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Una setmana més ens retrobem al quadern... i ja en portem 10!

Deu setmanes de confinament que poc a poc i amb l|'esfor¢ de tothom,
progressa i assoleix la fase 1 aquest dilluns. Més mobilitat, més vida al

carrer...

us animem a sortir tot mantenint les mesures recomanades, és

important anar recuperant algunes de les nostres activitats habituals
prévies a l'estat d’alarma.

Al SRC cada cop hi ha més activitat i molt aviat tornarem a reunir-nos en
petits grups. Tenim moltes ganes de reactivar algunes de les activitats i per
que no, d‘activar-ne de noves, no dubteu de fer-nos arribar les vostres

idees!

Que tingueu una bona setmana!

Equip del Servei de Rehabilitaci6 Comunitaria
de Sarria i Sant Gervasi
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Nuria
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patricia.blumhofer@chmecorts.com
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tania.lopez@chmcorts.com
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Et presentem el quadern n°10...

EXERCICIS NEUROCOGNITIUS

- Atencid/memoria i paraules encadenades pag. 4
- Sudokus pag. 5
- Memoria (cangd) pag. 6
- Sopa de lletres pag. 7
- Fluencia verbal/categoritzacio pag. 8
- Calcul pag. 9
- Paraules al revés pag. 10
- Cerca de simbols pag. 11
- Atencié visual pag. 12
- Solucions pag. 13
- Comprensié de text pag. 14

TECNIQUES DE CONTROL DE L'ANSIETAT
- Sindrome de la cabanya pag. 15
- Caminar amb consciéncia plena pag. 17

TECNIQUES EXPRESSIVES

- Dia Internacional del Museu, 18 Maig pag. 19
- Imatges per inspirar-se pag. 22
- Paraules per inspirar-se pag. 23

RECURSOS COMUNITARIS

- Apropa Cultura pag. 23
- Propostes Xarxa sense Gravetat pag. 27
- Propostes Centres Civics pag. 28

SALUT I FUNCIONALITAT
- Mesures de prevencié quan arribem a casa

del carrer pag. 31
- Informacié fases desescalada pag. 32
- Cuina i nutricié: Amanida de llenties i

pancakes de platan pag. 33
- APPs per a la vida diaria (II) pag. 35
- Activitat fisica... A casa? pag. 38

- Lectura: Serveis essencials (relat curt humor) pag. 39

COL-LABORACIONS DE LES COMPANYES
I COMPANYS DEL SRC

- Mira, mira... pag. 41
- Poemes pag. 42
- Speaking Time pag. 45
- Problema d’escacs pag. 49
- Viktor Frankl pag. 50
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EXERCICIS NEUROCOGNITIUS

{
1. Escriba una noticia que haya visto en la television o leido K\}.&
en el periodico en esta semana: ;Qué paso?

3. jHagamos palabras encadenadas! Encadene las palabras como en el
ejemplo:

Mercado- Domind- Novela- Lavandera-Ramo

Fijese que debe escribir una palabra que comience por la ultima silaba de la
palabra anterior. Pruebe usted hasta formar 8 palabras.

Mochila
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Nivel 1 (muy facil)

Sudoku 1 Sudoku 2
9 3 1 3 1 L 7 4
8 5 1 2 7 g8 2 1 B
8 6 ) 8
6 7 2 B 1
6 7 7 B 3
7 5 8 7
5 1 4
3 B8 5 2 4 1
3 6 3 5 2

Nivel 2 (facil)

Sudoku 3 Sudoku 4
7 4 9 1 6 3 7 1 9
B 4 5 D 6 B 1
4 5 2 5
a9 7T 2 5 4 o 3
1 8 3 9 7
3 B 4 2 4 5
6 8 3 ) 6 1 8
3 8 9 2 B 3
B 5 3 2 5 3 ¥ 21
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2. jA cantar! Rellene la cancién con las palabras que aparecen en el
cuadro:

Camino - quiero - mafiana - corazon - campos -

sonrisa - siempre

Nino Bravo - Un Beso y una Flor

Dejaré mi tierra por ti, dejaré mis y me iré

Lejos de aqui
Cruzaré llorando el jardin y con tus recuerdos partiré
Lejos de aqui

De dia viviré pensando en tu

De noche las estrellas me acompariaran

Seras como una luz que alumbra mi

Me voy pero te juro que mafana volveré

Al partir un beso y una flor
Unte , una caricia y un adiés
Es ligero el equipaje para tan largo viaje
Las penas pesan en el

Mas alla del mar habra un lugar
Donde el sol de cada mide mas

Forjara mi destino las piedras del camino
Lo que no es querido queda atras
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2. Una las siguientes palabras para formar palabras compuestas.

SACA MUDO
TELA ROJO
BOCA LATAS
SORDO CORCHOS
ASI DIA

ABRE MISMO
PELI ARANA
MEDIO CALLE

4. Escriba todas las palabras que se le ocurran que empiecen por la
letra “d”.

1. Tache la palabra de cada secuencia que no encaje con
el resto.
Manzana, pera, filete, cereza, melén
Camion, coche, furgoneta, bicicleta, moto
Agua, pan, vino, coca-cola, café

Tenedor, cuchara, cuchillo, dedal, cazo
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Propuesta 1: Con las siguientes indicaciones, ;qué aparece? Coloree las
casillas correspondientes a los siguientes nimeros:

1
11
21
31
41
51
61
71
81
91

El 46

El niimero que es 8

veces 10 y le suma 3

El que es 10 mais que 53
El que es 1 menos que 54

El que es 2 mis que 43
Elquees 7 = 10, mas 7

El que va después del 84

El 27
El1 57

El de la casilla de
encima del 26

El resultado de 22 - 7

2 3 4 5 6|78

12
22
32
42
52
62
72
82
92

13
23
33
43
53
63
73
83
93

14
24
34
44
54
64
74
84
94

15
25
35
45
55
65
75
85
95

16
26
36
46
56
66
76
86
96

17
27
37
47
57
67
77
87
97

18
28

38
48
58
68
78
&8
98

9
19
29
39
49
59
69
79
89

99 100

10
20

40
50

70

Resultado de 3 + 10
El que es 10 menos que 83

El resultado de 25 -2

El que da 10 mas que el
numero del resultado anterior

El 43
El que va entre 43 y 45
El 84

Elquees 84 + 2
El que es 3 veces 10, mas 7

El resultado de 70 menos 3

El nimero que suma 10 + 4
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2. Escriba las siguientes palabras al revés.

AVE =2 LLAVERO -
ARROZ = ORDENADOR =
CHOCOLATE = RECONOCER =

¢ Hay alguna de las nuevas palabras que tenga sentido? ; Cual?

5. Escriba el numero que corresponde debajo de cada fotografia,
siguiendo el patron mostrado en el ejemplo.

Ejemplo:

10
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Ejercicio:

11
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Solucion sopa 7 (pig. 34)

Parrilla de cien

(pig. 58)

1

La letra B.

1 2(3|4|5 | 6(7(8|921D

11 12 SR 17 15 19 70

(pag. 53
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COMPRENSIO DE TEXT

®
Lom

Mi casa (A2)

Vivo en una casa pequefia pero moderna en el centro de la ciudad. Mi casa tiene dos habitaciones, un
bafia, una sala de estar, una cocina y una pequena terraza, Por las tardes, el sol calienta la casa
durante horas, asi gue no suele hacer frio. Mi parte favorita de a casa es la terraza. Alli puedo
disfrutar de las vistas de la ciudad y leer en completo silencio. El bafo es pequefio e incdmada, pero
voy a reformarlo. Cuando vienen mis amigos, nos sentamos todos a charlar en la sala de estar.

Hace cuatro afios gue vivo en esta casa. El edificio es moderno y de construccidn reciente. Me gusta
mucho el exterior, ya que tiene unaos colores muy atractivos y buen aspecto. Desde que llegué a esta
casa, vivo solo. El tamafio es perfecto para una persona, pero podria alguilar la segunda habitacidn a

un amigo. Mo obstante, me gusta vivir salo.

Estoy contento en esta casa, y no piensa irme por ahora. Tengo el espacio necesario para mi, y la
cocina estd muy bien equipada. Me gusta cocinar todo tipo de platos, y comer en la sala de estar

rmientras veo la tele.
ZHas entendido el texto?

1) ;Cudntas habitaciones tiene la casa?
[]a
Owz
Doz
[Jda

3) ;Qué es lo que mas le gusta al narrador de
su casa?
[] a1 Que puede leer libros
[] b) Que puede vivir solo
[[] o cocinar plates al harno
D d) La terraza

5) (En qué parte de la casa le gusta comer al
narrador?

[[] 2) Enla cocina

[] b) En su habitacién

D £} Enla sala de estar mientras lee un
libre

D d) En la sala de estar mientras ve la
television

2) ;Dénde esta la casa?
[[] a) En las afueras de la ciudad
[C] by Cerca de una iglesia
[] ) En el centra de la ciudad
[C] d) En una urbanizacién

4) ;Qué dice el narrador sobre el bafio de la
casa?

D a) Que no le gusta porque es feo
[] b) Que es muy cémodo

[] o) Que va a mejorario

D d) Que tiene que pintarlo

TECNIQUES DE CONTROL DE L'ANSIETAT

14
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SINDROME DE LA CABANA

La pandemia COVID-19 dibujé una nueva realidad. De repente se cerraron
los lugares de trabajo, los restaurantes, los cines y todo nuestro mundo se
redujo a nuestra propia casa. Ya han pasado dos meses y algunas personas
consideran que su hogar es el Unico lugar seguro y, por lo tanto, prefieren
no tener que salir a la calle, aunque las autoridades permitan hacerlo.

Esto se conoce como el sindrome de la cabana. No se trata de una patologia
como tal, sino de un estado animico, mental y emocional que se ha
estudiado en personas que, tras pasar un tiempo de reclusién forzosa, han
experimentado dificultades para volver a su situacién previa al
confinamiento.

El sindrome de la cabafia implica un cumulo de sensaciones negativas
incluso fobia a salir a la calle, que pueden condicionar muy seriamente la
vuelta a la normalidad de quienes lo experimentan.

éCOMO SUPERAR EL TEMOR A SALIR A LA CALLE?

Si conseguimos adaptarnos al confinamiento en casa, ahora tendremos que
adaptarnos a salir de nuevo de ella. El miedo a salir a la calle hay que
combatirlo progresivamente. Sin embargo, no te obligues el primer dia a
estar, por ejemplo, una hora completa en la calle. Fijate tu propio ritmo vy,
poco a poco, ampliaras paulatinamente tu seguridad.

Tus marcas personales

Marcate tus propias metas personales: dar un paseo ligero por la
manzana de tu bloque o mantener el ritmo de trote durante 5-10
minutos. Cada dia o semana, establece nuevos objetivos.

w Relativizar el riesgo
7

oy Lo cierto es que si seguimos las indicaciones higiénico-sanitarias

(Guantes, mascarillas, limitar el contacto con la cara...) nuestro riesgo de

contagio es bajo. Lo mas importante, ademas de cumplir a rajatabla con

estas indicaciones, es mantener las distancias sociales.

15
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Entendernos a nosotros mismos

Una de las claves para poder plantarle cara al miedo a salir a la

calle es la autocomprension. En vez de presionarnos por no “ser
capaces” de superar la ansiedad o el miedo, debemos darnos un voto de
confianza. El miedo, la angustia y la ansiedad son reacciones y emociones
naturales y son nuestras. Un buen truco para combatirlas es hablarlo con
nuestros amigos y familiares en busca de comprension.

Limita la informacion

El miedo a salir a la calle viene en muchos casos reforzado por la
imagen de terror que hemos visto en las redes sociales y los medios. La
sobreexposicién a la informacidn tiene consecuencias negativas. Es
importante encontrar un equilibrio entre la informacién positiva y la
negativa, para que esta Ultima no alimente la ansiedad.

Mantente conectado

L_ 1|7 Aunque no lo parezca, la nueva era postconfinamiento va a

cambiar nuestro comportamiento social. Y mas en nuestro pais,
en el que encontrarnos a un viejo amigo o compafero es sinénimo de un
gran abrazo, un apretén de manos o dos besos. Estas normas sociales
vamos a tener que cambiarlas, pues el distanciamiento social es basico. Sin
embargo, debemos mantenernos conectados a nuestros circulos sociales a
través de otras vias como las video Illamadas, whatsapp, correo
electronico...

Acepta la incomodidad
, Si estas fuera de tu casa y experimentas miedo o sientes que

estas teniendo un ataque de panico, acepta la emocion que
sientes, observandola pero no juzgandola. Intenta describir mentalmente
qué te esta ocurriendo y permite a la incomodidad de estar ahi. Si sientes
mucho malestar con la emocién, focaliza tu atencion en la respiracién hasta
que te sientas mejor. Sé consciente de lo que estas experimentando y
recuerda que todo va a pasar, y que en cualquier momento puedes decidir
respirar profundo y relajarte.

16
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CAMINAR CON ATENCION PLENA

“Camina como si estuvieras besando la tierra con tus pies”

Thich Nath Hanh

PREPARACION MEDIANTE LA RESPIRACION

Antes de salir a caminar, dedica unos minutos a tomar conciencia de tu
respiracion. Identifica aquel punto de anclaje en el que puedas percibir con
mayor claridad tu respiracién, las fosas nasales, el abdomen, el pecho. No
trates de modificar la respiracidon, simplemente la observamos tal y como es
en estos momentos. Permanece anclado durante unos minutos a tu
respiracion, sintiéndola y observandola con atencién plena. Poco a poco,
lleva tu conciencia a tu entorno y, preparate para salir a caminar.

CAMINAR CON CONCIENCIA PLENA

Empieza a caminar tomando conciencia de cada movimiento de los pies y
las piernas, asi como de todas las sensaciones que se presentan con cada
movimiento de tu cuerpo. Nota la textura del suelo, la sensacion del
contacto del cuerpo con el aire al desplazarte y el braceo al caminar.
Podemos sentir el contacto de las plantas de los pies con el suelo, su
movimiento, temperatura, el peso del cuerpo que recae sobre nuestros pies.
Intenta mantener una velocidad constante. Permanece asi durante unos
instantes, caminando con atencién plena a todas las sensaciones que
aparecen momento a momento.

Si aparece algun pensamiento, preocupacidn o distraccién, amablemente
vuelve a dirigir tu atencidon a las sensaciones de los movimientos al
caminar. Recuerda que puedes utilizar la respiracion como punto de anclaje
para volver al momento presente.

Ahora, lentamente expande tu conciencia al entorno. Contempla con
atencion y curiosidad todo lo que te rodea, con una mirada de
descubrimiento. Abre todos tus sentidos, poniendo atencion a los sonidos,
percibiendo los olores, observando con detalle todos los elementos que
estan presentes.

17
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TECNIQUES EXPRESSIVES

JOSE ANGEL MONTARNES. BARCELONA -18 MAY 2020 -

“El arte es clave para gestionar las dudas que
genera la pandemia”

Marko Daniel, director de la Fundacion
Joan Mird, cree que es una oportunidad
para que Barcelona redescubra Ila
importante donacion que hizo el pintor a
la ciudad en 1975 y la actualidad de su
obra

MUSEQOS ANTE EL CORONAVIRUS

Ahora, sin prisas, prepara la reapertura de la Miro.
“Es muy importante que los principales museos de
Barcelona nos hayamos puesto de acuerdo en abrir
conjuntamente”. Y lo haran a mitad de junio. “Las
autoridades tienen que definir el marco legal a partir
de la cual podremos abrir y eso esta en proceso de
cambio permanente, es demasiado dindmico para
concretar una fecha. Necesitamos mas tiempo para
prepararlos con toda la seguridad para trabajadores y
visitantes.

La escultura 'Mujer sentada y nifio' creada por Miré en 1967, envuelta de hierba en estos dias en los que la Fundacion esta cerrada. /

Daniel esta convencido de la necesidad de los museos en estos momentos: “Son
espacios donde la gente no solo va a mirar y entrar en contacto con obras de arte, sino
a reflexionar y comprobar las posibilidades que la cultura da de abrirnos a otros
mundos. Mirar una obra de arte nos ayuda a entender mejor la complejidad, la
incertidumbre y la duda; temas que en estos momentos nos preocupan a todos”’, explica
con entusiasmo. “Por eso, la OMS recomienda incluir el arte y la cultura en el sistema
sanitario al reconocer que visitar un museo tiene un impacto positivo en la salud y el
bienestar y el estado de &nimo. El arte proporciona las herramientas para gestionar la
incerteza y la duda después de que esta pandemia nos ha demostrado que somos seres
fragiles y asi poder afrontar el futuro” [................. ]

18
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Aquest dilluns 18 de maig s'ha celebrat el... Dia
Internacional dels Museus

El Dia Internacional dels Museus se celebra cada 18 de maig des de
I'any 1977. Organitzat per I'ICOM, amb |'objectiu de conscienciar els
ciutadans sobre el paper dels museus en la societat, cada any en
aquest dia el museu organitza una jornada de portes obertes. Ateses
les circumstancies actuals, aquest 18 de maig la celebracid sera
virtual. La tematica del Dia Internacional dels Museus d'enguany és la
Diversitat i la Inclusié.

19
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FOTOGRAFIA CONFINADA

Des del Servei de Rehabilitacid us convidem a
participar en la proposta:

" fotografia confinada”

Fes una foto amb el teu mobil del que creguis
interessant, representatiu, curids, d’allo que veus cada
dia... dels aplaudiments, del que veus per la finestra o
be d’algun detall ja sigui real o inventat del teu
confinament. Es important que no fotografieu a
persones que puguin reconeéixer.

Envia’'ns la teva foto amb un pseudonim i titol

al WhatsApp 673.317.585 Area d’insercio
Comunitaria Grup CHM o bé al correu

electronic: montserrat.rigol@chmcorts.com



mailto:montserrat.rigol@chmcorts.com
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IMATGES PER INSPIRAR-SE

L'art contemplatiu, la bellesa d'una obra d'art, la
bellesa com el sublim... "Mirar una obra d'art ens
ajuda a entendre millor la complexitat, la incertesa i
el dubte”. Segur que tens una obra preferida, la que
et va arribar i sempre et recordes d'ella. Vols
compartirla amb nosaltres?

Fes-nos arribar I'obra d'art que a tu
més t'inspira. Ja sigui el nom, la foto
un enllac¢ de google, dibuix o foto.

Envia’ns a:
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PARAULES PER INSPIRAR-SE

Des de el taller de escriptura volem reprendre la nostra eina “les paraules”
per poder expressar tot allo que estem vivint, experimentant o simplement
comentant. Per axd necessitem la teva col-laboracid.

Vols Col-laborar? Perfecte!

Te has adonat de que temes parlem aquests dies?
Quines coses ens preocupem?

Quines sén les paraules que més fem servir durant aquest
confinament?.... casa? Virus? pijama? Salut?

Vols compartir el teu llistat de paraules?

Només et demanem que pensis en aquelles 5 paraules que han sonat
més a casa teva. Si ens les vols compartir segur que ens serviran de
molta inspiracié per continuar treballant.

Fes-nos arribar el teu llistat
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RECURSOS COMUNITARIS

CONTINUA GAUDINT DE LES PROPOSTES QUE ENS

ARRIBEN DE L'APROPA CULTURA PER AQUESTA
SETMANA!

L'Auditori a casa teva

Una seleccié de concerts perque pugueu gaudir comodament des de
casa o el centre.

També us ofereix recursos per veure concerts d'altres orquestres
emblematiques d'arreu del mon!

Veure les propostes | Veure el canal de Youtube

No et desballis! Mercat de les Flors

Viu la dansa des de casa amb els menus coreografics que t'ofereix el
Mercat, espectacles sencers i reflexions interessants entorn el mon de
la dansa.

Consultar el web | Veure canal de Youtube
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Palau de la MdUsica, Palau digital

Palau Digital és I'extensio virtual de I'oferta del Palau de la Musica
Catalana i I'Orfed Catala. Un espai amb enregistraments,
conferéncies, masterclasses, trobades amb artistes i continguts
de divulgacié musical.

Consultar el web

El Festival Castell de Peralada des de casa o des del centre

Ofereix tres emissions digitals a partir d’avui i durant tot aquest
periode a casa. Podras gaudir d'aquests tres titols de produccié
propia en obert i de manera gratuita.

Veure La Traviata | Veure Turandot | Veure Combattimento
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Museu Nacional d'Art de Catalunya, Art a casa

Trobeu a faltar les obres d'art? A la web del MNAC hi trobareu
itineraris virtuals, col-leccions online, recursos artistics i educatius per
a totes les edats... i molt més!

Consultar el web

Vivim I'Opera al Gran Teatre del Liceu

Heu vist Turandot? Norma? Rigoletto? No us perdeu #ellLiceuaCasa on
trobareu alguns dels éxits de les darreres temporades. Ara, Opera més
que mai!

Consulteu la web

A més, els musics del Liceu han preparat una seleccid musical feta per
ells i elles

Veure la seleccid
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El Teatre Lliure al sofa

Com que el teatre no pot oferir-vos la programacié habitual al
teatre, el Lliure ve a casa vostra.
Pergue els dies del confinament siguin més bons de passar.

Veure el web

Diari de confinament del MACBA

Els i les artistes de la Col-lecci6 MACBA ens acompanyen amb
experiencies de distanciament del mén i amb obres que ens inspiren
accions per dur a terme a casa.

Consultar el web

DES DE LA XARXA SENSE GRAVETAT, ENS

RECORDEN ELS SEUS TALLERS ONLINE
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xarxa d'espais de trobada,
art 1 experimentacio

Des de l'espai de xarxa sense gravetat , esperen que estiguem bé o tan bé
com sigui possible en aquests dies tan estranys i, a estones, trists i
desconcertants. Ens envien molts anims i abragades a totes i el desig de
trobar-nos aviat habitant els carrers.

En insformen que tenen una programacié per aquest segon trimestre, de
tallers telematics...

Pots consultar tota la seva oferta al seglient LINK:

Per a més informacio:

661 628 286

PROPOSTES CULTURALS I LUDIQUES DELS

CENTRES CIVICS

Des del Centre Civic Vil-la Urania ens proposen diferents propostes
culturals i ladiques per passar el confinament de la millor manera possible
a través d'un sol clic!!

Feu una breu passejada pels seus confinaments més especials (clicar els que
us interessi per veure les activitats):

Especial divulgacio cientifica

Especial textil
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https://redsingravedad.org/ca/tallers/
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Especial idiomes

Especial cuina

Especial cos i moviment

Especial infancia i families

Especial aula ambiental

Especial cultura

En el seglient enllag trobareu tota la informacié:

Des de la Casa Orlandai, ens ofereixen diversos tallers o activitats per
alleujar el confinament i gaudir de moments a casa...

IVENCIA | TRANSFORMACIO SOCIAL

ART, CO

INICI CASA ORLANDAI L'ORLANDAI DES DE CASA TALLERS ACTIVITATS 13E ANIVERSARI FEMINISME CESSIO DESPAIS CONTACTE CERCA

I“ : associaci6 cultural
casaorlandai Home » L'Orlandai de

'Orlandai des de casa

El virus ens man sa, si, perd volem seguir al vostre costat! Per aixd us proposem un conjunt d'activitats i tallers per gaudir des de casa vostra i us donem informacié sobre les

diverses iniciativ

PROGRAMACIO CURES

Activitats i tallers de la Casa Orlandai niciatives de cures entre el veinat de Sarria
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DES DE CAN CASTELLO ENS OFEREIXEN:

Videoconferéencia: PREPARANT EL
DESCONFINAMENT

Us animem a participar en aquesta Videoconferéncia "Preparant el
Desconfinament" per tal d'ampliar-hi I'horitzé aixi com per plantejar i
resoldre alguns dubtes en referencia al desconfinament. Ara, la il-lusié pel
retorn a la normalitat, I'enfoquem amb alegria o també tenim alguns temors?
Com afectaran els canvis que haurem de fer en el desconfinament?

Quan? Dimecres 27 de Maig, a les 18:30 h.

On? Sala d’Actes Virtual del Centre Civic Can Castell6. Podreu participar
en la conferéncia a través d’un ordinador (preferible) o mobil. Cal tenir
connexio a internet.

A carrec: Marta Areny i Cirilo, psicologa Clinica i i psicoanalista de Fundacio
Summae

Cal fer inscripcio preévia:

A través de correu:

O per tel. 667652522 de dilluns a divendres, de 9a 17 h

Activitat gratuita

Porta't la cultura a casa i obre una finestra a la imaginacio i al coneixement!
Mdusica, art, literatura, historia... Ara tenim més temps que mai, per que no
I'aprofitem?

#MUSICA: El Cor Jove de I'Orfeé Sarrianenc vol compartir amb totes i tots
nosaltres aquest video de la seva versiéo de "The Sound of Silence" resultat
de moltes hores de feina i molta il-lusio.

#MICRORELATS:

Heu escrit mai microrelats? Son relats breus de ficcid en qué, amb un maxim
de cinc linies, heu de narrar una historia intensa i sorprenent. Especial per als
amants de la lectura i I'escriptura i per a totes les persones a qui vingui de
gust. Tothom en pot escriure perque els microrelats no tenen edat. Poden
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ser tan en catala com en castella, i els podeu enviar per escrit, en format de
veu o gravats en video. Podeu llegir-los: AQUI

Per qui vulgui aprofundir en el format i aprendre de narrativa us proposem
el ENTRAR AQUI
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SALUT I FUNCIONALITAT

Els professionals dels Serveis de Rehabilitaci6 Comunitaria, hem preparat
aquesta infografia, on resumim quines mesures de prevencié cal tenir en
compte quan arribem a casa després d'haver estat pel carrer, comprant en el

supermercat...
Si teniu algun dubte sobre aquests consells, no dubteu en posar-vos en

contacte amb nosaltres!

GRUP

CHM

salut mental

?

LESCORTS CENTREI D’HIGIENE MENTAL

«- MESURES DE PREVENCIO -
QUE FER QUAN ARRIBES A CASA

ASCENSOR TREU-TE LES SABATES ~ CAIXA A L'ENTRADA

Evita agafar l'ascensor i, si ho Treu-te les sabates i evita Prepara't una caixeta al rebedor de

fas, que sigui individualment. portar la roba del carrer dins casa i deixa les claus, la cartera, el
de casa mobil, el casc...

RENTA'T LES MANS DE DUXA'T | CANVIA'T DE NETEJA ELS ESTRIS QUE
SEGUIDA ROBA UTILITZARAS DINS DE CASA

Aquest pas és essencial i cal fer- Separa la teva roba a una El mobil, les ulleres... pots fer-
ho amb aigua i sabo o amb una bossa fins que la rentis, sense ho amb aigua i sabé o amb
solucio hidroalcoholica. sacsejar-la. una solucio hidroalcoholica

SI CONVIUS AMB PERSONES DE RISC, HAS DE MANTENIR EL MINIM CONTACTE POSSIBLE |
SEMPRE AMB LA DISTANCIA DE SEGURETAT.
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DESCONFINAMENT FASE 1: I ARA... QUE PODEM FER ?

Aquest dilluns 25 de Maig Barcelona passa a la fase 1. La novetat més
important en aquesta fase és que ja podrem fer reunions i veure'ns amb la
nostra gent, ambi qui tantes ganes teniem de retrobar-nos. Tot i que encara
haurem de seguir unes recomanacions de seguretat, com mantenir una
distancia minima amb altres persones. Com que ens poden sorgir dubtes
sobre el que podem o no podem fer, us deixem una informacid de
I’Ajuntament de Barcelona on s’explica amb claredat cada fase.

Us animem a anar tornant progressivament, a la “nova normalitat”, de la
millora manera possible i amb la maxima seguretat i prudéncia. Bona
“desescalada”!!

FASE 1. Inicial. Reunions en grup de fins a 10 persones A

e Sortir a passejar amb infants menors de 14 anys en les franges horaries establertes.

e Sortir a passejar, també amb una persona convivent, en les franges horaries establertes.

e Fer exercici de manera individual en les franges horaries establertes.

e Reunions en grup amb amics o familiars de fins a 10 persones, dintre de la mateixa regié sanitaria i en cases o terrasses.

e Terrasses, amb una ocupacio del 50% i una distancia de 2 m entre les taules.

o Comerc de menys de fins a 400 metres quadrats (o els de més superficie perd amb limitacié de I'espai i no ubicat en un
centre comercial), sense cita prévia, amb un amb un ter¢ de I'aforament habitual i una distancia de 2 m entre els clients

e Obertura d’hotels i allotjaments turistics (sense les zones comunes).

e Viatges a segones residéncies a la mateixa regié sanitaria.

e Llocs de culte, amb un terc de I'aforament.

e Espectacles culturals com teatre, concerts i cinema amb un terc de I'aforament. Si el lloc és tancat, un maxim de 30
persones; si és a l'aire lliure, 200.

e Museus, amb un ter¢ de I'aforament.

o Biblioteques, per retornar i agafar llibres i demanar informacié bibliografica, amb un 30% de I'aforament.

e Vetlles amb un numero limitat d’assistents, 15 a I'aire lliure i 10 en espais tancats.

o Amb cita previa: concessionaris d'automocio, estacions ITV i centres de jardineria i vivers de plantes.

e Mercats a I'aire lliure, amb un 25% de les parades i un terc de I'aforament (segons el criteri de cada ajuntament).

e Reincorporacio d'activitats del sector agroalimentari i pesquer.

e Serveis socials com terapia, rehabilitacio, atencié primerenca i atencio diGrna per a persones amb discapacitat i/o en situacio
de dependéncia.

e Centres educatius, per a feines de desinfeccio i neteja i tasques administratives

e Congressos, esdeveniments i seminaris d’' [+D+i, fins a 30 assistents.

o Centres d’alt rendiment i, en lligues professionals, entrenaments de 10 persones sense contacte

e Us d'instal-lacions esportives descobertes, de manera individual o en parelles en esports que permetin mantenir una
distancia minima. No poden obrir les piscines ni altres zones d'aigua.

e Activitats esportives individuals amb cita prévia en centres que no impliquin un contacte fisic ni I'Gs de vestuaris.

e Activitats de turisme i naturalesa, només organitzades per empreses registrades amb aquest fi, amb cita prévia i en grups
d'un maxim de 10 persones.

e Represa de rodatges.

e Cacai pesca.
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Benvinguts de nou a la seccid de cuina i nutricié del quadern.
Aquesta setmana us presentem dues receptes, una recepta d’amanida
de llenties i pancakes de platan. Dos receptes molt complertes i
saludables per aquesta primavera.

Trobades i desplagaments

/ Far trobades de fins a 10
persones que no conviuen al
mateix domicili, tant a l'aire lliure
com acasa.

Establiments i restauracio

' Desplacar-se dins la
mateixa regio sanitaria. C C

A les trobades, s’ha de mantenir la distancia de seguretat i, an cas que no siqui possible, s'han de reforcar
altres mesures de prevencio, com rentar-se les mans sovint.

(ER

meitat el seu aforament habitual.

Anar a comprar o gaudir de
serveis en establiments que
fins ara estaven tancats i que
no superen els 400 m?.

No cal cita prévia.

Cultura, lleure i esport

/ Anar a les terrasses dels astabliments
de restauracio, que han de reduir a la

' Amb cita prévia, es poden utilitzar els serveis

concessionaris d'automocid, els d'inspeccid técnica
de vehicles (ITV)i els centres de jardineria.

m / Anar a comprar a mercats ambulants /1[ 1[ “
a l'aire lliure a la via pablica, amb una

quarta part de las parades habituals oo r@j
i amb un 30% de I'aforament, o

% U Fg ' Allotjar-se en hotels i establiments turistics,

AA

sense fer us de les zones comunes. ‘

" Assistir a espectacles
culturals:

» D'un maxim de 30 persones
en espais tancats.

} D'un maxim de
200 persones *

2020. © Generalitat de Catalunya. Servei Catala de la Salut (9.5.2020)

/Anarallocs de culte, ™ 4
SAMPre que No S8 superi
un ter¢ de I'aforament.

'El seguici per a I'enterrament o comiat per a la cremacio de |a parsona difunta
os restringeix a un maxim de 15 persones, a banda de la persona que l'oficia.

2m "

() "/ Recordau qus cal saquir aplicant les mesures de prevencid recomanades,
" com ara el manteniment de la distancia social | el rentat freqiient de mans.
|

'Visitar museus,
amb restriccions del

30% de I'aforament. | |

/ Anar a biblioteques per

al servei de préstec

(]

/ Fer esport a centres d'alt rendiment,
instal-lacions esportives a

laire lliure i centres esportius.

S'ha de demanar cita prévia @
i seguir les mesures establertes.

/ Participar en activitats turistiques
per la natura en grups d'un maxim
de 10 persones i mitjancant cita prévia.

i devolucid
a l'aire lliure. de llibres.
Culte i ol ———, ‘/
N /.

/ Celebrar vetlles i enterraments, tant publics com privats:
I De fins a 10 persones si es realitzen en espais tancats.
! De fins a 15 persones si son a I'aire lliure.
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Recordeu, si cuineu les nostres receptes i/o voleu recomanar
receptes vostres a la resta de companys, pots fer-nos-la arribar les
receptes o les fotografies de les nostres propostes als seglents mails:

Sarria: Les Corts:

AMANIDA DE LLENTIES
INGREDIENTS 4 PERSONES

- 400 g llenties cuides de
pot

- Un quart de ceba

- Un quart de pebrot
vermell

- Un quart de pebrot verd

- Mitja pastanaga

- Mig tomaquet

- 2 cullerades d’oli d’oliva

- Pebre i sal

PREPARACIO

- Netejar i pelar (si cal) les verdures.

- Tallar les verdures en trossos molt petits

- Escorrer be les llenties de pot.

- Posar-ho tot a un bol i afegir la sal la pebre negre i I'oli d’oliva.

PANCAKES DE PLATAN
INGREDIENTS

- 120 G de farina integral
(pot ser de blat, pot ser
d’avena...)

- 1lou
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- 120 ml de llet (pot ser llet vegetal)
- 2 culleradetes de llevat

- 1 culleradeta de canyella

- 1 platan gran madur

- Oli d’oliva (per a la paella)

PREPARACIO

- Barrejar en un bol la farina, el llevat i la canyella.

- Picar el platan amb una forquilla

- Afegir al bol la llet, I'ou i el platan xafat. Barrejar-ho tot fins que
ens quedi una massa fina sense grums. Pots utilitzar la batedora.

- Una vegada tens la massa, utilitza una paella antiadherent per
fer els pancakes. Posa una goteta d’oli a la paella i amb un
tovallé de paper, estén-la suaument per la paella (cuidat no et
cremis)

- Amb un cassé o cullerera gran posa una mica de massa a la
paella. No li donis la volta fins que no vegis que surten
bombolles al pancake.

- Repeteix fins que et quedis sense massa.

Una vegada les tinguis fetes, si t’han sortit moltes, les podes congelar
per menjar-te-les un altre dia.

Recorda, que no cal afegir
sucre, ja que el platan madur ja es
molt dolg.

per sobre per decorar i acompanyar els
pancakes, i posar-les chips de xocolate

Pots posar lamines de platan !
negre i

APLICACIONS PER A LA VIDA DIARIA

La setmana passada vam comencar a compartir amb vosaltres tot un seguit
d’aplicacions per a mobil que estan pensades per facilitar-nos les tasques del
nostre dia a dia. Vam comencar amb apps relacionades amb el mén de la
Cuina (receptes i idees per cuinar) i amb l'organitzacio i planificacié de les

tasques domestiques. Aquesta setmana continuem amb més aplicacions.
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LLISTES DE LA COMPRA
BRING!

Aquesta és una aplicacié totalment centrada en crear i organitzar llistes
de la compra, amb una interficie en la que destaquen els elements que pots
afegir a la llista per sobre de tot, incloent dibuixos i icones bastant grans. En
cada producte tens el seu nom perd també podras afegir anotacions per si
vols especificar la marca, el tipus o la mida de I'envas. També et permet
crear més d’una llista de la compra, afegir altres usuaris a les llistes i
mantenir entre tots la llista actualitzada. Es pot gestionar tant via web,
com via teléfon mobil. Es gratuita i et permet utilitzar-la amb Google

Assistant.
LA LISTA DE COMPRAS

Una altra aplicacié dedicada integrament a ajudar-te amb la llista de la
compra. Pots afegir productes a la llista i borrar-los quan vas a comprar.
Venen ordenats en categories que detecta automaticament. També té
deteccié automatica d’unitats i quantitats. Un dels avantatges d’aquesta app
€s que no necessites registrar-te per utilitzar-la. La app ambé té entrada
de veu, funcions de crear o carregar copies de seguretat i la possibilitat

d’ordenar categories i llistes.

GOOGLE KEEP

Google Keep és una aplicacio classica per prendre tot tipus de notes. Una de
les opcions és la de crear llistes per a qualsevol cosa. Pluges, d’idees,
tasques pendents, llistes de noms, llocs... Una de les opcions és la de
preparar la teva llista de la compra, de manera que puguis anar marcant
cada producte a mesura que l'introdueixes al carret. Una de les opcions
interessants és que l'aplicacié et permet crear llistes col-laboratives. Cada
vegada que algl de casa, s’acabi un producte, el pot afegit a la llista
compartida. D’aquesta manera totes les persones que conviviu podeu

administrar i actualitzar la llista des del seu mobil. Qui vagi a fer la compra la
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tindra sempre actualitzada i, si algu de casa, troba un producte i el compra,

els altres sabran que ja no fa falta comprar-lo.

DROPBOX PAPER

Dropbox Paper, és similar a Google Keep. Es un administrador de notes,
documents i tasques, tot en un. Té I'avantatge de que pots assignar tasques
a persones concretes. Per tant, una de les utilitats que pot tenir és la de
crear llistes de la compra de manera eficient si utilitzes les seves funcions
d’edicié col-laborativa. No es una app dedicada exclusivament a aquest tipus
de llistes, fet pel que no és una opcid que destaqui si no tens un compte de
Dropbox. Perd si ja tens un compte de Dropbox, et pot ser util per crear

llistes de la comprar sense haver d’utilitzar una altra app.

US DE TRANSPORTS PUBLICS:

Existeixen dos families d’aplicacions d’informacié de transport public. Moltes,

de ben segur que ja les coneixeu:

o Aplicacions que proporcionen informacié de diferents tipus de
transports: Moovit, Google Maps, TMBAPP, Gencat-«Mou-te» y
Urban Step.

o Aplicacions que proporcionen informacié d’un Unic tipus de transport:
AMB Temps Bus, RENFE, FGC, GenCat—-Rodalies y Bicing.

Si utilitzes algun d’aquests transports de forma puntual, probablement en
tinguis prou amb les aplicacions multimodals. En el cas que siguis un usuari
habitual d’'un dels transports en concret, és possible que utilitzant les apps
especifiques d’aquest mitja de transport, et doni opcions d’Us o configuracio

extres.
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ACTIVITAT FiSICA

Al SRC considerem que en aquests moments és important poder sortir
de casa. Han estat unes setmanes molt dures i en les que hem hagut
de confinar-nos per un motiu de salut publica. Des del SRC sempre us
hem transmeés la idea de que quedar-se tancats a casa no formava
part d’'un estil de vida saludable, ja que implicava manca d’activitat
fisica, social i moltes vegades també mental, degut l'elevat grau
d’aillament. Degut a la pandémia, ens hem vist forcats a fer allo que
sempre us contraindiquem. Ara que tenim la corva de contagis sota
control i anem avancant en les fases de desconfinament, creiem que
és molt important poder sortir de casa, de forma progressiva i evitar
I’enclaustrament. Aixi que us animem a que comenceu a sortir a
caminar, correr, a anar amb bicicleta... Aix0 si, mantingueu les
mesures de seguretat necessaries per a fer-ho, que es basen sobretot
en mantenir sempre la distancia de seguretat de 2m. amb altres
persones. Recordeu que I'horari per fer-ho és de 6h a 10h del mati i de
20h a 23h del vespre. Les persones que formen part dels grups de
risc, ja sigui perqué tenen més de 65 anys, perque requereixen anar
acompanyats o perque tenen alguna malaltia cardio-respiratoria o
metabolica, poden sortir en un horari exclusiu, que és de 10h a 12h i
de 19h a 20h. I no oblideu la regla del 1-1-1-2. Podeu sortir un cop al
dia, durant una hora, en un radi d’'un km del vostre domicili i

com a maxim dues persones si conviviu juntes.

Recordeu que si voleu fer activitat fisica a casa podeu continuar les
sessions que us hem estat proposant durant totes aquestes setmanes.
Els quaderns anteriors estan plens de recursos per fer activitat fisica a
casa. En el cas que busqueu la realitzacié d’activitat fisica de baixa
intensitat, recordeu també que en els quaderns anteriors hi havia un
munt de propostes interessants. A partir de la setmana vinent, us

farem propostes més concretes per sortir a caminar.
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LECTURA
Des de el club de lectura ens ofereixen una lectura...

Serveis essencials (relat d’humor).

Ja fa tres 0 quatre setmanes que en Gerard teletreballa. D’enca que el
govern va decretar |'estat d’alarma, que només ha sortit de casa un
parell de vegades per anar al supermercat. D’anar a comprar el pa,
treure les escombraries i sobretot de passejar el Ruski s’‘ocupen el seu
fill, 1a filla i fins i tot la Carme, la seva esposa, que fins ara, ves per on,
no I'havia tret mai.
El pobre animal esta ben desorientat, és de llarg el que més surt de
casa, a vegades entre per una porta i surt per l'altre, aix0 si amb un
subtil canvi d'acompanyant. En temps de pandémia tenir un gos a casa
és com tenir un salconduit.
Pero ell mai oposa resisténcia, ans el contrari, esta content quan entre
a casa i esta content quan surt, en Ruski és un gos molt agrait. En
Gerard ha arribat a témer per la cua del pobre animal, el dia menys
pensat li caura de tan bellugar-la! diu.
Alliberat doncs d’aquestes tasques, en Gerard es pot dedicar a fons al
teletreball. De ben segur que és més productiu treballant des de casa,
que no a l'oficina. Alla les constants interrupcions dels impertinents
companys i les tertulies de cafetera, fan que li costi molt més de
concentrar-se en la feina. A casa en canvi, és capac de treballar hores
i hores sense moure’s de la taula del despatx. Només de tant en tant
s'aixeca per estirar les cames i aprofita per badar per la finestra.
Veure els carrers deserts |i provoca una sensacié molt estranya; una
barreja de calma i de malestar a I'hora. No corre ni una anima, només
circulen els vehicles de serveis essencials. Qui sap quan durara aixo!,
pensa.

Pero avui li ha cridat I'atencid una furgoneta aparcada just a la casa
del davant, duu un logotip pintat on es pot llegir “L'ESCURA-
XEMENEIES QUE XIULA” i hi ha un numero de telefon dibuixat amb
molta traga que ocupa bona part del lateral de la furgoneta. Un lleu
somriure involuntari se li ha escapat en veure-la, aqui hi tenim un
home que se sap vendre! Aix0 és marqueting en estat pur!, ha pensat.
Pero una trucada al teléfon li recorda que esta treballant i que té coses
a fer, ha de passar pressupostos, enviar documentacié tecnica,
preparar albarans...... Els informatics de la seva empresa li han
connectat l'ordinador directament al del seu despatx de la feina, de
manera que té exactament els mateixos recursos a casa que els que
tenia a [l'oficina. Quins pebrots no haver-ho fet abans!
Entre correu i correu li ha vingut al cap el que li va explicar la Carme la
setmana passada. Saps Gerard, li va dir, en David el de la casa d’aqui
al davant, amb aix0 del coronavirus esta atrapat a l'altra banda del
mon. A Manila! li va dir, i no sap com fer-ho per tornar.
En David! .... va pensar ell, vaja quin paio!, sera que no té recursos!.
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Al seu entendre, en David era d’aquell tipus de gent que treuen gats
vius de gates mortes. Pel que sap en Gerard, en David treballa al
departament comercial d’'una empresa que fabriquen maquinaria, i es
passa la vida viatjant per tot el mon.
Jo si que patiré per ell! De ben segur que hores d’ara ja és aqui i esta
planificant la propera visita comercial. I com aquell que no vol la cosa,
va seguir  contestant correus i passant pressupostos.
Un Parell d’'hores més tard, la bufeta va donar senyals de vida i es va
veure obligat a fer un petit descans. En tornar al seu despatx es va
aturar un moment a badar per la finestra. La furgoneta de l'escura-
xemeneies ja no hi era, i just en aquell moment la Elisa, la dona del
David sortia per la porta. No portava mascareta i els llavis i
dibuixaven un somriure d’orella a orella. Caram! va pensar en David
aquest escura-xemeneies li ha fet una bona feina!
Ara li sabia greu no haver anotat el numero de telefon d’aquest
professional. Li hauria agradat recomanar-lo a unes quantes
companyes de la seva oficina, que sovint feien cara d’'amargades. Esta
clar que sempre li quedava el recurs de demanar-li a la Elisa. Perd ben
pensat..... millor no embolicar-se!
Un altre cop el telefon el va tornar al mon real, havia de contestar la
trucada i per descomptat atendre les urgencies que comportava. Sera
possible!!!! el mon se’n va a fer punyetes i aquest tipus reclamant
urgentment que li passi un pressupost de 15 taules i 60 cadires. No
hem apres res!
Un parell de dies després, la Carme li va dir que en treure al Ruski,
s’havia trobat al David que acabava d’arribar de Malaisia. Li havia
explicat que el Consolat li va aconseguir un vol per a poder tornar, tot i
que l'espai aeri estava tancat per a vols comercials . Un Paio amb
molta sort! va dir la Carme. Si i amb la xemeneia ben neta! va pensar
en Gerard.
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COL-LABORACIONS DE COMPANYES
I COMPANYS DELS SRC

MIRA MIRA..... els artistes del nostre SRC volen
compartir les seves creacions amb vosaltres

Poesia, fotografia, obra plastica, creacions amb paper,
relats curts o llargs, escultures, reptes mentals,
aprenentatge... tot té cabuda al nostre quadern.

Les diferents propostes que fem cada setmana o allo
que vingui de gust compartir amb els companys i
companyes del SRC.

Gracies per compartir el votre art i les vostres idees!
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LAS VIDEOCONFERENCIAS
En el dia a dia con Jordi y Raquel,
hablamos de todo un poco,
practicamos la comunicacién
y ejercitamos la mente.

En la gimnasia y reflexion con Paty,
le damos marcha al cuerpo,
con agujetas semana a semana
y mejora de nuestra movilidad.
En ansiedad aprendemos con Tania
a gestionar nuestras sensaciones,
afrontar los sentimientos
y superar las angustias.

En suport y dos piernas con Nuria,
se nos ayuda a mantenernos en pie,
mirar hacia adentro
y gestionar nuestras emociones.
Y en expresividad con Elena y Ana,
practicamos la imaginacién,
apoyandonos en la creatividad,
hablando de arte y sociedad.
Las cinco forman un conjunto
con los cuadernos semanales

que son terapias para ayudarnos

a superar esta situacion. Joan
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Te amo, sin permiso,
sélo con pasion,
En contradiccién soy tuya,

cuando de nadie soy-

No importa que de ti no sepa-
Tu mirada me traspasa,
como abierta ventana,

de una luz inusitada-
En tu abrazo me vuelco,
en tus dedos me entrelazo-

Meciéndome a tu palpito,

de nuevo nazco-

Mireia G
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Al encuentro de nuestros cuerpos,
sofiamos despiertos-
Con la pereza de la noche,

nos abrazamos dormidos-

El mundo nos es ajeno,
la gente, pura comparsa-
Solo importamos tu y yo,

con la naturaleza resucitada-

Al raso vivimos,
con frenesi respiramos:-
Sin camisa que nos cifa,

sin faro que nos rija:

Tejemos una tela de arafia
que solo a nosotros atrapa-
Sé6lo a nosotros concierne,

y envuelve:
Bambolear en ella,
es la esperanza-

Quedar alli para siempre,

la intima confianza

Mireia G
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Speaking time

Una setmana més us presentem el material d’anglés basic elaborat per la
companya Esther. En aquesta llicd continuem treballant amb el PRESENT
CONTINUO.

LESSON 7

PRESENTE CONTINUO NEGATIVO

Sujeto + To be+ gerundio/participio presente

Conjugacion Significado
I am not having Yo no estoy teniendo

You are not having/aren’t = TuU no estas teniendo

He is not having/isn't El no estd teniendo
she is not having/isn’t Ella no esta teniendo?
It is not having/isn't Ello no esta teniendo

We are not having/aren't Nosotros no estamos teniendo
You are not having/aren’t Vosotros no estais teniendo

They are not having/aren’t Ellos no estan teniendo
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Convierte las siguientes oracione s en presente continuo afirmativo,
interrogativo y negativo utilizando diferentes verbos, sigue el ejemplo:

Ejemplo She ...is.... giving
Ella me esta dando un regalo.
Is she giving me a gift?

She is not giving me a gift

me a gift.

. My grandmother

. Meg and Brian

. The pupils

. My sister

. The secretary

. The maid

10. The tourists

11. They

the house.

for you.

the lesson.

a red dress.

a letter.

the house.

photographs.

the car.
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12. The dog and the cat .......... play ......... in the garden.
13. Peter and Tom .......... work .......... in a pet shop.
14.1......... invite .......... you to my birthday party.

15. The kids .......... wash .......... the hands.

16. The doctor .......... talk .......... to the nurse

17. My friends .......... open .......... a new store.

18. Max .......... send .......... you an e-mail

19. 1 ... stay .......... at the hotel.

EL "PRESENT CONTINUOUS" SE UTILIZA:

Para describir una accion que esta teniendo lugar en este momento:

= You are using the Internet.
=  You are studying English grammar.

Para describir una tendencia o una accion que esta sucediendo en la actualidad:

= Are you still working for the same company?
= More and more people are becoming vegetarian.

Para describir una accion o evento futuros que ya estan programados:

= We're going on holiday tomorrow.
= I'm meeting my boyfriend tonight.
= Are they visiting you next winter?
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Para describir una situacién o evento temporales:

= He usually plays the drums, but he's playing bass guitar tonight.

Hasta aqui hemos llegado. Espero que te hayas divertido con la leccién
y hayas aprendido mucho. Por otra parte, te pediria si podrias
enviarme tu opinién, sugerencias, comentarios, etc. Para poder
mejorar las clases! Hazme saber si te ha gustado la leccién, si has
aprendido, si te ha costado entender....en mi direccion de e-mail:
esardinero1971@gmail.com

Aquest material esta dirigit a persones que vulguin aprendre anglés i
tinguin un nivell basic de l'idioma. Si el vostre nivell és més avancat, i
teniu ganes de aprendre més i practicar, disposem de material d’anglés
intermig que us podem fer arribar via e-mail. Si esteu interessats,

demaneu el material al vostre referent i us ho fara arribar.

Thanks a lot!!
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PROBLEMA D’ESCACS

Aqui tenim el problema d’escacs que ens proposa el Carlos per aquesta setmana. Extret d’'una partida entre
A. Moen i E. Berg a Oslo, el 2009.

Juguen les negres i guanyen.

Escriu la resposta aqui:

Solucié al problema d’escacs de la setmana passada: El problema de las setmana passada no ens
proporcionava un escac i mat pero si que obligava a les negres a sacrificar la dama per evitar I'escac i

mat, proporcionant un avantatge definitiu per a la resolucio de la partida. La sol-lucid és la segiient:

1. TaB8+ Axa8
2. Tc8+ Rf7
3. Tf8++
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El Carlos comparteix amb nosaltres dos fragments de Viktor Frankl.
FRANKL, TRAS SU LIBERACION DE AUSCHWITZ

“Cierto dia, poco después de la liberacidon, caminé kildmetros y kildmetros por un campo florido
en direccion al mercado de un pueblo cercano. Las alondras se elevaban al cielo y se oian sus
alegres cantos; no se veia a nadie en varias millas a la redonda, no habia nada mas que el
cielo y la tierra y el jubilo de las alondras, la libertad del espacio. Me detuve, miré a mi
alrededor, después al cielo, y cai de rodillas. En aquel momento yo sabia muy poco de mi y del
mundo, no tenia sino una Elnica frase en mi cabeza: "En mi angustia clame al Sefior, y El me
contestd desde el espacio en libertad ".

No recuerdo cuanto tiempo permaneci alli, de rodillas, repitiendo mi jaculatoria. Pero estoy
seguro de que aquel dia, en aquel instante, mi vida comenzé de nuevo. Fui avanzando, poco a
poco, hasta volverme otra vez un ser humano.”

( Viktorn Frankl en 'El hombre en busca de sentido ')

CRITICA DEL PSICOLOGISMO DE FRANKL

"El psicologismo ve por todas partes disfraces y nada mas que disfraces; y dentro de ellos no
admite otra cosa que motivos neuroticos. Todo se le antoja falso, postizo. Se empefia en
hacernos creer que el arte no es "en Ultima instancia, otra cosa ", que una evasiéon de la vida o
del amor ; que la religidon no es sino el miedo del hombre primitivo a los poderes césmicos.
Todas las creaciones espirituales se presentan, dentro de este horizonte, como "meras"
sublimaciones de la libido, o como puras condensaciones de sentimientos de inferioridad o
como medios de una tendencia de aseguramiento. Los grandes creadores espirituales son
puestos a un lado, asi, como neurdticos o psicdpatas. Podemos respirar con alivio y confesar,
después de este "desenmascaramiento" del psicologismo, que un Goethe, por ejemplo, no era,
"en realidad, otra cosa " que un neurético”

(Viktor Frankl en ' Psicoanalisis y existencialismo. De la psicoterapia a la logoterapia ')
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