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LES TERÀPIES QUE INCLOUEN LA FAMÍLIA EN 
LA INTERVENCIÓ OBTENEN FINS A UN 50 % 

MÉS D’ÈXIT TERAPÈUTIC





GESTIÓ DEL TEMPS

EINA 1



El temps dels 0 als 12 anys i a partir 
dels 12 anys.

1. HORES DE SON

1. HORES DE FAMÍLIA

1. HORES DE LLEURE

1. HORES ACADÈMIQUES / EDUCATIVES



El temps dels 0 als 12 anys i a partir 
dels 12 anys.

HORES DE SON 

ENTRAR A LES 8 o A LES 10 HORES?







Afectacions psicològiques de la gestió del temps.
BONA GESTIÓ

- Bon estat d’ànim
- Bona autoestima
- Bon autoconcepte
- Èxit acadèmic
- Bon desenvolupament 

emocional
- Millora del desenvolupament 

cognitiu
- Millora en les relacions socials

GESTIÓ DEFICITÀRIA

- Ansietat i estrès
- Baixa autoestima i trets depressius
- Baix autoconcepte i irritabilitat
- Fracàs acadèmic
- Desenvolupament emocional 

deficitari.
- Baix desenvolupament cognitiu
- Dificultats en les relacions socials



Pantalles i son. El mal del segle XXI.
El 69% dels alumnes espanyols de 15 anys asseguren que se senten «realment 
malament» si no es connecten a internet.

Informe: “El benestar dels estudiants” (2017).

"La pluja de fotons a la qual exposem els nostres ulls en mirar la pantalla" li diu 
al nostre cervell "que encara no és hora d'anar al llit". La llum que emet el mòbil 
provoca, entre altres efectes, que es deixi de secretar melatonina -hormona 
que intervé en la regulació dels cicles del son- i fa que ens quedem desperts 
fins més tard. 

      Dan Siegel, psiquiatra.

La visualització de pantalles abans d’anar a dormir tenen relació amb la 
presència d’alteracions del ritme cardíac i les hormones, la diabetis o l'obesitat i 
la depressió.

Richard Stevens, científic.



API

EINA 2



 EFECTE PIGMALIÓ O ROSENTHAL  EINA 2
300 ALUMNES 
SECUNDÀRIA TEST QI

GRUP ALEATORI 
AMB INFORMES 

FALSOS

300 ALUMNES 
SECUNDÀRIA TEST QI

GRUP ALEATORI VA OBTENIR 
RESULTATS MOLT SUPERIORS A LA 

RESTA EN QI I EN RESULTATS 
ACADÈMICS

FASE 1

FASE 2



AMB AUTORITAT

EINA 3



SUPORT/LLIBERTATEINA 3 CONTROL/LÍMITS

AUTORITARI

INDULGENT

NEGLIGENT

AMB AUTORITAT



CNV

EINA 4



EINA 4 1. INFORMACIÓ
2. EMOCIONS
3. NECESSITATS
4. PETICIONS



COOPERAR

EINA 5



EINA 5



EINA 5
Font imatge: ww.diba.cat



MODELATGE

EINA 6



ETAPES

EINA 7



EINA 7



EINA 7 TAULA MONTESSORI DE TASQUES DOMÈSTIQUES PER A NENS SEGONS LA SEVA EDAT

Als 2 i 3 anys
Guardar les seves joguines en caixes i 
prestatgeria
Netejar la tauleta i els mobles
Llençar les coses a les escombraries
Ajudar a recollir el rentaplats
Estireu l'edredó del vostre llit
Posar la taula de manera senzilla
Regar plantes
Menjar sol o sola
Desar els seus contes

Als 4 i 5 anys
Endreçar la seva habitació
Netejar i guardar bé els plats
Ordenar els coberts
Recollir el rentaplats
Doblegar la roba senzilla
Posar la taula al complet
Vestir-se sol o sola
Rentar-se

Als 6 i 7 anys
Recollir les escombraries
Fer amanides
Preparar senzills plats de cuina
Doblegar roba més complicada
Preparar la motxilla

Als 8 i 9 anys
Posar el rentaplats
Aspirar la catifa
Canviar bombetes de llums 
baixetes

Als 10 i 11 anys
Netejar el bany en profunditat
Fer costures senzilles
Començar a planxar la roba

A partir dels 12 anys

Planxar la roba
Pintar les parets
Realitzar reparacions senzilles a casa

Font: www.metodomontessori.com



EL SEU 
MOMENT

EINA 8



GESTIÓ EMOCIONAL

EINA 9



COM ESTIC JO?

EINA 10



EN RESUM...



AVALUA’T A: WWW.                       .CAT 

http://www.educatool.cat


L’EDUCACIÓ ÉS L’EINA MÉS 
PODEROSA PER CANVIAR EL MÓN.

Nelson Mandela



MOLTES GRÀCIES PER LA VOSTRA ATENCIÓ

Em podeu trobar a 
aletosa@uoc.edu i 

@alexletosa a                                    .

mailto:aletosa@xtec.cat

