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GESTIO DEL TEMPS




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

1. HORES DE SON
1. HORES DE FAMILIA
1. HORES DE LLEURE

1. HORES ACADEMIQUES / EDUCATIVES



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

HORES DE SON

Els experts recomanen les hores de son diaries seguents en funcio
de I'edat de la persona

2 Nadons == 1a2anys sim ©a13anys am 18 a64anys

2 4-11 mesos e = 3aS5anys =& 14a 17 anys § > 65 anys
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6-12 anys

Hores escolars

25,0%

Hores de lleure

Hores de son

16,7%

41,7%

Hores en familia

16,7%



12-16 anys

Hores escolars

33,3%

Hores de lleure

Hores de son

37,5%

Hores en familia

20,8%

8,3%



AFECTACLONS PSTCOLOGIQUES DE LA GESTIO DEL TEMPS.

BONA GESTIO GESTIO DEFICITARIA

- Bon estat d'anim - Ansietat i estres

- Bona autoestima - Baixa autoestima i trets depressius

- Bon autoconcepte - Baix autoconcepte i irritabilitat

- Exit académic - Fracas academic

- Bon desenvolupament - Desenvolupament emocional
emocional deficitari.

- Millora del desenvolupament - Baix desenvolupament cognitiu
cognitiu - Dificultats en les relacions socials

- Millora en les relacions socials



PANTALLES TSON. EL MAL DEL SEGLE XXT.

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 mobil
provoca, entre altres efectes, que es deixi de secretar melatonina -hormona
que intervé en la regulacio dels cicles del son- i fa que ens quedem desperts

fins més tard.
Dan Siegel, psiquiatra.

La visualitzacié de pantalles abans d’anar a dormir tenen relacié amb la
presencia d’alteracions del ritme cardiac i les hormones, la diabetis o I'obesitat |

la depressio.
Richard Stevens, cientific.
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300 ALUMNES GRUP ALEATORI
SECUNDARIA = el AMB INFORMES
FALSOS
M S [ 2 GRUP ALEATORI VA OBTENIR
300 ALUMNES RESULTATS MOLT SUPERIORS A LA
SECUNDARIA TEST Ql RESTA EN QI | EN RESULTATS
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Submissio
Evasio
Competicié

Cooperacio
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POSICIONAMENT

Tu hi guanyes - Jo hi perdo
Tu hi perds — Jo hi perdo
Tu hi perds - Jo hi guanyo

Tu hi guanyes — Jo hi guanyo
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NA TAULA MONTESSORT DE TASQUES DOMESTIQUES PER A NENS SEGONS LA SEVA EDAT

Als2i3anys o Als 6i 7 anys A partir dels 12 anys
Guardar Igs seves joguines en caixes i Recollir les escombraries
prestatgeria .
Netejar la tauleta i els mobles Fer amanldes. , P!anxar la roba
Llencar les coses a les escombraries Preparar senzills 'plats de cuina Plntgr les parets . .
Ajudar a recollir el rentaplats Doblegar roba més complicada Realitzar reparacions senzilles a casa
Estireu I'edredé del vostre llit Preparar la motxilla
Posar la taula de manera senzilla
Regar plantes Als 819 anys
Menjar sol o sola Posar el rentaplats
Desar els seus contes Aspirar la catifa
Canviar bombetes de llums
Als 4i 5 anys baixetes

Endrecar la seva habitacio
Netejar i guardar bé els plats
Ordenar els coberts

Recollir el rentaplats

Als 10 i 11 anys
Netejar el bany en profunditat

Doblegar la roba senzilla Fer costures senzilles
Posar la taula al complet Comencgar a planxar la roba
Vestir-se sol o sola

Rentar-se

Font: www.metodomontessori.com
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#HSpinUOC 2021

Avoluo | mllloro lo teva manera deducar,

Educatool és una eina educativa per a pares i mares, docents i professionals de la psicologia i leducacié basat en troballes
cientifiques que duen a léxit educatiu.

PROMOCIO DE LLANGCAMENT - QUESTIONARI GRATUIT.


http://www.educatool.cat

EDUCACIO £S L'EINA MES
PODEROSA PER CANVIAR EL MON.

NELSON MANDELA




MOLTES GRACLES PER LA VOSTRA ATENCIC

Em podeu trobar a
aletosa@uoc.edu i

@alexletosaa 0 ¥ inJll >


mailto:aletosa@xtec.cat

