé, amb una gran dedicacid i professionalitat.
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L'académia selecciona el professorat amb gran vo-
cacié que transmeti la passié per la llengua.

Instal-lacions agradables per a aprendre

Les instal-lacions sumen més de dos-cents metres
quadrats, amb sis aules amplies que transmeten
sensacid espaiosa i agradable. Estan equipades per
tal d'oferir sessions dinamiques i divertides amb
projectors, internet i altres materials d'aprenen-
tatge, sense obviar el llibre com a element classic.
L'oferta s'adapta a les necessitats de tothom, pel que
el millor és informar-se i conéixer de primera ma a
Formate. Els cursos s'imparteixen en anglés, francés
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Preu, installacionsila
Formacio del professorat
son els puntals de
Formate

i alemany, podent realitzar cursos intensius, cursos
semi-intensius o simplement un curs anual d'idio-
mes per nivells. També tenen la vessant de classes
per Skype ideals per a gent amb poca disponibilitat
horaria o cursos per a empreses.
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MES DE 800 EUROS DE COST FAMILIAR

Es el gue costa, de mitjana, a una llar la tornada a l'escola

sera molt diferent en funcié del tipus de centre al
qual s'incorporin els alumnes: en el cas dels col-legis
publics, la factura representara el 2,06% del total
(560 euros); en els concertats, el 2,87% (780 euros)

atornada a l'escola costara a les families 838
I euros de mitjana, una xifra que representa
un 3,09% dels 27.097 euros que gasta una
llar a I'any. Ara bé, I'impacte del retorn a les aules
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Una tercera part dels escolars
carreguen més del 30% del seu
pes corporal en les motxilles es-
colars, una xifra molt superior
al 10% maxim recomanat, se-
gons va denunciar la Fundacié
Kovacs durant la presentacié
de la campanya de prevencié
dels dolors d'esquena dirigida
a nens d'entre sis i deu anys.

Entre el 20 i el 40% dels nens
van a escola sense haver es-
morzat, tot i que aquest hauria
de ser un dels principals apats
del dia, segons la Societat
Espanyola d'Endocrinologia i
Nutricié (SEEN), que avisa que
aquest comportament afecta el
rendiment escolar i afavoreix
I'obesitat infantil.




ienels privats, el 4,33% (1175 eu-
ros). Aquests sén calculs basats en
un estudi de I'impacte econdomic
amb dades de l'any passat de la
web Keyko.

Pel que fa al curs anterior, la des-
pesa mitjana vinculada al retorn
s'ha mantingut practicament es-
table: tan sols ha augmentat un
0,96%, en passar de 830 a 838
euros. En canvi, si comparem la
situacié actual amb la d'abans que
comencés la crisi, I'increment ha
estat major: des del 2007, aquests
costos han crescut un 2,07% (de
821a 838 euros).

Més de 800 euros

Els pares desemborsaran aquest
any una mitjana de 838 euros per
equipar els seus fills amb tot el ne-
cessari, des de llibres fins a roba,
passant per articles de papereria o
material esportiu. En total, aguests
costos generaran una factura que
superara els 6.770 milions d'euros
a nivell nacional.
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