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Durant aquests dies en qué ja podem sortir al carrer i reprendre una mica la
nostra normalitat, sén moltes les persones que, contrariament al que
imaginavem, es senten decebudes, preocupades o fins i tot indignades.

Es important reconéixer aquestes emocions i acceptar-les, perd també ho és
fer un lloc per a d’altres més positives que ens ajudaran a tirar endevant
amb confianca i esperanca. Potser aquest temps ens ha servit per
incorporar alguna rutina nova, com un passeig al dia, per qué no mantenir-
ho? O potser hem contactat amb persones amb qui feia temps que no ens
relacionavem, ens hem adonat de com soén d'importants els amics i els
companys en el nostre dia a dia. Aquests canvis ens han fet una mica més
flexibles, més resilients, sdm capacos d’afrontar canvis importants i és bo
que ho poguem tenir present.

Anims amb la nova setmana!

Equip del Servei de Rehabilitaci6 Comunitaria
de Sarria i Sant Gervasi

10 a 11h 10a 11h 12 a 10 a 11:30h.
Gimnastica i | Técniques de 13:30h Activitat
Relax Modulacio de Grup de Expressiva
Paty I’Ansietat Suport Elena i Ana
FESTA Tania Ndria
16 a 17:15h 12:30 a
Organitzacio 14:00h
del dia a dia | Multifamiliar
Raquel i Jordi | Nduria i Mireia

ana.aznar@chmcorts.com patricia.blumhofer@chmcorts.com
elena.carcelen@chmcorts.com raquel.cabanes@chmcorts.com
jordi.andreu@chmcorts.com selene.urcullu@chmcorts.com
nuria.puigdellivol@chmcorts.com tania.lopez@chmcorts.com
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Et presentem el quadern n°11...

EXERCICIS NEUROCOGNITIUS

- Memoria remota i atencio pag. 4
- Laberint i fluencia verbal pag. 5
- Orient. temporal i categoritzacié pag. 6
- Seqlenciacié pag. 7
- Orient. espaial i atencié pag. 8
- Mapa pag. 9
- Comprensi6 de text pag. 10

TECNIQUES DE CONTROL DE L'ANSIETAT
- Article: Preparado para volver a la “normalidad”? pag. 13
- Infografia Mindfulness pag. 17

TECNIQUES EXPRESSIVES

- Para quién y para qué son los museos? pag. 18
- Fotografia confinada pag. 21
- Imatges per inspirar-se pag. 22
- Paraules per inspirar-se pag. 23

RECURSOS COMUNITARIS

- Apropa Cultura pag. 24
- Propostes Xarxa sense Gravetat pag. 26
- Propostes Centres Civics pag. 26

SALUT I FUNCIONALITAT

- Cuina i nutricié: Amanida de patates pag. 29
- Informacio fruita d’estiu pag. 30
- La importancia de hidratar-se a l'estiu pag. 31
- Activitat fisica... A casa? pag. 32
- APPs per a la vida diaria (III) pag. 33

- Lectura: Després de |'accident (ciencia ficcid) pag. 35

COL-LABORACIONS DE LES COMPANYES
I COMPANYS I FAMILIARS DEL SRC

- Mira, mira... pag. 38
- Poemes pag. 43
- Sobre “TABUS”, opinions de familiars pag. 45
- Speaking Time pag. 47
- Problema d’escacs pag. 51
- Cites, reflexions... pag. 52
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EXERCICIS NEUROCOGNITIUS

Els exercicis que us plantegem a continuacid estan extrets del “"Cuaderno de
ejercicios de estimulacién cognitiva para reforzar la memoria” de Laura
Ansén (col-laboradora del SRC), Ivet Bayés, Fatima Gavara, Anna Giné,
Carlos Nuez, Itxaso Torrea del Servei de Neurologia del Consorci Sanitari

Integral.

5. jRecuerdos de la infancia! Describa cual era el juego con el que
mas disfrutaba en la nifiez.

1. Rodee las figuras que siendo iguales vayan w

seguidas.
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3. Encuentre el camino que ha de realizarse para comenzar a tejer.

4. Escriba todas las palabras que se le ocurran que empiecen por la
letra “d”.
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3. ¢Qué hora es? Dibuje las siguientes horas en el reloj analégico y
en digital.

- Cinco y cuarto de la tarde:

¥
1. Escriba 7 cosas que sean de color azul: \
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5. jVamos a cocinar! Escriba en orden los siguientes pasos para poder

hacer una buena tortilla de patata.

Para hacer tortilla de patata:
Dar la vuelta a la tortilla

Batir los huevos

Calentar el aceite

Pelar las patatas

Mezclar los huevos con las patatas cuando ya estan hechas
Cortar las patatas

Poner las patatas en la sartén con el aceite bien caliente
Una vez esta todo mezclado, se echa todo a la sartén
Quitar un poco de aceite para que no haya tanto

i a comer!

PASOS ORDENADOS

© @ N2 RGN =

—=
o




5. ¢Verdadero o falso?
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A
Ak

Sofia

Irene

Alex

Nduria Jesus

¢ Irene esta a la derecha de Alex

o Ndria esta a la izquierda de Jesus

o Alex esta entre Irene y Sofia

e Jesus esta en el extremo derecho

o Sofia esta al lado de Irene ____

e Nuria no esta al lado de Alex

2. Ponga una raya sobre todas las flechas que indiquen hacia abajo ,L

bt—ttt—tl—=l——=11=
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3. jConstruya el mapa! Escriba el nombre a cada uno de los edificios
siguiendo las instrucciones edificio y al final, si se anima, dele un poco de
color a este vecindario.

Angeles vive en la Calle Triana 2
Enfrente de la casa de Angeles esta el supermercado
A la derecha de la casa de Angeles est4 el bar Gaudi

Detras del supermercado esta la farmacia

A la derecha del bar Gaudi esta la tienda de ropa

El colegio esta enfrente del bar Gaudi y la tienda de ropa
El hospital esta frente a la farmacia

El ayuntamiento esta en el nimero 55 de la Avenida Verdi

La fabrica esta en Avenida Verdi 57

57 ] 23
L |
Calle Vic
1
20
Avenida Verdi 3
1
L1 | I |
55 ]
Calle Triana
— — —i
2 4 3]
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COMPRENSIO DE TEXT

Jules Verne

No és una exageracié: des de molt petit, gairebé des que vaig néixer
a Nantes (Francga) vaig tenir ganes de viatjar. Quan em van batejar,
el meu pare Pierre, que era un gran advocat, em va mostrar a la
familia i va dir: «El meu Jules també sera advocat.» Pobre pare! Qui li
havia de dir que el seu primer fill, que aleshores batejaven, tenia un
esperit aventurer i fantasids, i que no serviria per estar tancat en una
oficina? Vaig ser un bon estudiant. Vaig treure bones notes sobretot
en geografia, i ja aleshores vaig escriure alguns relats curts. Res de
significatiu... o potser si? El meu pare va ser un home molt sever.
Tenia ganes que jo fes el que ell volia, com gairebé tots els pares,
pero s’enfadava quan veia que aixo no era aixi. Recordo que vam
tenir moltes discussions i recordo, especialment, el dia que vaig fugir
de casa. Si, si, i només tenia onze anys, vaig agafar una maleta
petita i me’n vaig anar cap al port. Em vaig embarcar en una nau que
anava cap a I'India. Em fascinava la idea d’anar de grumet cap a un
lloc tan llunya, coneixer aquella terra tan diferent, amb tants colors,
els elefants, les sedes, els temples sagrats... Perd el meu pare va
aconseguir trobar-me, i em va fer sortir del vaixell. I com es va
enfadar! Mai no s’havia enfadat tant. Em va fer molts crits i em va
dir, molt serids: «Jules, m’has de prometre que a partir d’ara només
voldras viatjar amb la imaginacié.» Als disset anys vaig comencar a
llegir llibres amb entusiasme. Fins i tot vaig escriure una obra en vers
per a titelles, dedicada a la meva cosina Caroline. Ella no entenia com
m’havia costat fer aquelles rimes i no hi va donar importancia. He de
confessar que n’estava una mica enamorat. Em vaig sentir molt trist,
pero havia comencat a entendre que escriure bé i agradar els altres
és una cosa que s’ha d'aprendre amb molt d’esforc i dedicacié. Em
vaig traslladar a Paris per estudiar Dret, cosa que va calmar la ira del
meu pare. En aquells moments, en aquella ciutat hi havia molts
problemes socials, els obrers de les fabriques comengaven a protestar
contra els amos rics. Per aix0, la meva tieta, a casa de la qual
m’havia d’instal-lar, va marxar de la capital; de manera que el meu
pare em va haver de proporcionar els diners necessaris per viure en
una petita pensio. En cap moment no em vaig queixar. M’estimava
més residir en una pensid, encara que compartis habitacidé, que haver
de conviure, avorrit, amb la meva tieta!

El meu pare pensava que si em donava només els diners necessaris,
els hauria de gastar tots per estudiar la carrera. Pero ell mai no va

10
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saber que molts dies només menjava pa i llet, i aixi podia comprar...
llibres! Llibres i més llibres. Ni tan sols em vaig comprar camises
noves, no em calien. No vaig menjar ni em vaig vestir bé, pero
recordo aquella época com la més felic de la meva vida.

Jordi Cabré, Em dic... Jules Verne, Ed. Parramén

1. Qui va ser Jules Verne?

2. Contesta:

e Quin caracter tenia el pare de Jules Verne?

¢ Que volia que estudiés el seu fill?

e Com va reaccionar quan Jules es va escapar de casa?

3. Jules Verne tenia les idees molt clares des de ben petit.
Respon les preguntes segiients sobre aquest personatge.

e Quina era la seva assignatura preferida?

e I la seva aficid predilecta?

e Que va acabar estudiant?

4. Tria la resposta correcta.

Verne va escapar-se de casa perque...
a. ...volia anar a descobrir mon.

b. ...no podia suportar més el seu pare.

C. ...no volia continuar estudiant.

A Paris...

a. ...va viure a casa de la seva tia.

b. ...es va posar a treballar en una fabrica.

11
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C. ...va estudiar Dret.

A Paris no menjava gaire bé perque...
a. ...a la pensié el menjar era dolent.

b. ...es gastava els diners en llibres.

c. ...hi havia molta crisi.

12
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TECNIQUES DE CONTROL DE L'ANSIETAT (article extret
de lavanguardia.com)

¢Preparado para volver a la ‘normalidad’? Guia para
gestionar el coctel de emociones que provoca

Tras dos meses en casa, recuperar rutinas es ahora fuente de estrés
y de malestar fisico y mental para muchas personas
MAYTE RIUS 27/05/2020

El confinamiento disparé los niveles de estrés, la incertidumbre y el
malestar psicolégico de muchisimas personas.

Y, écdmo nos sentimos ahora que empezamos a salir y a recuperar
rutinas? ¢Liberados? éSeguros? éContentos? Basta echar un vistazo a
nuestro entorno y hablar con familiares y conocidos para constatar
que no. Tras meses habituados a vivir en casa ahora, al tratar de
recuperar la ‘normalidad’ hemos de afrontar situaciones nuevas que
nos provocan incertidumbre, miedo, enfado, desconcierto,
ansiedad...iincluso dolores fisicos!

“Entrar en confinamiento nos produjo malestar emocional, y salir
también; y no es una cuestion de actitud, sino bioldgica, porque
nuestro organismo tiende a la rutina y salir de ella nos crea
inestabilidad; y tras 60 dias de adaptarnos a vivir en casa y convertir
esta en un refugio seguro, salir al mundo exterior es hacerlo a algo
donde todo nos parecen amenazas, donde hay incerteza y una nueva
realidad que no sabemos cémo afrontar, y eso es fuente de estrés
emocional”, justifica Oscar Aseroy, psicologo clinico y director de Isep
Clinic Reus y Tarragona.

El sistema de desescalada del confinamiento por fases tampoco
contribuye a tranquilizar y a sentirse seguro a la hora de salir, pues
son muchas las personas que no terminan de tener claro qué pueden
y qué no pueden hacer, cdmo han de comportarse, cobmo
relacionarse, qué sera de su futuro laboral... Y esa incertidumbre y
estrés desencadena un cdctel emocional que se expresa de formas
muy diferentes.

Para unos, solo pensar en tener que coger el transporte publico para
volver a la oficina puede ser suficiente para desencadenar un ataque
de ansiedad. Otros ven sus nuevos margenes de libertad con miedo:
a un posible contagio, a las consecuencias econémicas, a las nuevas
medidas higiénicas... Para otras se traduce en enfado, rabia o
frustracidén, que dirigen contra las autoridades por la gestion de la
crisis o contra personas préximas porgue no usan las mascarillas,
porque cometen errores...

No faltan tampoco quienes reaccionan al desconfinamiento
con tristeza, apatia y desmotivacion por retomar sus rutinas, o
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guienes se muestran desorientados porque no saben bien qué hacer,
en qué punto retomar sus actividades y relaciones tras este
paréntesis forzoso en sus vidas.

Rafael Penadés, psicélogo clinico en el Hospital Clinic de Barcelona,
coincide en que esta nueva situacién supone un repunte de estrés
para muchisimas personas, sobre todo porgue el peligro del
coronavirus no ha desaparecido, no dejamos de escuchar que puede
llegar un rebrote, y ademas hay dificultades socioecondmicas, no
sabemos qué pasara con nuestro trabajo o nuestros estudios, nos
vemos obligados a desarrollar nuevas maneras de relacionarnos... “El
cuerpo responde ante estas amenazas con estrés, poniéndose en
estado de alarma, sin distinguir si el peligro es grande o pequefio,
pero nosotros hemos de racionalizar este estrés, hemos de ser
conscientes de que el que nos viene ahora no deberia ser igual que el
gue hemos pasado cuando nuestra vida si corria peligro; solo si lo
racionalizamos podemos apagar la respuesta de alarma del
organismo”, explica Penadés.

En su opinidn, desde el punto de vista psicoldgico estamos en fase
de aplanar la curva del estrés. “Igual que hemos aplanado la
curva de la pandemia, ahora toca aplanar la curva del estrés,
porque sigue habiendo dificultades, nuestros problemas emocionales
no van a desparecer de golpe, pero vamos en buen camino, la
situacion actual es mejor, y hemos de tener confianza en que
tenemos recursos para afrontarla y superar los nuevos retos, como
hemos logrando superar los anteriores”, enfatiza el también vocal
junta de gobierno del Col-legi Oficial de Psicologia de Catalunya
(COPQ).

¢Y como podemos aplanar la curva del estrés? ¢Como lidiar con el
coctel de emociones que provoca la vuelta a la normalidad?

Las recomendaciones

Vida ordenada y habitos saludables

“Lo primero es intentar retomar una estructura de vida ordenadita
tras las alteraciones que ha provocado el confinamiento”, responde
Asorey.

Flexibilidad

Penadés enfatiza que una de las claves para manejar bien el estrés es
la flexibilidad, mostrarse adaptativo y abierto a la nueva situacion.
“Ni nueva ni vieja normalidad; hemos de afrontar lo que tenemos

y vivir el presente; la situacion actual puede tener cosas peores que
la anterior, pero también mejores”, comenta. Y afade que esa
flexibilidad debe aplicarse especialmente cuando algo va mal: “que
algo falle no quiere decir que todo vaya mal, solo una parte”.

14
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Confianza

“En estas primeras fases de desescalada, que tienen cosas positivas y
negativas, podemos estar pendientes de lo que nos falta o fijarnos en
lo que vamos consiguiendo; si nos centramos en esto ultimo, nos va
a dar mas confianza, vamos a tener la sensacién de que estamos
haciendo frente a los retos, que hay cosas que no controlamos pero
vamos adquiriendo nuevas habilidades, y eso es un predictor de buen
manejo emocional”, explica el psicélogo del Hospital Clinic.

Fijarse una meta

Los psicologos aseguran que para una buena gestion emocional del
desconfinamiento es importante que, ademas de adaptarnos y tener
confianza, nos responsabilicemos de nuestro destino. “A veces
adoptamos una actitud pasiva ante lo que ocurre y culpamos de ello a
las autoridades o a otras personas, pero el responsable de la
gestion de las emociones es uno mismo; somos arquitectos de
nuestro destino y de nuestra propia alegria”, reflexiona Penadés.

Y explica que hemos de pensar que es normal sentir miedo o
ansiedad al salir de casa, pero que es algo resoluble, a lo que
podemos dar respuesta. En esa linea, considera util buscarse una
meta, un propdsito, antiguo o nuevo, porque eso ayuda a salir
adelante. “Ante un suceso estresante como el que hemos vivido y aun
vivimos podemos reaccionar con trauma o con resiliencia, que es la
capacidad de hacer de la dificultad una fuerza motora del cambio; y
los estudios en contextos de estrés postraumatico muestran que las
personas que lo superan, las resilientes, son las que muestran
confianza, realismo y creatividad”, relata el psicélogo.

Potenciar las relaciones sociales

Asorey considera que potenciar las relaciones sociales puede servir de
gran ayuda para superar la experiencia del desconfinamiento, y
anima a aprovechar que incluso estando en la fase 1 se pueden reunir
hasta diez personas para apoyarse en amigos y familiares, para
compartir con ellos la experiencia, comentar los miedos y las
preocupaciones, y empatizar unos con otros.

Aceptacion

Mas alla de identificar o compartir las emociones que nos provoca la
vuelta a las rutinas tras el confinamiento es fundamental aceptarlas.
“Es normal tener una respuesta emocional variable, con dias alegres
y de mucha energia y otros mas tristes o angustiados; no nos debe
alarmar, lo importante es reconocerlo, si es posible compartir cémo
nos sentimos y, sobre todo, darnos tiempo, respetar lo que estamos
sintiendo, darnos espacio para esa emocién que nos hace sentirnos
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mal, igual que aceptamos y nos permitimos estar contentos cuando
es asi”, comenta Asorey.

Controlar la autoexigencia

Los psicologos explican que, en esta vuelta a las rutinas, es
importante fijarse y cumplir horarios y tareas, tener metas, “pero sin
exigirnos el maximo rendimiento en los inicios de esta
reincorporacion porgue ni mente ni cuerpo estan preparados”, en
palabras de Asorey.

Enfatiza que estamos en un momento de cambio, en el que no
tenemos una referencia clara de cdmo van a ser las cosas -lo que ya
de por si provoca estrés—, de modo que no es recomendable
meterse tension extra. "Si estamos en un proceso de adaptacion,
en vez de mucha autoexigencia, de imponernos un patrén de
comportamiento estricto, es mejor estar abiertos a incorporar cosas
nuevas, ser flexibles para incorporar cosas que faciliten esa
adaptacion”, apunta el psicélogo de Isep Clinic.
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Mindfulness

Atencion, Intencion y Actitud.

Mindfulness es el estado mental que surge cuando prestamos atencion de
manera continuada al aqui y al ahora, manteniéndonos observadores y
conscientes de las sensaciones, sentimientos y pensamientos de nuestra

experiencia presente.

LA ACTITUD

(011, [88in juzgar
(ol -1 E T lante eada experiencia
jorler resistencia
yando tiene que suceder
propios recursos

e y permitir fluir

MINDFULNESS EN EL DIA A DIA

Utilizar la respiracién como punto de Tomar consciencia de la experiencia

anclaje nos permitira recuperar presente, simplemente durante
nuestra atencién permitiéndonos pequefios instantes a lo largo del dia,
volver a la experiencia presente. deteniéndonos y prestando atencién a
lo que estamos haciendo, percibiendo

todas las sensaciones.

ATENCION AL CUERPO ATENCION A LAS EMOCIONES

Elige un lugar tranquilo y una postura Afrontar las emociones dificiles:
comoda. Cierra los ojos y siente tu cuando aparezca la emocion, haz una
respiracion. Poco a poco, expande tu pausa deliberada y pon tu atencién en
conciencia al cuerpo haciendo un ella. Trata de identificar la parte del
escaneo desde los pies hasta la cuerpo en la que se manifiesta. Toma
cabeza, tratando de percibir todas las conciencia de la emocién y permite
sensaciones. Nota la temperatura, los que esté ahi, aceptandola, sin

- - resistirte. Si sientes mucho malestar,
puntos de tension, hormigueos y - o
. o lleva la atencién a tu respiracion hasta
obsérvalas sin juzgarlas.

que te sientas mejor.

ATENCION A LOS PENSAMIENTOS

Sal del piloto automético y haz una pausa deliberada para observar tus
pensamientos. Toma conciencia de tus pensamientos y reconoce qué te

hacen sentir pero sin aferrarte a ellos. Obsérvalos sin juzgarlos ni
analizarlos y déjalos pasar. Observa tu mente como si lo hicieras desde lo
alto de una montaiia y hazte consciente de todas las sensaciones fisicas
y emocionales que te producen fus pensamientos. Si sientes mucho
malestar, lleva la atencidn a tu respiracién hasta que te sientas mejor.
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TECNIQUES EXPRESSIVES

Para quién y para qué son los museos

Tomas Llorens. 9 maig 2015. EL PAIS

Han pasado ya varias semanas desde la crisis del Museo de Arte
Contemporaneo de Barcelona (MACBA). El presente articulo no se propone
comentar los acontecimientos que la provocaron, sino abordar una reflexion
acerca de la naturaleza de los museos. Tomo como punto de partida dos
comentarios publicados en los dias inmediatamente posteriores a la crisis.
Se deben a dos personalidades destacadas del mundo cultural catalan: el
escritor y periodista Xavier Bru de Sala y el artista Francesc Torres. El
primero escribia que el MACBA, de entrada, “no deberia haberse llamado
museo”. El segundo decia algo parecido, argumentando que una kunsthalle
NO es un museo.

¢Tan importantes son los nombres?, preguntard el lector. Lo son cuando
nombran cosas diferentes. Una kunsthalle es una institucion publica cuyo
objetivo es exponer arte contemporaneo. Las kunsthalles (y otras
instituciones parecidas, como lo fueron en Espafa los circulos artisticos o
circulos de bellas artes) florecieron en las Ultimas décadas del siglo XIX.
Obedecian a unas condiciones histéricas muy concretas. Por un lado los
salones oficiales vinculados al sistema académico entraban en crisis; por
otro, a pesar de que crecia la demanda de arte contemporaneo, el mercado
funcionaba mal porque las galerias comerciales eran todavia escasas y
débiles. Hacian falta espacios donde los jovenes pintores y escultores
pudieran mostrar sus obras para llegar a sus potenciales compradores. Las
administraciones publicas, espoleadas por la presion de los artistas locales,
se esforzaron por crearlos. Pero hacia mediados del siglo XX, después de la
Segunda Guerra Mundial, las cosas cambiaron. EI mercado del arte
contemporaneo comenzd a crecer con una vitalidad inesperada. Muchas
kunsthalles languidecieron o murieron (como languidecieron o murieron la
mayoria de los circulos artisticos de nuestras capitales de provincia). Hoy
los operadores del mercado (galeristas, dealers, casas de subasta,
inversores, asesores, curators, comunicadores, etc.) forman un sistema que

ejerce un dominio absoluto e indisputado sobre todos los sectores del arte
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contemporaneo. Las kunsthalles que sobreviven lo hacen, o bien porque se
han convertido de hecho en museos, o bien porque actuan en resonancia

con las estrategias del mercado.

No hay experiencia sin memoria individual, colectiva, bioldgica e
histérica

Los museos son instituciones mas antiguas y obedecen a otros propodsitos.
Como tantas cosas buenas del mundo de hoy, son hijos de la Ilustracion. En
su origen encontramos dos rasgos basicos. El primero es la coleccién: un
museo es una institucién creada para conservar obras de arte. El segundo
es su finalidad: el deleite y la educacion del publico. Del publico en general;
insisto en ello. Estos dos rasgos estan interrelacionados. Las esculturas y
pinturas que el museo conserva son objetos materiales, pero la razén por la
que los conserva no reside en su materialidad, sino en sus funciones
simbdlicas. Esas mismas funciones son las que dan a la obra de arte el
potencial educativo que justifica la existencia de los museos y el caracter
publico que siempre han ostentado. Los museos fueron creados para
satisfacer un interés publico general. Es aqui donde reside su diferencia
decisiva respecto de las kunsthalles, cuyo propdsito principal es defender

los intereses de un grupo particular de ciudadanos.

Ambos propdsitos son legitimos, por supuesto. Pero son diferentes. No hay
nada que objetar a que el Estado atienda al fomento del arte
contemporaneo para complementar y corregir las rigideces del mercado.
Pero los museos fueron creados para otra cosa. Su organizacion, sus
profesionales, su manera de trabajar, obedecen a otros fines. Cuando se
ponen al servicio del sistema del arte contemporaneo esos fines se
menoscaban. Por otra parte, si de lo que se trata es de ayudar a los artistas
contemporaneos, hay maneras mucho mas eficientes y econdmicas de
hacerlo. Me limitaré a recordar un dato. La exposicion que desencadend la
crisis del MACBA tenia, segun dijo la prensa, un presupuesto de 250.000
euros. éCuantas becas anuales para jévenes artistas podrian haberse dado
con ese dinero? (El presupuesto anual del MACBA, por cierto, es del orden

de 6 a 8 millones, si no me equivoco)
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Todo viene, quiza, de un error basico. Nos hemos acostumbrado, pero la
denominacién misma, “museo de arte contemporaneo”, tiene algo de
chocante y contrario al sentido comun. Y la verdad es que la institucién, tal
como se la concibe y practica habitualmente, atenta contra la esencia mas
profunda de la creacidén artistica y de la experiencia del arte.

Un museo de arte contemporaneo seria como una maquina de
tiempo sin tiempo que recorrer,

Picasso decia que cuando empezaba un cuadro no sabia lo que iba a salir:
“si lo supiera de antemano no me tomaria el trabajo de pintarlo”. Las
grandes obras de arte suponen un viaje hacia lo desconocido. Su vocacion
no es responder a las exigencias de su presente, sino ofrecerse, como un
pasado siempre vivo y abierto, a las generaciones futuras. En un articulo
reciente (una reflexidon escrita, imagino, al hilo de la crisis del MACBA)
Xavier Antich recordaba a Dewey. El arte cumple su propédsito cuando se
integra en nuestra experiencia y la enriquece. Es verdad. Pero no hay
experiencia sin memoria. Individual y colectiva, biolégica e histérica. El
valor formativo que los filésofos de la Ilustracion atribuian al Partendén, a las
Odas de Horacio, Hamlet, el David de Miguel Angel o la Transfiguracion de
Rafael, viene de que esas creaciones del pasado nos permiten vivir

experiencias que el presente y la memoria biolégica no nos deparan.

Los museos son maquinas de tiempo que nos permiten acceder a unos
depdsitos de imaginacidn, sabiduria, inteligencia y emocion que su creador,
en primer lugar, y la historia, a continuacién, han ido acumulando a lo largo
de los siglos en las obras de arte. Trenes que suben vy bajan
constantemente a lo largo de un curso profundo que enlaza el pasado con el
futuro y que es, en definitiva, la substancia con la que hilamos nuestra
conciencia de hombres civilizados. Un museo de arte contemporaneo seria
como una maquina de tiempo sin tiempo que recorrer, un tren disefiado y
fabricado para no salir nunca de la estacién de partida. Por mucho que
reluzca el dia de la inauguracién écomo no va a tener problemas en cuanto

pasen unos afos?

Tomas Llorens es historiador del arte y exdirector del Reina Sofia.
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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
bé d’algun detall ja sigui real o inventat del teu
confinament. Es important que no fotografieu a
persones que ho 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
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IMATGES PER INSPIRAR-SE

Estem envoltats d'una infinitat d'objectes, molts d'ells ens passen
desapercebuts. T'hi has fixat bé? Amb la teva tassa de cafe, amb el raspall
de dents, amb la cullera ... Et proposem que n’escullis un, I'observis bé i
t'atreveixis a dibuixar-lo a llapis.

Fes-nos arribar I'obra en blanc i negre.

Envia’ns a: elena.carcelen@chmcorts.com
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PARAULES PER INSPIRAR-SE

Des del grup d’expressives vam treballar fa dues setmanes amb les
seglients paraules:

ESPERANCA | PACIENCIA COOPERACIO

SOLIDARITAT MASCARILLA

CONFINAMIENTO
AMABILITAT

Que et suggereixen aquestes paraules? T'animes a jugar amb elles?
Combina les lletres per formar una nova paraula, juga amb el seu so,
amb la forma, redefineix-la ... No li posis limit a la teva creativitat!!

villl O, IRy | D, &
N o ¥'lp g

Vols compartir les teves paraules?

Tria una o totes les que vulguis i fes-nos arribar la teva proposta.
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RECURSOS COMUNITARIS

CONTINUA GAUDINT DE LES PROPOSTES QUE ENS

ARRIBEN DE L'APROPA CULTURA PER AQUESTA
SETMANA!

Aqui teniu una nova tria de propostes artistiques guiades.
No cal tenir coneixements artistics!

Ens belluguem una mica?

Caminar en el cercle

Necessiteu fer una mica d'exercici?
Quina millor manera que ballant! |

Viatjar amb la musica

Escenari sonor maritim
Reproduirem amb les nostres veus
els sons propis del mar, una manera
de viatjar sense bellugar-nos de
casa. |
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Una mica de teatre...

Exercici d'improvisacio
Explorem la nostra capacitat
d'imaginar i improvisar a partir
d'una consigna: que feu
altimament? |

Metodologia inclusiva
Estrategies de pensament visual
Una manera de gaudir de l'art on
tothom trobara connexio i
motivacio. |

DES DE LA XARXA SENSE GRAVETAT, ENS

RECORDEN ELS SEUS TALLERS ONLINE

25


https://apropacultura.us3.list-manage.com/track/click?u=b169c148b5372d1e148b2e0fb&id=e769fd2838&e=2cc6a5b897
https://apropacultura.us3.list-manage.com/track/click?u=b169c148b5372d1e148b2e0fb&id=716619cc81&e=2cc6a5b897
https://apropacultura.us3.list-manage.com/track/click?u=b169c148b5372d1e148b2e0fb&id=32e3f8a378&e=2cc6a5b897
https://apropacultura.us3.list-manage.com/track/click?u=b169c148b5372d1e148b2e0fb&id=b5cd3eea0e&e=2cc6a5b897
https://apropacultura.us3.list-manage.com/track/click?u=b169c148b5372d1e148b2e0fb&id=345b902edc&e=2cc6a5b897

#QUEDATACASA Quadern de Rehabilitacié Psicosocial
Servei de Rehabilitacié Comunitaria Sarria i Sant Gervasi

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

US FEM ARRIBAR ELS PROGRAMES DE RADIO QUE VAN

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

Especial divulgacio cientifica

Especial textil

Especial idiomes

Especial cuina

Especial cos i moviment

Especial infancia i families

Especial aula ambiental

Especial cultura

En el seglient enllag trobareu tota la informacio:

Des de la Casa Orlandai, ens ofereixen diversos tallers o activitats per
alleujar el confinament i gaudir de moments a casa...
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INICI CASA ORLANDAI L'ORLANDAI DES DE CASA TALLERS ACTIVITATS 13E ANIVERSARI FEMINISME CESSIO DESPAIS CONTACTE CERCA

" associaciécultura!
Gcasaorlandal Home » LOrlandsi de

L'Orlandai des de casa

PROGRAMACIO CURES

asa Orlandai niciatives de cures entre el veinat de Sarria

DES DEL CASAL DE SARRIA ENS FAN ARRIBAR LA SEVA

e Les , que tan utils han estat, i ho seran
encara, en aquests temps recents que ens ha tocat Les
de la Daniela Bronn, tallerista de
I'equipament
« Diverses exposicions virtuals que s’hi afegiran a aquest
fructifer ventall de creativitat durant les primeres setmanes de

juny.

A la seva web trobareu tota aquesta interessant informacié:
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SALUT I FUNCIONALITAT

3 |
CUINA I NUTRICIO

Benvinguts de nou a la seccid de cuina i nutricié del quadern.
Aquesta setmana tan sols us presentem una recepta, i afegim un petit
llistat de les fruites de temporada de juny. Ara que s’esta apropant
I'estiu també recordem l'importancia de mantenir-se hidratat.

Recordeu, si cuineu les nostres receptes i/o voleu recomanar les
vostres a la resta de companys, pots fer-nos arribar les receptes o les
fotografies de les nostres propostes als segients mails:

Sarria: Les Corts:

AMANIDA DE PATATA

INGREDIENTS 4 PERSONES

1 Kg de patates
petites per coure
- 2 cebes vermelles : N
petites * v
- 4 pebrot verd . ﬁ
- 2 pebrot vermell
- 1 cullerada de
vinagre de vi negre
- 1 cullerada d’oli

d’oliva . % \
- 1 oudur . \/'t

- Pebre negre

PREPARACIO

- Pelar les patates i coure-les amb aigua i sal fins que estiguin
tendres.
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- Tallar a trossos molt petitons les cebes i els pebrots tant vermell
com verd.

- Coure lI'ou. Per fer-ho posa una olla petita al foc amb aigua, i
posar I'ou uns 12-13 minuts.

- Afegir en un plat, les patates i I'ou cuits i la ceba i els pebrots a
trossos i deixar refredar a la nevera perqué estigui ben freda a
I’'hora de consumir.

- Per amanir-la, utilitza el vinagre, l'oli i el pebre negre.

Per saber si les patates estan cuites, punxa-
les amb un ganivet, si la patata cau, ja esta cuita.

FRUITES DE TEMPORADA DE JUNY

Consumir fruita durant tot I’'any és important, ja que la fruita
aporta moltes vitamines al nostre cos. La fruita de la temporada
d’estiu, sol tenir una gran quantitat d’aigua, per aixo, augmentar el
seu consum durant I’estiu no només tindra beneficis a nivell
nutricional, sind que també ens ajudara a mantenir-nos hidratats. A
més a més, les fruites d’estiu s6n molt dolces, per la qual cosa també
sera una manera més saludable de consumir sucre de forma natural.

Algunes fruites de la temporada d’estiu son:

- Els albercocs
- Les cireres

- Els préssecs

- El meld

- Les nectarines
- La sindria

- Els nabius

- Els maduixots
- Les nespres.

- Les paraguaianes
- El platan
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Si et costa molt prendre fruita, a I'estiu pots conglear-la a trossos i
després fer gelat amb la fruita congelada i iougurt natural sense fruita.
Teniu la recepta del gelat cassola als quadern #5 també al quadern #4
teniu la recepta de batuts de fruita, que es prenen freds i també pot
ser una bona manera de berenar fruita amb llet refrescant.

LA IMPORTANCIA DE L'HIDRATACIO

Per poder exercir les nostres capacitats
fisiques i mentals tals com la concentracio, I'atencié
i la memoria, el nostre cos necessita consumir una ‘
guantitat minima de liquid, es recomanen entre 2- g
2,5 litres diaris, ja que aquesta és la quanitat que el : o
nostre cos elimina a través de la suor, la exhalacié /
de l'aire, l'orina...

Les nostres necessitats s’'han de cobrir a
través dels liquids, l'aportacié principal hauria de

ser a través de l'aigua, infusions sense sucres A
afegits evitant les begudes ensucrades (coca-cola i B .
similars). Mitjancant el consum de fruita també es : \

— 4
pot recuperar el liquid perdut. i— -

Si la nostra ingesta de liquids és insuficient,
es dificulta la circulacié sanguinea, el funcionament
dels musculs, el cervell i altres organs, a part de disminuir I'aportacio
d’oxigen als texits, provocant cansament. Aquest és un simptoma evident de
deshidratacié.

Si no estas acostumat a beure aigua, no t'esperis a tenir set, al principi
obliga’t a beure, aixi aniras acostumant al teu cos a prendre’n. Si et costa,
una bona solucid pot ser prendre infusions, o aigua amb Ilimona per a donar-
li gust i que sigui més facil i més agradable el seu consum.

A l'estiu, amb la calor, és molt important mantenir I'hidratacid, ja que
la perdua de liquids comentada anteriorment, és més gran. Aconsellem,
sempre que estiguis pel carrer, puguis portar una ampolleta d’aigua a sobre.

Un truc per mantenir-la freda quan estiguis al carrer, és préviament
omplir-la amb tres dits d'aigua i ficar-la al congelador. Quan vagis a sortir al
carrer, omple-la d'aigua freda de la nevera, i t'aguantara fresca durant molt
més temps.

31



#QUEDATACASA Quadern de Rehabilitacié Psicosocial
Servei de Rehabilitacié Comunitaria Sarria i Sant Gervasi

ACTIVITAT FiSICA

Com ja us vam comentar la setmana passada, al SRC considerem que
en aquests moments és important poder sortir de casa. Aixi que us
animem a que incorporeu de manera regular sortir a caminar, a
correr, a anar amb bicicleta... Aixd si, mantingueu les mesures de
seguretat necessaries per 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 perque tenen més de 65 anys, perqué 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 a fer
exercici 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.

Pel que fa al SRC, us informem que a partir d’aquest dimarts dia 2
de juny, al SRC de Sarria-Sant Gervasi reprendrem cada dimarts a les
10h una de les dues caminades que estavem fent. Tenint en compte
les limitacions que tenim a I’'hora de sortir a caminar, les caminades
hauran de ser circulars en un radi d'1km del centre, amb un maxim de
10 persones i amb una durada maxima d’una hora. Haurem d’anar
amb mascareta i intentar mantenir la distancia de seguretat entre els

participants.

Aprofitant que parlem de reprendre sortir a caminar, aquesta setmana
a la secci6 d’Aplicacions per la vida diaria, compartim amb vosaltres un
seguit d'aplicacions que ens poden facilitar sortir a caminar, a correr, a

anar amb bicicleta...
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APLICACIONS PER A LA VIDA DIARIA

APLICACIONS PER SORTIR A CAMINAR, A CORRER, ANAR AMB
BICICLETA...

Continuem amb la seccié d’aplicacions per a mobil que ens poden
ajudar a dur a terme algunes ocupacions de la nostra vida diaria.
Aquesta setmana us parlarem i recomanarem algunes aplicacions per
sortir a fer activitat fisica fora de casa. La gran majoria de les apps
gue veuras a continuacié serveixen tant per cérrer, com per caminar,
fer marxa nordica, senderisme o anar amb bicicleta. N'hi ha algunes
que s6n més populars en el camp de I'esport d’intensitat i altres més
per caminar, pero en general totes tenen funcions similars: localitzacié
per GPS amb mapes incorporats per tracgar la ruta, registres de temps,
distancia recorreguda, velocitat maxima, velocitat minima, calcul de
desnivell i, fins i tot, calcul de calories recorregudes. Moltes incorporen
reptes per ajudar-te amb un extra de motivacioé per anar-te superant o
mantenint. Et proposem un seguit d'aplicacions de manera que puguis
instal-lar-ne algunes, provar-les i quedar-te amb la que trobis més
interessant, més completa o més facil, en funcié del que busquis. Les
dividirem en apps per cérrer i apps per caminar, tot i que com ja hem

comentat, tot i que la majoria d’elles poden servir pel mateix.

RunKeeper - GPS Correr

Una de les apps més populars pels que els agrada anar a correr.

Runtastic — Running y fithess
Conjuntament amb Runkeeper, és una altra de les més populars pels
runners. Conté una xarxa social per compartir rutes, opinions i

estadistiques.
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Strava GPS -

Aquesta és una de les més populars pels que els agraden diferents
tipus de rutes, tant esportives com ludiques. També conté una xarxa
social propia amb qui poder compartir les rutes i dades de les teves

sortides.

Map My Walk -

Pensada més per caminar i entrenaments suaus.
Wikiloc -

Probablement la app més utilitzada pels que els agrada anar a la
muntanya. Aix0 no impedeix utilitzar-la per caminades a la ciutat. La
seva comunitat d’'usuaris que fan tot tipus d’esport i comparteixen les
seves rutes. Especialment interessant si vols fer excursions per tot

tipus de camins i pistes forestal, o per si vols fer algun cim.
Itineraris Parcs Naturals DIBA -

La Diputacié de Barcelona també té la seva app on comparteix tots els
itineraris marcats per dins dels seus parcs naturals. Especialment
interessant per si vols fer excursions properes a la ciutat de Barcelona
com els parcs naturals de Collserola, Montseny o Sant Lloreng del
Munt. En aquest cas recomanariem també, utilitzar-la conjuntament
amb Wikiloc. La primera ens informaria dels itineraris possibles mentre
que amb Wikiloc podriem descarregar-nos la ruta que creguem més
interessant perque en faci de guia mentre registra les dades de la

nostra sortida.
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LECTURA
Des de el club de lectura ens ofereixen aquesta

lectura...

Després de l'accident

"Si algun dia em deixessis, la meva vida continuaria, creu-me ; res ni ningu
no podria pas ensenyar-me res de nou", solia dir-li en certs moments, quan
estavem acaramelats, en passeigs infinits per les platges maresmenques,
pels carrers del nostre barri, en llocs tan poc rellevants com a la cua del
cinema.

Va arribar, empero, aquell fatidic, prenyat de desesparacié i angoixant
dimarts.

Haviem quedat per a dinar i aixi poder adobar les nostres diferencies.Bé, més
aviat aillar la incognita que omplia el meu cervell de morfina.
Sempre tinc dins la meva pensa els dies de la bellesa insegura, d’'un romang
llarg i abraonat sobre un amor que va entrar dins les nostres vides sense fer
escarafalls. Un amor que va treure el cap i hi era per quedar-s hi, malgrat
tot. Malgrat les fortes discussions, diferencies que evidenciaven un torment
que aniria incrementant-se amb el temps.
La nostra relacio fou dissenyada per agradar-nos, per estimar-nos a la nostra
marginal manera. Perd tenia tard o d’hora havia de prescriure. Pero no aixi.
Saps que hi ha un final, molts cops aventures la fi d’un procés, pero et
mostres ignorant, impotent envers el desti.
Durant anys he recordat el seu cos de nedadora, quan vam anar de vacances
a uns apartaments previstos de piscina comunitaria. Jo solia baixar abans
que ella, m’ajeia en una gandula amb les meves Wayfahrer, tot evitant els
forts raigs solars.
Llavors arribava ella, amb aquell elegant banyador de piscina. Semblava ben
bé una nedadora o una jugadora de waterpolo; alta, de complexié forta i
ostentava una aporcellanada cara que eclipsava qualsevol dona del voltant.
Quan passava per la vora de la piscina adrecant-se cap a mi, els alla presents
se la miraven amb logica i evident admiracié. Em sentia cofoi de tenir una
parella tan formosa.
Aquells anys al costat d’aquell temple huma que retia homenatge a la bellesa
van ser plens de bramor maritima, aigua cristal-lina i tanmateix, absorbits
per moviments sismics; brams en ple carrer, desqualificacions enmig d’un
sopar d’amics en restaurants de luxe.
Enganys, altres persones en les nostres vides, atacs de gelosia, era capag de
cremar els cabells d’una jove rossa perque al seu parer, m’estava mirant..
Cap persona assenyada no podia aguantar un festeig com aquell.
Els moments més obscurs van arribar quan es va mostrar silent, es va
transformar en una jove sola en els seus pensaments. No feia més que
preguntar-li que diantre li passava. Per resposta rebia un "no res".I sempre
va anar aixi. Cap resposta, tot era normal, jo perdia el control. Un dia la vaig
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seguir, potser s’entenia amb un altre des de feia temps i no tenia el valor o
I'esma de dir-m’ho. Sobtadament em vaig preguntar si tenia complex o
vocacié de policia. No podia perdre el temps seguint una dona que era la
meva parella i se suposava que no hi havia secrets entre ambdds.
El darrer cop que la vaig veure en vida, vam quedar en un bar i només feia
que beure cervesa."Aix0 és tot el que saps fer, beure i ja esta?"."Poder",
m’etzibava sense cap expressid que mostrés cap emocid."No em penses dir
que et passa?" li vaig preguntar diversos cops, com tantes altres voltes que
jo li havia preguntat quan quedavem darrerament. Li vaig assegurar que si
ho volia deixar, que m’ho digués, si hi havia algualtre, ho podria comprendre,

la deixaria estar i cadascu aniria pel seu canté.
tot el que vaig aconseguir de treure-li va ser un inexpressiu, impassible "en
parlarem el proper cop que ens veiem".

Després de tant acalorada conversa, vaig dir que hi estava d "acord. Teniem
uns dies de vacances i jo aniria a I'apartament de Sant Feliu i ella vindria el
dimarts seglent.
Haviem quedat a "El Dorado".
I aixi va ser; em vaig presentar al restaurant i vaig estar esperant una llarga
estona.

Avergonyit, vaig dir al cambrer que ens havia d‘atendre que no m'hi
guedava, havia de marxar. Vaig maleir aquells moments, m’havia fet el salt.
En arribar a l'apartament, vaig veure que el teléfon era ple de trucades
perdudes.

Vaig trucar a la seva mare i estava sense ale, en estat de xoc. Se sentia la
remor de plors. Jo estava fora de lloc, constantment preguntava qué havia
passat. "La Laura és morta. Ha tingut un accident"
Vaig perdre el mén de vista, vaig percebre els transcérrer de la meva vida en
un segon. No tenia ni els ulls entelats, només era la estaticitat que
m’embargava.

L’accident havia tingut lloc a la carretera general, va xocar contra un camié.
Em van informar que havia pres una alta dosi d’alcohol. Estava embarassada.
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COL-LABORACIONS DE COMPANYES
I COMPANYS DELS SRC i FAMILIARS

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,
opinions, 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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MIQUEL C
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la llum... Cristina T.
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Autorretrat

Cristina T
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La llum Cristina T.
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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. Us
compartim algunes obres d’art escollides aquesta setmana:

MICHAEL PARKES

GALERIE STELTMAN
AMSTERDAM

Nt 4 Ay

No us perdeu aquest enllac:

“Don’t answer me” Alan Parson:
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El rio que nos separaba
se convirtié en mar
y luego en océano

Yy, mas tarde,

en infinito universo-

Las ldgrimas se volvieron arena,
convirtiendo en dunas mi alma-
Los ojos en pdramos sin fondo,

y la voz, en ahogado lamento-

Con el amanecer,
temia el nuevo dia-
Con la luz del sol,

llegaba la agonia-

La noche, cémplice perturbada
de las mas excéntricas locuras-
Planeaba incoherentes ideas

sobre una historia susurrada-
El caos en mi corazén oscuro,
no veia luz en el infinito-

Mi alma vagaba,

buscando futuro-

ceesOia.,

Mireia G
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Refugio
;donde?

En un lugar sombrio

En la rueca de mi vida,
hilo con rayos de luna,
mi vestido de plata,

mi destino indefinido-

En el rosal de mis recuerdos,
cuelgan momentos vividos,
sensaciones desiquales

y también olvidos-
Carifio no,
no he tenido-

Los amores resbalaron,

sin ningidn sentido-

Mireia G
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Alguns familiars ens han fet arribar les seves impressions sobre el
programa de TV3 “"TABUS" sobre els trastorns mentals

El video de "“tabus" trastornos mentales me ha parecido muy interesante sobre
todo porque todos los temas estan tratados con sentido del humor y los cuatro
pacientes de distintas edades que intervienen son un reflejo de las distintos
problemas que padecen estos enfermos.

La mayoria de temas ya los conocemos pero me gustaria destacar algunos.
Creo que la preocupacion fundamental es desestigmatizar el tema de los
transtornos mentales hacia el que durante décadas la sociedad ha sentido
rechazo. Otro tema importante es la aceptacion de la enfermedad por parte de
los usuarios y la capacidad de los pacientes para solicitar ayuda.

Los padres juegan un papel fundamental en los hijos sobre todo en la infancia,
ya que los hijos necesitan un afecto constante sin caer en la sobreproteccion,
en este sentido habria que informar a los padres sobre estos posibles trastornos
qgue muchos de ellos se remontan a la infancia y reclamar mas atencion hacia
los hijos. Los padres no somos conscientes a veces porque no sabemos como
tratar el tema y lo mejor es mirar hacia otro lado. La unidon familiar es
importante, comer y cenar juntos si se puede.

El tema de los trastornos mentales se ha banalizado mucho sin darle la
importancia que requiere por un lado y por otro se ha escondido. A la gente le
cuesta mucho empatizar con el que tiene, esquizofrenia, depresion, etc.

La familia es una gran generadora de problemas de personalidad.

Es muy importante querer tomar la medicacion a sus horas y creer que la
medicacion funciona.

En este video se abordan muchos temas importantes como son el déficit de
atencion, trastornos alimentarios, euforia, fracaso en el trabajo, culpa, baja
autoestima,etc.

Y por ultimo la sociedad tiene que agradecer la tremenda ayuda por parte de
los psicélogos que unido a la voluntad del paciente son la herramienta
fundamental para ponerse bien.

ND
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M'ha semblat molt interessant el programa i la diversitat dels quatre testimonis
gue ho han sapigut explicar molt bé.

En alguns moments he vist reflexada la meva familiar sobretot quan estava
estirada al sofa i no ho enteniem.

Les fases que passen tots en els seus transtorns i com cada U ha passat per
psicolegs, psiquiatres...Per poder explicar-ho i reconéixer la seva malatia.

Com la familia pot ajudar o no en els seus fills.

PF

SOc una fan d'aquest programa.

Em va agradar molt. Res com I'humor per desmontar els prejudicis i riure’ns de
nosaltres mateixos també.

La noia amb la que em vaig sentir més identificada va ser la croupier. Quan va
descriure com ho perd tot, com es sentia i la poca empatia dels amics.

Em va recordar molt a a la meva familiar.

Aquest programa em va fer plorar i riure a la vegada.Pero deixa molt bon gust de
boca, és tendre i amords i no per aixo dur, molt dur a vegades.

MC
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Speaking time

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

LESSON 8

PASADO CONTINUO AFIRMATIVO

Sujeto + To be pasado was/were+ 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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Ejemplo: I was talking- Yo estaba hablando

Escribe la forma del pasado continuo afirmativo de los siguientes verbos
The phone rang while I (have) breakfast.

2 It (get) dark when I left them at home.

3 The thief didn "t steal me because I (look) at him.

4 Tom didn "t ride his bike to school yesterday because he (feel) bad.

5 You (watch) TV yesterday night.

6 It (rain) all the day.

7 They couldn "t sleep because they (drink) coffee all the afternoon.

8 His son (play) computer games yesterday afternoon.

9 We (sit) on the grass while having a picnic.

10 You (sleep) more than ten hours.
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PASADO CONTINUO NEGATIVO

Sujeto + To be pasado was/were+not+ gerundio/participio
presente

Conjugacion Significado
I was not having/wasn’t Yo no estaba teniendo

You were not having/weren’t TuU no estabas teniendo

He was not having/wasn’t El no estaba teniendo
She was not having/wasn’t Ella no estaba teniendo?
It iwas not having/wasn’t Ello no estaba teniendo

We were not having/weren’t Nosotros no estabamos teniendo
You were not having/weren’t | Vosotros no estabais teniendo

They were having/weren’t Ellos no estaban teniendo

Escribe la forma del pasado continuo negativo de los siguientes verbos
1 John (read) the magazine.
2 When my husband arrived I (light) the candles.
31 (talk) to Peter on the phone.
4 The boy (draw) all the afternoon.
5 We (work) during the summer.
6 The sun (shine) but it was warm.

7 The shop (close) when he arrived.
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8 She (watch) a film during the flight.

9 Mary (drive) home while I (make) dinner.

10 We (do) exercise before you arrived.

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 opinidén, 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 direccidon de e-mail:
esardinero1971@gmail.com

Aquest material esta dirigit a persones que vulguin aprendre angles 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
Reshewsky- Fischer. Palma de Mallorca, 1970

“Bobby quedo en primera posicion destacada en el Interzonal de Palma de Mallorca. Pero aqui Reshewsky le
esta creando muchas amenazas, Pareceria incluso que Fischer tendria que abandonar. Pero Bobby lo ha
calculado todo...”

Juguen les negres i guanyen.

Escriu la resposta aqui:

El problema de la setmana passada era un mat en 4 jugades. La solucio és la seglent:

1. Dxg2 Txg2
2. Tcl Del

3. Txel Tf1

4, Txfl++
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Cites, reflexions...

El Carlos comparteix amb nosaltres un fragment de G.H. Hardy, citat per Marcus du
Sautoy al llibre "La musica de los nUmeros primos ".

"...las lenguas mueren, pero las ideas matematicas no. Inmortalidad quiza sea una
palabra ingenua, pero un matematico tiene mas probabilidades que cualquier otro
ser humano de alcanzar lo que aquella palabra designa '. G.H. Hardy
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