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L0 MESOS, 1O REPTES

2, TIPUS DE CANSAMENT

A més del fisic, que és el més conegut, també hi ha el

cansament mental, produit per un esforg intel-lectual, i el % %\
a0 &

cansament emocional, generat per la propia gestio de



les emocions o la resolucid de conflictes.

3. LA NECESSITAT DEL SO

Dormir bé, a més de contribuir a recuperar |'enel
cos, millora la memaéria i el rendiment cerebral.
afirmar, doncs, que el son té un paper foname

I'assoliment dels aprenentatges.

4. EXCES DE FATIGA
BENESTAR

MANCA DE

Quan no es descansa prou, a més de tenir somnoléncia, un baix nivell
d'atencié o dificultats per memoritzar, també es pot reaccionar amb
conductes inadequades, com hiperexcitabilitat, irritabilitat o
inhibicié. Aquestes conductes interfereixen en els processos de
creixement, d'aprenentatge i de relacié social i afectiva.

D0T5-EDUCA

Arran de diversos estudis realitzats per la cate

us recomanems:
— FAMILIES: Establir rutines clares i horaris de descans fix
dormir i llevar-se i d'un minim de ?h-10h a la nit. Cuidc

/- descans dels fills/ess que siguin confortables, segurs,
< ventilats.

- DOCENTS: Facilitar estones de descans sense activitats
i respectar els recessos dels infants. Programar rutin
Respectar |'esbarjo dels infants i que no sigui un castig.

- INFANTS: Seguir les pautes per a un bon descans. E
aparells electrénics una hora abans d'anar a dormir (te

ordinador, etc.), ja que la brillantor de les pantalles estin
mental i dificulta agatfar el son.
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