Hola noies i nois!!! Això sembla que s’allarga una mica més del que esperàvem i ja estem tots una mica nerviosos, però bé, aquí estem nosaltres per fer-vos el confinament el més fàcil possible.

El primer que us volem dir és que ho esteu fent súper bé, que ens estem adonant que Espanya està plena de superherois i superheroïnes, i que cada nit, quan aplaudim pels sanitaris, també ho fem per la resta de treballadors que ens estan ajudant a que tot surti el millor possible, ho fem també per les vostres famílies, que procuren cada dia que vosaltres estigueu bé i que estan tenint una paciència infinita; i també aplaudim per tots els nens i nenes que esteu a casa quan en realitat voldríeu estar al parc, a l’escola, amb els vostres amics i amigues, en els vostres partits de futbol, de bàsquet o de waterpolo, en les vostres classes de ball, en les vostres competicions gimnàstiques, de taekwondo, rugby o d’atletisme, o en els aniversaris dels vostres familiars i amics. Tots som uns superherois sense capa!!!

Per això, aquesta setmana, us proposem que feu el següent:

1. Primer de tot agafeu un quadern que ja no utilitzeu, no importa el tamany ni el format. A partir d’aquest moment, aneu agafant-li afecte perquè no us separareu d’ell (si no teniu cap llibreta, és igual, utilitzeu el d’una altra assignatura donant-li la volta, traieu-li una al vostre germà o germana, grapeu uns quants folis o utilitzeu l’agenda que mai vau omplir amb els deures, que ja sabem que és així).

2. Aquest serà el vostre diari, tot i que anomenar-lo “Diari d’una quarantena” queda una mica lleig, com de pel·lícula de drama, així que penseu com li direu (jo imagino que el meu tindria un títol com “Diari d’una mestra amb monyo i sabatilles”). Utilitzeu tots els colors que tingueu al vostre abast per posar-lo el més bonic possible. Aquest pot ser un bon moment per començar amb el lettering, que, si no sabeu el què és, busqueu-ho al Youtube o al Pinterest i segur que us hi llençareu de cap a l’instant. N’hi ha per a tots els gustos! A més, podeu seguir el perfil d’Instagram elclubdellettering, on cada dia posen un repte i ensenyen diferents formes de fer lletres boniques.
3. Una vegada que ja teniu feta la portada amb un títol preciós, passeu la pàgina, és hora de crear al superheroi o superheroïna que protagonitzarà aquesta història. Busqueu una foto que tingueu per casa i que als vostres pares o avis no els importi perdre i retalleu la vostra cara (si no és possible, no passa res, dibuixeu-la). Ara, busqueu retalls de diaris i revistes i enganxeu-vos la roba que us agradaria portar, el paisatge que voleu representar i... ja ho teniu! Acabeu de crear un collage, una de les tècniques més ben pagades dels nous temps culturals (qui sap si seguiu practicant si els vostres quadres acabaran penjats en el Reina Sofia de Madrid).

4. No sabeu què és el Reina Sofia? És el moment d’investigar-ho. Aquesta pot ser la primera cosa que inclogueu en el vostre diari. Torneu a practicar el lettering i utilitzeu la informació que Sant Google us dona per escriure què és, on està, per què és tant important, des de quan està obert, quines obres famoses s’hi poden trobar... i altres preguntes que us agradaria saber o dades que us resultin curioses o interessants. Anoteu-les; segur que ja no se us oblidaran mai. Podeu enganxar-hi alguna fotografia. Ja hem vist que quan acompanyem els textos amb dibuixos o imatges, tot ens queda més clar!

5. Però tornem al que realment importa, TU i només tu. Expliqueu-li al vostre diari qui és aquest superheroi o superheroïna que acabeu de crear. Expliqueu-li com sou, amb qui viviu, com us sentiu amb tot el que està passant... Tot el que escriviu pot anar acompanyat de dibuixos i decoracions (recordeu que el vostre jo del futur llegirà aquest diari en més d’una ocasió i voleu que li agradi).

6. Aixequeu-vos! Porteu massa estona asseguts/des. Nosaltres, en el vostre lloc, optaríem per fer la croqueta per la nostra habitació, però si llegeixen això la Iolanda o la Camino, potser s’enfaden una mica, així que millor poseu música i feu un bailoteo dándolo todo! (sabem que el tiktok el domineu a la perfecció). Si us fa vergonya ballar, activeu-vos seguint aquest entrenament digne de superherois/heroïnes. Teniu tota la setmana per aconseguir fer-lo sense acabar traient la llengua! Clica l’enllaç aquí per accedir-hi!

[bookmark: _GoBack]
7. Els vostres pares o avis estan a punt de dir-vos que torneu a la feina, així que sigueu més forts que la mandra i feu-ho abans de que us ho diguin. Planteu el cul de nou a la cadira i agafeu el vostre diari. Us hem d’explicar una cosa... Vosaltres, com a superherois o com a superheroïnes que esteu salvant el planeta, cada dia caminàveu a l’escola uns 3.000 passos, però ara esteu caminant un 20% de tot això. Quants passos esteu caminant ara? Escriviu això en el vostre diari i intenteu resoldre-ho per adonar-vos que us heu de moure més a casa, el nostre cos ho necessita! Us deixem un enllaç per si no recordeu com es calculen els percentatges: Clica l’enllaç aquí 

8. Pregunteu a casa si podeu ajudar en alguna cosa. Sovint no ens ve de gust o no sabem fer algunes coses, però sempre està bé oferir-nos voluntaris per ajudar. A més, les feines de casa poden ajudar-vos a fer aquests passos que hauríem de fer diàriament, que són, ni més ni menys que 10.000. Si hauríem de fer 10.000 passos i a l’escola ja en fèiem 3.000, quin percentatge ens quedava per fer per les tardes? Correu! Apunteu-ho al diari i resoleu-ho!

9. Pregunteu a casa què hi haurà avui per menjar, doncs a aquestes hores ja deveu tenir gana i deveu voler “matar el gusanillo”. Segur que sabeu què significa però, sabeu d’on ve aquesta expressió? No us quedeu amb la intriga, busqueu-ho i anoteu-ho en el vostre súper diari. Quan sapigueu què menjareu avui, utilitzeu de nou els colors tan bonics que teniu per a crear un nou rètol preciós per escriure el títol de la recepta d’avui. No us oblideu d’apuntar tots els ingredients amb les mides corresponents i la seva elaboració amb els temps adequats. Quan sigueu grans i estigueu vivint en un pis d’estudiants, ens agraireu que us haguem fet fer aquest exercici.

10. Aquesta tarda truqueu per telèfon a qui més us estimeu i mimeu a aquells que teniu més a prop. Se’ns acut que avui podeu organitzar una sessió d’spa a casa. Aquests dies, com que ens movem menys, la circulació de les cames no és tan bona. Així que doneu una sorpresa a casa i feu un massatge en cadena. Poseu música relaxant, poca llum i quelcom que faci bona olor. A les vostres famílies els encantarà i els estareu cuidant tant com ells us cuiden a vosaltres!

Quan tot això s’acabi, ens ensenyarem aquests diaris els uns als altres i ens adonarem de tot el que hem viscut, que sortirem als llibres d’història, i que sortirem de tot això com a vencedors, herois i heroïnes. Així que, fes-ho, qui sap si el teu diari no serà un dels llibres més venuts el proper Sant Jordi!

Us estimem molt i us trobem molt a faltar. Molt aviat celebrarem tot això com cal!

Els vostres tutors: 

Anna, Marta i Fran
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