Comunicat per les AMPA/AFA

ACOMPANYAR ELS FILLS/ES
EN ELS ESTUDIS

Ens fa il-lusié acabar aquesta nova col-leccié de comunicats, resumint algunes idees impor-
tants sobre el tema que més sol-licitat en el programa de formacié de FAPAES el darrer any:
I'acompanyament dels estudis dels fills i filles.

Educar I'esforg, motivar pels estudis, ajudar a crear habits que afavoreixin I'aprenentatge,
acompanyar en les dificultats... aquestes sén les nostres responsabilitats. Es un treball en equip
amb els docents, cadascuU aportant des de la seva posicio, dialogant i remant en la mateixa di-
reccio. Algunes idees importants que ens ajudaran a fer aquest acompanyament des de casa:

Bona part de I'éxit académic
té a veure amb una bona com-
prensid lectora. Totes les ma-
teries demanen saber llegir bé
i entendre textos cada vegada
meés complexos.

Es molt important que els
nostres fills/es llegeixin a casa,
perqué aixo els ajudara a mi-
llorar aquesta competéncia:

by Organitzem horaris fami-
liars que incloguin estones
de lectura.

Oferim-los el nostre exem-
ple: que ens vegin llegir.

Deixem-los triar llibres que
els agradin. Millor si la lec-
tura és un plaer.

Parlem en positiu de la lec-
tura i dels llibres.

Fem seguiment dels llibres
gue han de llegir per I'Ins-
titut: garantim que els lle-
geixen i demanem que en
expliquin qué han entés.

Parlem de llibres a casa,
guan en tinguem l'oportu-
nitat.

Hi ha una relacié directa entre
el descans i el rendiment aca-
démic. Des de casa, hem de
garantir que els nostres fills/
es descansen, a la nit, el temps
suficient.

Es important que:

L Dormin un minim d'entre
819 hores.

L Ho facin en horaris més o
menys estables (inclosos
els caps de setmana), per
tal de alterar excessiva-
ment el seu rellotge biolo-
gic intern.

A aixd ens hi ajudara esta-
blir uns horaris clars a casa.
Podem “negociar” una mica
amb els fills/es aquest horari,
pero la darrera decisid és nos-
tra, i cal que sigui ferma.

També ens hi ajudara que els
fills/fes NO facin servir les pan-
talles després de sopar, per
evitar que inhibeixin la segre-
gacié de melatonina (hormo-
na que ens ajuda a dormir) i es
desvetllin!

Cal tenir molta cura, tambég,
de I'Us que fan de les panta-
lles. Per molts motius: de salut,
de socialitzacié, d'Us del seu
temps lliure... i perque hi ha
relacié entre Us de pantalles i
capacitat d'aprenentatge.

Avui dia s'investiga molt
aquesta relacid i es comencen
a obtenir alguns resultats que
cal tenir en compte: un Us ex-
cessiu de pantalles pot anar
associat a major impulsivitat,
agressivitat, pitjor presa de
decisions i menys atencio. Pot,
també, limitar la creativitat i
reduir la capacitat per sentir
curiositat.

Proposem:

L» No més d'1 hora i mitja
diaria de pantalles.

L Oferir activitats alternati-
ves.

L» Conversar amb els fills/es
sobre els efectes que pro-
voquen en el cervell.
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L'activitat fisica també influeix
molt positivament en la capa-
citat d'aprenentatge: el movi-
ment és fonamental per a la
salut cerebral.

Manté joves les neurones, acti-
va zones cerebrals necessaries
per aprendre, millora I'atencié
i la memoria.

No és en absolut necessari
fer esport d'alta intensitat ni
tampoc competitiu. El que cal
és introduir I'habit familiar de
I'activitat fisica regular (que
pot consistir en caminar a rit-
me lleuger).

| encara millor si aguesta acti-
vitat fisica es produeix en con-
tacte amb la natura. Nombro-
ses investigacions demostren
gue ajuda a controlar els im-
pulsos, a millorar la concentra-
cio i a reduir l'estres.

Eines molt bones per aug-

mentar la motivacioé per I'estu-
di i la capacitat per aprendre!

NA
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El benestar emocional dels
fills/les és un factor clau. No
és senzill mostrar motivacio
per l'estudi, ni capacitat de
concentracio, sense benestar
emocional.

Es important:

Ly Observar el fill/a, detectar
possibles preocupacions
personals i ajudar-lo a re-
soldre-les (escoltant-lo i
parlant-ne).

Intentar que les estones
d’'estudi siguin el més po-
sitives possible (evitar la
censura, criticar l'error i el
clima tens).
Projectar-li confianca en
la millora: subratllar el seu
esforg, el seu aveng, la seva
capacitat.

L» Ajudar-lo en situacions
gue ho necessita, sense fer
les coses en lloc seu.

Ly Felicitar-lo quan s'esforca.
Recordem que l'estres, la por,

la inseguretat, la por... bloque-
ja la capacitat d’'aprendre.

NV

Es fonamental crear una cul-
tura familiar que faciliti i valori
I'esforc.

Coses que podem fer:

Ly Organitzar els horaris fa-
miliars, per transmetre la
idea que, a casa, la dedica-
ci6 a la tasca academica és
valorada.

Garantir que el fill/a dispo-
sa d’'un espai adient.
Garantir que a casa, les es-
tones d'estudi sén respec-
tades (silenci).

Introduir a casa converses
que valorin positivament
I'escola i I'esforg.

Transmetre als fills/fes ha-
bits d'esforc: repassar les
tasques, preparar-les bé,
fer-les amb la maxima
qualitat possible.

Lp Ajudar els fillsles a orga-
nitzar-se la feina (Us de
I'agenda).

La conducta dels fills/es és, en
bona mesura, consequéncia
de la cultura familiar que cada
dia anem creant.

o

Recordeu gque sobre aquest tema podeu organitzar formacié adrecada a pares/mares i també
a 'alumnat. Adreceu-vos a I'Area de Formacié de FAPAES.
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