












HO FAIG REALMENT?

Primera auto valoració Segona auto valoració Tercera auto valoració Quarta auto valoració

Llegeix atentament els punts explicatius i puntua de l’1 al 5 si realment ho portes a la pràctica

COSES QUE PUC FER

Procurar que el meu 

fill/a descansi el

temps necessari

Conec les hores que son necessàries a cada 
edat i procuro que el meu fill entengui que és 
important descansar.

1 Explico al meu fill/a les conseqüències 
físiques i psicològiques de no dormir 
les hores necessàries.

2

17

EXEMPLES



HO FAIG REALMENT?

Primera auto valoració Segona auto valoració Tercera auto valoració Quarta auto valoració

Llegeix atentament els punts explicatius i puntua de l’1 al 5 si realment ho portes a la pràctica

COSES QUE PUC FER

Afavorir una alimentació 

saludable

Garanteixo una alimentació correcta a 
casa i explico la importància de menjar bé.1 Dono exemple mitjançant la meva 

pròpia alimentació.2
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Mostro que és del tot possible menjar sa, 
menjar bo i menjar, de vegades, capricis.3
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COSES QUE PUC FER

Garantir que fa una 

activitat física

suficient

Incorporem l’activitat física a la seva vida 
diària. No permetem que tinguin una vida 
sedentària.

1 Planifico activitats familiars que incorporin 
l’activitat física (excursions...).2

19

EXEMPLES


