
E s c r i u  u n a  c a r t a  a  t u  m a t e i x / a  p e r  l l e g i r
d ’ a q u í  a  u n  a n y .  E x p l i c a ’ t  q u è  t ’ a g r a d a r i a

h a v e r  a p r è s ,  c o m  v o l s  s e n t i r - t e  i  q u i n e s
c o s e s  v o l d r i e s  c u i d a r  m i l l o r .
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9

2

15 16

22 23

DILLUNS DIMARTS

10

3

17

24

DIMECRES

11

4

18

DIJOUS

12

5

19

DIVENDRES

6

13

10

DISSABTE

7

14

21

DIUMENGE

E S C R I U  U N A  C A R T A  A  T U  M A T E I X / A  P E R
L L E G I R  D ’ A Q U Í  A  U N  A N Y .  E X P L I C A ’ T  Q U È

T ’ A G R A D A R I A  H A V E R  A P R È S ,  C O M  V O L S
S E N T I R - T E  I  Q U I N E S  C O S E S  V O L D R I E S

C U I D A R  M I L L O R .

E S C R I U  E N  U N
P A P E R  Q U È  E T

P R E O C U P A  I
D E S P R É S

E S T R I P A ’ L  O
C O M P A R T E I X - H O

C U I D A ’ T :  D O R M ,
M E N J A  B É ,  B E U

A I G U A ,  F E S
A L G U N A  C O S A  Q U E

T ’ A G R A D I

E S C R I U  U N A
L L I S T A  D E  F I T E S

A C O N S E G U I D E S  A L
L L A R G  D E  L A  T E V A
V I D A  I  G U A R D A - L A

F E S  U N A
A B R A Ç A D A  A  A L G Ú

Q U E  T ’ I M P O R T I  

D E D I C A ’ T  1 0
M I N U T S .  S E U ,

R E S P I R A  I
P R E G U N T A ’ T  C O M

E T  S E N T S  D E
V E R I T A T

D I G U E S  “ N O  P A S S A
R E S ”  A  U N A  P E T I T A

E R R A D A  Q U E
C O M E T I S  

E S C R I U  1 0
Q U A L I T A T S  Q U E

T I N G U I S  

E S C R I U  3  C O S E S
Q U E  T ’ A G R A D E N

D E  L A  T E V A  V I D A

P E N S A  E N  A L G Ú
Q U E  T ’ I M P O R T I  I

E N V I A - L I  U N
M I S S A T G E  B O N I C

F E S  A L G U N A  C O S A
C R E A T I V A :

D I B U I X A ,  C A N T A ,
E S C R I U . . .

I N S P I R A  4  S E G O N S ,
A G U A N T A  7

S E G O N S ,  E X P I R A  8
S E G O N S .  F E S - H O  5

V E G A D E S

S I  N E C E S S I T E S  P A R L A R ,  V I N E  A  L A
C O N S U L T A  O B E R T A ,  E T  P U C  A J U D A R

24 reptes per aquest Nadal

E S C R I U  T R E S
C O S E S  P E R  L E S

Q U A L S  E S T I G U I S
A G R A Ï T / A G R A Ï D A

F E S  U N A
R E S P I R A C I Ó

P R O F U N D A  I  L E N T A
C A D A  V E G A D A  Q U E

E T  S E N T I S
N E R V I Ó S / A

D I G U E S
A L G U N A  C O S A

B O N I C A  A
A L G U N  A M I C  O

A M I G A

C A N V I A  E L  M Ò B I L
P E R  S O R T I R  A L

C A R R E R  

P E N S A  E N  U N A
C A N Ç Ó  Q U E  E T

F A C I  S E N T I R  B É  I
E S C O L T A - L A

A T E N T A M E N T

R E P A S S A  L A
S E T M A N A  I  T R I A

U N  M O M E N T  O  M É S
Q U E  T ’ H A G I N  F E T

S E N T I R  B É

M I R A ’ T  E N  U N
M I R A L L  I  D I G U E S
3  C O S E S  B O N E S

S O B R E  T U
M A T E I X / A

M O U - T E ,  B A L L A ,
C A M I N A  O  F E S

E X E R I C I  D U R A N T
3 0  M I N

R E C O R D A  U N
M O M E N T  E N  Q U E

H A S  S U P E R A T
A L G U N  R E P T E  

E S C R I U  U N A  C O S A
Q U E  T ’ A G R A D A R I A
F E R  P E R  C U I D A R -

T E  I  P O S A ’ T  C O M  A
R E P T E ,  F E R - L A

A B A N S  D E  N A D A L .

E S C R I U  U N A  F R A S E
P O S I T I V A ,  Q U E
T ’ A J U D I  Q U A N

T E N S  U N  M A L  D I A .   

S U R T  A L  C A R R E R  I
O B S E R V A  Q U È
P A S S A  A L  T E U

V O L T A N T .
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Agradable.
Alegre.
Amable.
Atrevit/da.
Carinyós/a.
Comunicatiu/va.
Divertit/da.

Si et sents intranquil/·la, nerviós/a,
realitza aquestes inspiracions 

Responsable.
Simpàtic/a.
Sincer/a.
Solidari/ària.
Tranquil/·la.
Treballador/a.
Valent/a.

Qualitats Personals
Fites aconseguides

Per exemple:
He participat activament a classe.
He fet una presentació amb èxit.
He superat una por.
He dedicat temps a la meva família.

Inspira durant 4 segons.
Aguanta l’aire durat 7 segons.
Expulsa l’aire durant 8 segons.

Repeteix aquesta acció 5 vegades.

Aquest calendari és perenne. Què vol
dir això?, que no caduca mai!
Utilitza’l sempre que el necessitis.

CALENDARI PERENNE


