
#JOEMQUEDOACASA



ESTRUCTURA EL TEMPS
- Tenir un horari amb les tasques a fer cada dia, pot ajudar a reduir

el malestar i l'ansietat.

 

- Organitzeu el vostre temps per franjes horàries el dia abans.

 

- Anticipeu les activitats que fareu als vostres fills/es.

 

- Podeu imitar les rutines i activitats que feien a l'aula.

 

- Planifiqueu activitats diferents per a cada dia de la setmana, més

endavant us donem idees.

 

 



ESTRUCTURA EL TEMPS
 

 

 



ACTIVITATS
- Fer el 'Bon dia' al despertar

- Pintura

- Jocs d'aigua (A la banyera o la dutxa)

- Jocs de llum

- Joc amb telas

- Massatge amb pilotes

- Contes

- Titelles

- Teatre. Fer alguna representació

- Plantem una planta

- Música

- Manualitats (Ampolla d'aigua sensorial, ampolla amb arròs,

globus amb arròs, raspalls vibradors...)

- Posicionaments-Moure el cos

-...



ACTIVITATS
- Cuinar. Podem treballar la estimulació sensorial, textures,

psicomotricitat fina, autonomia, comunicació...

 

https://aulaabierta.arasaac.org/materiales-caa-recetas-

decocina  

https://clubdemalasmadres.com/cocinar-con-ninos/ 

http://www.arasaac.org/materiales.php?id_material=1878 

https://saposyprincesas.elmundo.es/recetas/saladas/recetasp

ara-cocinar-con-ninos/

 

 



ACTIVITATS
 

 



ACTIVITATS
 

 



MOBILITAT
 

 

Només en cas que sigui
estrictament necessari



CONSELLS SANITARIS
Intenteu mantenir una RUTINA dins del vostre domicili:
• Aixecar-vos a la mateixa hora

• Realitzeu la vostra higiene diària i vestiu-vos (Ex. el pijama només és per dormir...)

• Procureu mantenir la temperatura de casa sempre més o menys igual

• Ventileu diàriament totes les estances sense que el nen/a o vosaltres tingui corrent

d'aire o fred.

• Obriu cortines i deixeu entrar el sol a la vostra casa i sinó busqueu un moment per

sortir a la galeria o terrat (especialment quan hi hagi sol).

• Cuideu-vos amb una alimentació sana,

• Mengeu a les hores (No mengeu entre hores) i hidrateu constantment el nen/a

(mig mati-mitja tarda, després dels àpats).

• Els horaris de medicacions han de ser els mateixos de sempre.

• Intenteu garantir espais de joc i de repòs tal i com estem fent a Nexe.

• Seguiu indicacions mèdiques (fisiorespi, col.locació en els productes de suport...)

Mar Martínez



CONSELLS SANITARIS
 

 



CONSELLS FISIOTERAPÈUTICS
 

- És important que al llarg del dia combineu estar "en
braços", posicionament de peu, posicionament assegut al
cotxet o cadira, estirat al terra i sempre amb estímuls al seu
voltant perquè al mínim moviment li passin les coses.
Aquests estímuls poden ser tàctils, tàctils-auditius i/o visuals.
- Si al llarg d'aquests dies té molts mocs, abraceu-lo,

'atxutxeu-lo', feu-li pessigolles, feu-los riure, etc. 

- Si teniu caminadors, posicionadors, etc., utilitzeu-los
periòdicament.

Sergi Nogués



CONSELLS LOGOPEDA
A continuació us proposo alguns jocs i activitats que afavoreixen l’atenció conjunta i
compartida entre l’adult i l’infant, així com la interacció buscant una resposta de
l’infant, ja sigui a través del cos com amb alguna vocalització de sons o paraules.  
 

 - Els jocs de falda. Podeu trobar a youtube l’àlbum “Jocs de falda d’ara i de sempre”

de Dàmaris Gelabert.
 - Les titelles. Podeu explicar algún conte popular o inventar-ne algún, si canteu
alguna cançó els hi agradarà molt. 
-  El joc del Cucut!, amb el nen davant li tapem la cara amb les nostres mans o un
mocador i diem “cucut! Qui hi ha?, les obrim de cop i diem el seu nom! 

 - Mirar contes o fotos i explicar el qui i què apareix.

- Fer un massatge amb un raspall de dents amb vibracions.
- Fer un massatge facial amb alguna crema hidratant o oli de massatge. Aquest
link us pot servir de guia https://mibebeyyo.elmundo.es/bebes/salud-

bienestar/estimulacion/masaje-craneo-facial
Gemma Puigfel



CONSELLS FAMÍLIES
- Gestioneu els pensaments intrusius i distorsionats. És normal que ens
apareguin, simplement els hem d'identificar, qüestionar la seva validesa i
intentar pensar en uns menys catastrofistes i apocalíptics.
- La por i la preocupació en estat d'alarma és normal. No l'intentis contenir,
simplement no t'estanquis en aquests pensaments.
- Evita la sobreinformació. No busquis estar informat de tot el que passa en tot
moment i per molts canals diferents. Utilitza només un o dos canals, els
oficials, i fes-los servir de manera puntual (amb un o dos cops al dia és
suficient). L'excés d'informació en aquests moments pot incrementar els
pensaments negatius,
- No contribueixis a propagar la por, intenta evitar parlar del tema tot i que
sigui difícil. Passar cadenes i notícies que no provenen de les fonts oficials
expandeix la por.
- Posa una actitud positiva i objectiva. Ajudem-nos entre tots/es!

Àlex Pérez



CONSELLS ALIMENTARIS
Des de cuina i infermeria us recomanem una recepta d'un batut saludable:

 

-El smoothie de llet de civada i fruites és molt saludable. 

Ajuda al restrenyiment te fibra, enforteix els ossos i evita la desmineralització
òssia. Té una alta concentració d'antioxidants que eliminen els radicals lliures i
ajuden a prevenir l'envelliment cel.lular. A més, redueix el colesterol perquè és
rica en greixos omega 3 i 6, ajuda a la pèrdua de pes i aporta vitamines i
proteïnes. La pera, la poma, el plàtan i les fruites vermelles també tenen
elevats beneficis per al cos. La primera conté altes quantitats de minerals com
ferro, potassi, coure, magnesi i manganès. A més és rica en vitamines de el
grup B. La poma conté pectina, una fibra que afavoreix el trànsit intestinal, té
tanins i flavonoides, que són antioxidants, astringents i antiinflamatoris, així
com vitamines i minerals. El seu consum baixa el colesterol i el sucre en la
sang. Per la seva banda, el plàtan redueix l'anèmia o la fatiga, la tensió arterial i
combat el restrenyiment. Loli Mesa i Mar Martínez



CONSELLS ALIMENTARIS
Ingredients: 
• 100 grams de flocs de civada
• 50 grams d'ametlles
• 625 mil·lilitres d'aigua 

• 10 grams de stevia 

• Una mica de sal 
• 5 mil·lilitres d'essència de vainilla 

• 1 poma 

• 1 pera 

• 1 plàtan
• Fruites vermelles

Loli Mesa i Mar Martínez



CONSELLS ALIMENTARIS
Com preparar smoothie de llet de civada i fruites: 
1. Comencem preparant la llet de civada. Per a això col·loquem els flocs de civada en aigua i
els deixem en remull durant 30 minuts.
2. Portem la barreja a un bol petit. Afegim 400 mil·lilitres d'aigua. 

3. Incorporem la vainilla, la stevia i una mica de sal. 
4. Batem fins que tot estigui ben integrat. 
5. Després col·loquem la resta de l'aigua i seguim barrejant. 
6. La colem i reservem. 

7. A la batedora o a la thermomix (o triturador) col·loquem la llet de civada i incorporem la
pera, ametlles, la poma, el plàtan i les fruites vermelles. Triturem tot bé, fins a obtenir un
líquid homogeni. 
8. Servim amb la textura idònia per cada un /a dels nostres nens /es . aquest punt és MOLT
IMPORTANT . SENSE GRUMOLLS. FI--- SEGONS
NECESSITATS DE CADA NEN/A 

El smoothie de llet de civada i fruites vermelles, nutritiu i econòmic. 

Només has de prendre nota dels seus ingredients, buscar la batedora i en pocs minuts
tindràs una deliciosa. Anima't! i mantenim.nos actius i saludables!!!

Loli Mesa i Mar Martínez



EMAILS DE CONSULTA NEXE
Sanitàries:
Mar Martínez: marmartinez@nexefundacio.org
Olga Lago: olgalago@nexefundacio.org
Fiona Clusella: fionaclusella@nexefundacio.org

 

Fisioterapeutes:
Sergi Nogués: serginogues@nexefundacio.org
Jordi Valldosera: jordivalldosera@nexefundacio.org
Jordi Ventura: jordiventura@nexefundacio.org

 

Logopeda:
Gemma Puigfel: gemmapuigfel@nexefundacio.org

 



EMAILS DE CONSULTA NEXE
Pedagògic (CAE):
Aula Taronja
Cristina Oriach: cristinaoriach@nexefundacio.org
Arlet López: arletlopez@nexefundacio.org
Aula Groga
Esther Latre: estherlatre@nexefundacio.org
José Ortiz: joseortiz@nexefundacio.org
Aula Lila
Laia Bardés: laiabardes@nexefundacio.org
Yasmin Al Hariri: yasminalhariri@nexefundacio.org
Aula Blava
Elsa Bombín: elsabombin@nexfundacio.org
Karina: karinacelia@nexefundacio.org
Aula Verda
Andrea Soldevilla: andreasoldevilla@nexefundacio.org
Jordi Pérez: jordiperez@nexefundacio.org

 



EMAILS DE CONSULTA NEXE
Pedagògic (Sant Feliu de Llobregat):
Escola Tambor
Mireia Olarte: mireiaolarte@nexefundacio.org
Laura Ortiz: lauraortiz@nexefundacio.org
 

Pedagògic (Trencadís)
Sara Torrents: saratorrents@nexefundacio.org
Saida Garcés: saidagarces@nexefundacio.org

 



EMAILS DE CONSULTA NEXE
Administració:
Maria Mestre: mariamestre@nexefundacio.org

 

Famílies:
Marta D'Ossó (Treb. Social): martadeosso@nexefundacio.org
Àlex Pérez (Psicòleg): alexandreperez@nexefundacio.org

 

Direcció:
Maria Gradillas (Fundació): mariagradillas@nexefundacio.org
Irene Pérez (CAE): ireneperez@nexefundacio.org

 



 

 

#JOEMQUEDOACASA

Seguim junts/es


