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Cinc consells per tornar a l'escola

La tornada al ‘cole’ és igual d'important per als pares que per als alumnes

La tornada a I'escola no ha de ser
un moment traumatic per a cap nen.
A banda de retrobar els companys,
coneixer-ne de nous i adquirir nous
coneixements, hi ha més coses que
cal tenir en compte abans de trepit-
jar I'escola per iniciar un nou curs.
Quins consells han de seguir pares i
fills per tornar al ‘cole’ amb les piles
carregades?

Visitar I'escola dies abans

Linici del periode d’escolaritzacié és
una aventura pels més menuts. Pero
pot ser també dificil adaptar-se a un
entorn nou, amb nous companys i

[luny dels pares. Per aixd recomanen
visitar el centre educatiu dies abans
perqué pares i fills coneguin 'espai i
|'arribada sigui menys dura.

Remodelar I'habitacié

Per a aquells que ja fa temps que
cada setembre comencen I’escola,
les setmanes prévies a l'inici de
curs sén ideals per a fer endrega de
tot I'any anterior i preparar I'espai
d’estudi pel curs que comenca.
Ordenar I'habitacio, redecorar-la i
proveir els alumnes de tot el mate-
rial escolar, els ajudara a carregar les
piles i a tenir més ganes d'afrontar

el nou curs.

Programar les extraescolars

Els dies previs a I'inici de curs
també son clau per organitzar les
activitats escolars que es realitzaran
durant I'any. S’han de programar
amb mesura, procurant que que-
di temps lliure, i sempre de forma
conjunta i pactada perqué aquestes
activitats no poden convertir-se en
una obligacio.

Recuperar les rutines

L'estiu capgira les hores de son,
els apats i qualsevol altra rutina. El
setembre és moment de recuperar-
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les per iniciar el curs amb forca.
L'hora de llevar-se ha de ser sem-
pre la mateixa, igual que la d'anar a
dormir, cal establir rutines horaries
pels apats i programar les estones
d’estudi. Sense oblidar, és clar, els
habits alimentaris: el dia ha de co-
mengar amb un bon esmorzar i s’ha
de complementar amb apats equili-
brats, energetics i saludables.

Els pares, el puntal : . 5
No sén només els fills i filles els qui . Visitar 'escola dies abans

comencen el curs escolar. També ho

fan els pares, que han d’acompanyar |} 2. Remodelar I'habitacio
el procés d’aprenentatge a cada 3 pl”OgI”CImCII” eXfI”CIeSCOk:II”S

moment, avaluar el progrés cada

trimestre i, sobretot, involucrar-se '.Yf |.| Recuperar |es ruﬁnes

en els estudis dels fills, ajudant-los |

i fent-los costat en tot moment. Que | =~ 5 Motivar pares i fills
els pares coneguin de primera ma | G e 5

qué fan els alumnes genera joves | A

compromesos amb |'aprenentatge.
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Les exiraescolars de moda

La tecnologia i la ciencia revolucionen el panorama de les activitats de lleure

Les tardes de la majoria dels
alumnes catalans estan plenes
d'activitats extraescolars. N'hi ha
que no passen de moda i d’altres
d’indiscutiblement lligades al ren-
diment escolar, perd avui en dia,
el ventall d’opcions és enorme i va
des de I'aprenentatge d’idiomes pel
futur fins a experiments amb la tec-
nologia i la ciencia.

L'esport regna entre les activi-
tats extraescolars més aplaudides i
agraides pels alumnes. El futbol, el
basquet, el tennis o la natacié sén
esports comuns entre els més joves.
Des de fa uns anys, pero, disciplines
esportives com el waterpolo femeni

o la natacié sincronitzada han vis-
cut un augment molt significatiu,
per I'impacte en els mitjans dels
exits assolits per les seleccions es-
panyoles.

A I'altra banda de la balanga,
cada vegada s6n més els joves -i els
pares- que s’engresquen a l'estudi
de llenglies estrangeres que comple-
menten I'aprenentatge de I'angles.
El xinés mandari o I'alemany sén
dues de les Ilenglies que tenen més
demanda a les academies, mentre
I'interés per I'anglés es manté.

Ara bé, si hi ha activitats que avui
en dia estan de moda, aquestes sén
les relacionades amb la tecnologia i

laciéncia. Els tallers de robotica, les
classes de programacié o el disseny
en 3D, triomfen entre uns joves que
han nascut a I'era de la tecnologia
i que també troben en la ciencia,
|"atraccié dels experiments, amb
activitats com les que proposen des
de LAC o el club de ciéncia Eureka
de I'Institut d’Argentona.

Entre tota aquesta multitud
d'activitats és facil saturar els més
petits de la casa i és per aixd que
cada vegada s6n més els psicolegs
infantils que recomanen dosificar
les activitats fora de I'escola i pro-
curar deixar temps lliure als nens i
nenes.
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Les extraescolars

Que cal fer i que cal evitar en I'eleccié

Les activitats extraescolars es poden
fer dins o fora del centre escolar,
perd és important:

e Busqueu activitats ludiques, fins
i tot si s6n formatives.

e No els apunteu a massa activi-
tats, perqué encara puguin disposar
d’algun temps lliure.

e Escollir les activitats que millor
s'adaptin a les caracteristiques i als
gustos dels infants i comptar amb la
seva opinio. e Incentiveu la responsabilitat i per-
severanca en alld que decideixin fer,
perd sense forgar-los a continuar si

volen abandonar una activitat.
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e Utilitzeu les activitats per substi-
tuir hores de televisié o sofa.

e Respecteu les diferencies
d’interessos i gustos dels germans
i amics.

S’ha d'evitar

e Escollir i imposar activitats segons
els gustos dels pares.

e Escollir activitats de qualsevol
tipus només per mantenir els nens
ocupats.

e Convertir I'oci del nen en un temps
per rendibilitzar.

e Sobrecarregar I'agenda i privar el
nen de jugar i descansar.

e Recorrer a activitats per mantenir
els nens allunyats.

e Pretendre que els germans facin
el mateix.

e Escollir per caprici.

BULL
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Estas preparat per al’examen FIRST?

Apunta'tal
simulacre de l'examen
CAMBRIDGE ENGLISH:

FIRST (FCE)

al TECNOCAMPUS
el dissabte 12 de setembre

Faras totes les parts escrites
COMPLETES i AUTENTIQUES
de l'examen amb el mateix
horariiformat de l'examen
realiles normesrealsde
Cambridge!

Per reservar placga
trucaal 93 796 01 25

@ihmatawitter IHMataro www.ihes.com/mat
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DonaSport: el gimnas
adaptat a dones actives
i freballadores

El gimnas femeni de referéncia del
centre de Mataré és, sense dubte,
DonaSport. Es un gimnas nascut
directament pensant en les dones i
I'exercici fisic d’aquestes, sobretot
en les dones més actives i treballa-

dores. Per fer-ho adapten els horaris
de les sessions amb els horaris de
les escoles i les feines.

L'experiéncia de tots els profes-
sionals del centre des de fa anys

permet treballar amb molta como-
ditat, salut i felicitat perqué des de
DonaSport es vol crear un nou con-
cepte de centre esportiu, el femeni,
através d’un tracte professional perd
molt personal.

DonaSport ofereix classes diri-
gides de pilates, spinning, zumba,
entre moltes altres activitats. A més
a més també ofereixen un servei
d’entrenament personal pel qual
individualment un professional
analitza i aconsella a la dona que
ho sol-licita.

Un dels objectius que es plan-
tegen des del centre és aconseguir
que totes les dones puguin re-
baixar el seu percentatge de greix
on s'acumula de forma més habi-
tual: els glutis, els abdominals i
les cames.

La cirereta del pastis del centre
la trobem en les classes d’spinning
que son les més demandades, ja
que és un dels millors exercicis per
a mantenir la linia de la dona. La
sala d’spinning té 20 bicicletes.

*I
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C/ Sant Antoni, 68 / Mataré - Teléfon 93 790 42 47 . www.donhasport.com
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Important:
Recuperar

els habits
horaris

Sovint els mesos d'estiu s6n més
permisius, relaxats i desendrecats
perd amb el nou curs toca tornar a
posar-se una mica seriosos amb els
habits i els horaris. Aquest consell,
que pot semblar pensat només per
a menors o infants també és apli-
cable per a qualsevol altre perfil,
des d’un treballador a un estudiant
universitari, passant per una mare
de familia, el qui combina activitats
socials o el malalt de fer esport en
les seves hores lliures.

Recuperar les rutines és clau per tal
que el comencament d’algunes de
les nostres activitats no suposi una
muntanya i, també, per la perviven-
cia de proposits, objectius i horaris
en el temps. El setembre és, junta-
ment amb I'adveniment del nou any,
el moment de fer plantejaments i
proposits perd el que realment im-
porta és mantenir-los.

A I'hora d’establir els habits hora-
ris, sera cabdal repartir de forma
correcta les hores que té el dia. De
forma correcta i saludable. Es im-
portant marcar I'horari i reprendre
els habits i rutines de les activitats
quotidianes com ara quan anem
a dormir, quan ens llevem o quan
efectuem els apats i en aquest sen-
tit cal adaptar-nos als horaris que
ens vénen marcats i corregir la falta
d’hores, per exemple de son, posant
criteri al nostre dia a dia.
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Ajudes per dls universitaris

Un 40% dels alumnes rep ajudes per a cursar en els centres publics catalans

Un 40,3 per cent dels estudiants
universitaris ha rebut algun tipus de
beca o ajuda per pagar la matricula
durant el curs 2014-15, segons ha
informat aquest dijous la Secretaria
d’Universitats. El conjunt de beques
i exempcions a la matricula té un im-
pacte de 75,9 milions d’euros, que
arriba als 88 milions si s’hi inclouen

els masters, les universitats privades
i la Universitat Oberta de Catalunya
(UQOC). EI secretari d’Universitats i
Recerca, Antoni Castella, assegura
que “el nou sistema catala de preus
de renda” és “més equitatiu” que
les taxes fixes i ha apuntat que evita
que “ningl quedi exclos per motius
econdomics”. En xifres absolutes, sén

Obsequi amb
la teva matricula

- Grups molt reduits

- Atencid individualitzada

- Prova de nivell totalment gratuita

- Equip docent experimentat

www.teenscenter.es
info@teenscenter.es

54.000 estudiants els que s’han be-
neficiat d'algun tipus d’ajut.

De manera desglossada, el 46
per cent dels 75,9 milions de les
ajudes publiques sén del sistema
catala Equitat (amb 34,9 milions)
i un 54% de I'Estat (40,9 milions).
Amb el programa Equitat a Cata-

Cursos d'anglés des de 56€/mes™

* En horaris concertats. Fins al 30 de setembre

5 beques amb un 25% dte*

* Consultar condicions. Fins al 30 de setembre
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lunya, s’ha passat dels 2,1 milions
del curs 2010-11 als 34,9 actuals.
Les beques o ajudes de la matricula
van des de la gratuitat fins a tots els
descomptes aplicats segons renda,
families nombroses, victimes del
terrorisme, discapacitats, entre al-
tres criteris.

El sistema catala de beques ha
permés que 6.500 estudiants de
rendes baixes que s’havien quedat
fora del sistema de beques del Mi-
nisteri d’Educacié, Cultura i Esports
com a consequéncia de I'enduriment
dels criteris académics, s’hagin po-
gut beneficiar d’una subvencié per
a la matricula. L'aportacié real dels
estudiants al sistema universita-
ri catala se situa en el 20,1% del
cost dels estudis (curs 2013-14).
Les dades d’enguany consoliden les
del curs anterior, quan per primera
vegada es va arribar al 40% dels
estudiants universitaris que es van
beneficiar d’una ajuda.

Les sol-licituds per a aquest curs
Els estudiants universitaris ja poden
presentar la sol-licitud per optar a

a
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una beca Equitat per al curs 2015-
2016, que finalitza el 15 d’octubre.
De totes maneres, el programa es-
pecial per atendre universitaris amb
problemes econdmics sobrevinguts
es “ininterromput” i “al Ilarg de tot
I'any es resolen aquestes peticions”.
Pel que fa al fraccionament del pa-
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gament de la matricula, s'estableix
un nou sistema de pagament frac-
cionat de fins a 10 mesos per al curs
vinent, que permetra el financament
del 100% de I'import de la matri-
cula dels estudis universitaris, amb
un cost fix d’obertura i un tipus
d’interés del O per cent.

CICLE FORMATIU DE GRAU MITJA
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