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Durant aquests dies en què ja podem sortir al carrer i reprendre una mica la 

nostra normalitat, són moltes les persones que, contràriament al que 

imaginàvem, es senten decebudes, preocupades o fins i tot indignades. 

És important reconèixer aquestes emocions i acceptar-les, però també ho és 

fer un lloc per a d’altres més positives que ens ajudaran a tirar endevant 

amb confiança i esperança. Potser aquest temps ens ha servit per 

incorporar alguna rutina nova, com un passeig al dia, per què no mantenir-

ho? O potser hem contactat amb persones amb qui feia temps que no ens 

relacionàvem, ens hem adonat de com són d’importants els amics i els 

companys en el nostre dia a dia. Aquests canvis ens han fet una mica més 

flexibles, més resilients, sóm capaços d’afrontar canvis importants i és bo 

que ho poguem tenir present. 

Ànims amb la nova setmana! 

  

Equip del Servei de Rehabilitació Comunitària 

de Sarrià i Sant Gervasi 

 

DILLUNS 

01/06 

DIMARTS 

02/06 

DIMECRES 

03/06 

DIJOUS 

04/06 

DIVENDRES 

05/06 

 

 

 

 

 

FESTA 

 

10 a 11h 

Gimnàstica i 

Relax 

Paty 

 

10 a 11h 

Tècniques de 

Modulació de 

l’Ansietat 

Tania 

 

12 a 

13:30h 

Grup de 

Suport 

Núria 

 

10 a 11:30h. 

Activitat 

Expressiva 

Elena i Ana 

16 a 17:15h 

Organització 

del dia a dia 

Raquel i Jordi  

12:30 a 

14:00h 

Multifamiliar 

Núria i Mireia 

  

 

ana.aznar@chmcorts.com 

elena.carcelen@chmcorts.com 

jordi.andreu@chmcorts.com 

nuria.puigdellivol@chmcorts.com 

patricia.blumhofer@chmcorts.com 

raquel.cabanes@chmcorts.com 

selene.urcullu@chmcorts.com 

tania.lopez@chmcorts.com
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Et presentem el quadern nº11... 

EXERCICIS NEUROCOGNITIUS 

- Memòria remota i atenció    pàg. 4 

- Laberint i fluència verbal    pàg. 5 

- Orient. temporal i categorització    pàg. 6 

- Seqüenciació      pàg. 7 

- Orient. espaial i atenció     pàg. 8 

- Mapa        pàg. 9 

- Comprensió de text     pàg. 10  

      

TÈCNIQUES DE CONTROL DE L’ANSIETAT      

- Article: Preparado para volver a la “normalidad”? pàg. 13 

- Infografia Mindfulness     pàg. 17 

  

TÈCNIQUES EXPRESSIVES 

- Para quién y para qué son los museos?   pàg. 18 

- Fotografia confinada     pàg. 21 

- Imatges per inspirar-se     pàg. 22 

- Paraules per inspirar-se    pàg. 23 

 

RECURSOS COMUNITARIS 

 - Apropa Cultura      pàg. 24 

 - Propostes Xarxa sense Gravetat   pàg. 26  

- Propostes Centres Cívics     pág. 26 

 

SALUT I FUNCIONALITAT         

    

- Cuina i nutrició: Amanida de patates  pàg. 29 

- Informació fruita d’estiu    pàg. 30 

- La importància de hidratar-se a l’estiu  pàg. 31 

- Activitat física... A casa?    pàg. 32  

- APPs per a la vida diària (III)    pàg. 33 

- Lectura: Després de l’accident (ciència ficció) pàg. 35  

     

COL·LABORACIONS DE LES COMPANYES  

I COMPANYS I FAMILIARS DEL SRC   

- Mira, mira...      pàg. 38 

- Poemes       pàg. 43 

- Sobre “TABÚS”, opinions de familiars  pàg. 45  

- Speaking Time      pàg. 47 

- Problema d’escacs     pàg. 51 

- Cites, reflexions...     pàg. 52 
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EXERCICIS NEUROCOGNITIUS 

Els exercicis que us plantegem a continuació estan extrets del “Cuaderno de 

ejercicios de estimulación cognitiva para reforzar la memoria” de Laura 

Ansón (col·laboradora del SRC), Ivet Bayés, Fátima Gavara, Anna Giné, 

Carlos Nuez, Itxaso Torrea del Servei de Neurologia del Consorci Sanitari 

Integral. 
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COMPRENSIÓ DE TEXT 

Jules Verne  

No és una exageració: des de molt petit, gairebé des que vaig néixer 

a Nantes (França) vaig tenir ganes de viatjar. Quan em van batejar, 

el meu pare Pierre, que era un gran advocat, em va mostrar a la 

família i va dir: «El meu Jules també serà advocat.» Pobre pare! Qui li 

havia de dir que el seu primer fill, que aleshores batejaven, tenia un 

esperit aventurer i fantasiós, 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 sí? El meu pare va ser un home molt sever. 

Tenia ganes que jo fes el que ell volia, com gairebé tots els pares, 

però s’enfadava quan veia que això no era així. Recordo que vam 

tenir moltes discussions i recordo, especialment, el dia que vaig fugir 

de casa. Sí, sí, 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 l’Índia. Em fascinava la idea d’anar de grumet cap a un 

lloc tan llunyà, conèixer aquella terra tan diferent, amb tants colors, 

els elefants, les sedes, els temples sagrats… Però 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 seriós: «Jules, m’has de prometre que a partir d’ara només 

voldràs viatjar amb la imaginació.» Als disset anys vaig començar 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 importància. He de 

confessar que n’estava una mica enamorat. Em vaig sentir molt trist, 

però havia començat a entendre que escriure bé i agradar els altres 

és una cosa que s’ha d’aprendre amb molt d’esforç i dedicació. Em 

vaig traslladar a París 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 fàbriques començaven a protestar 

contra els amos rics. Per això, 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 pensió. En cap moment no em vaig queixar. M’estimava 

més residir en una pensió, encara que compartís habitació, 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. Però ell mai no va 
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saber que molts dies només menjava pa i llet, i així 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, però 

recordo aquella època com la més feliç de la meva vida. 

Jordi Cabré, Em dic… Jules Verne, Ed. Parramón 

 

1. Qui va ser Jules Verne? _______________________________ 

____________________________________________________________ 

2. Contesta:  

• Quin caràcter tenia el pare de Jules Verne? ___________________  

_______________________________________________________ 

• Què volia que estudiés el seu fill? ___________________________ 

_______________________________________________________ 

• 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 següents sobre aquest personatge.  

• Quina era la seva assignatura preferida? _____________________ 

• I la seva afició predilecta? _________________________________ 

• Què va acabar estudiant? _________________________________ 

4. Tria la resposta correcta.  

Verne va escapar-se de casa perquè…  

a. …volia anar a descobrir món.  

b. …no podia suportar més el seu pare.  

c. …no volia continuar estudiant. 

A París…  

a. …va viure a casa de la seva tia.  

b. …es va posar a treballar en una fàbrica.  
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c. …va estudiar Dret. 

A París no menjava gaire bé perquè…  

a. …a la pensió el menjar era dolent.  

b. …es gastava els diners en llibres.  

c. …hi havia molta crisi. 
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TÈCNIQUES DE CONTROL DE L’ANSIETAT (article extret 

de lavanguardia.com) 

¿Preparado para volver a la ‘normalidad’? Guía para 

gestionar el cóctel de emociones que provoca 

Tras dos meses en casa, recuperar rutinas es ahora fuente de estrés 
y de malestar físico y mental para muchas personas 

MAYTE RIUS 27/05/2020 

El confinamiento disparó los niveles de estrés, la incertidumbre y el 

malestar psicológico de muchísimas personas.  

Y, ¿cómo nos sentimos ahora que empezamos a salir y a recuperar 

rutinas? ¿Liberados? ¿Seguros? ¿Contentos? 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...¡incluso dolores físicos! 

“Entrar en confinamiento nos produjo malestar emocional, y salir 
también; y no es una cuestión de actitud, sino biológica, porque 

nuestro organismo tiende a la rutina y salir de ella nos crea 
inestabilidad; y tras 60 días 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 cómo afrontar, y eso es fuente de estrés 
emocional”, justifica Oscar Aseroy, psicólogo clínico y director de Isep 

Clínic 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, cómo han de comportarse, cómo 

relacionarse, qué será de su futuro laboral... Y esa incertidumbre y 
estrés desencadena un cóctel emocional que se expresa de formas 

muy diferentes. 

Para unos, solo pensar en tener que coger el transporte público para 

volver a la oficina puede ser suficiente para desencadenar un ataque 
de ansiedad. Otros ven sus nuevos márgenes de libertad con miedo: 

a un posible contagio, a las consecuencias económicas, a las nuevas 
medidas higiénicas... Para otras se traduce en enfado, rabia o 

frustración, que dirigen contra las autoridades por la gestión de la 
crisis o contra personas próximas porque no usan las mascarillas, 

porque cometen errores... 

No faltan tampoco quienes reaccionan al desconfinamiento 

con tristeza, apatía y desmotivación por retomar sus rutinas, o 

https://www.lavanguardia.com/autores/mayte-rius.html
https://www.lavanguardia.com/vivo/psicologia/20200311/474087418640/coronavirus-gestionar-incertidumbre-miedo.html
https://www.lavanguardia.com/vivo/psicologia/20200311/474087418640/coronavirus-gestionar-incertidumbre-miedo.html
https://www.lavanguardia.com/vivo/psicologia/20200524/481322412093/deshacerse-miedo-futuro-pandemia.html
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quienes 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, psicólogo clínico en el Hospital Clínic de Barcelona, 
coincide en que esta nueva situación supone un repunte de estrés 

para muchísimas personas, sobre todo porque el peligro del 
coronavirus no ha desaparecido, no dejamos de escuchar que puede 

llegar un rebrote, y además hay dificultades socioeconómicas, no 
sabemos qué pasará 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 pequeño, 
pero nosotros hemos de racionalizar este estrés, hemos de ser 

conscientes de que el que nos viene ahora no debería ser igual que el 
que hemos pasado cuando nuestra vida sí corría peligro; solo si lo 

racionalizamos podemos apagar la respuesta de alarma del 
organismo”, explica Penadés. 

En su opinión, desde el punto de vista psicológico 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 

situación 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 

(COPC). 

¿Y cómo podemos aplanar la curva del estrés? ¿Cómo lidiar con el 

cóctel de emociones que provoca la vuelta a la normalidad? 

Las recomendaciones  

Vida ordenada y hábitos 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 situación. 
“Ni nueva ni vieja normalidad; hemos de afrontar lo que tenemos 

y vivir el presente; la situación actual puede tener cosas peores que 
la anterior, pero también mejores”, comenta. Y añade que esa 

flexibilidad debe aplicarse especialmente cuando algo va mal: “que 
algo falle no quiere decir que todo vaya mal, solo una parte”. 
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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 último, nos va 
a dar más confianza, vamos a tener la sensación 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 psicólogo del Hospital Clínic. 

Fijarse una meta  

Los psicólogos aseguran que para una buena gestión emocional del 
desconfinamiento es importante que, además 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 
gestión de las emociones es uno mismo; somos arquitectos de 

nuestro destino y de nuestra propia alegría”, 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 línea, considera útil buscarse una 

meta, un propósito, antiguo o nuevo, porque eso ayuda a salir 
adelante. “Ante un suceso estresante como el que hemos vivido y aún 

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 postraumático muestran que las 

personas que lo superan, las resilientes, son las que muestran 
confianza, realismo y creatividad”, relata el psicólogo. 

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. 

Aceptación  

Más allá 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 días alegres 
y de mucha energía y otros más tristes o angustiados; no nos debe 

alarmar, lo importante es reconocerlo, si es posible compartir cómo 
nos sentimos y, sobre todo, darnos tiempo, respetar lo que estamos 

sintiendo, darnos espacio para esa emoción que nos hace sentirnos 

https://www.lavanguardia.com/vivo/psicologia/20190622/463008603765/felicidad-resiliencia-consejos.html
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mal, igual que aceptamos y nos permitimos estar contentos cuando 

es así”, comenta Asorey. 

Controlar la autoexigencia  

Los psicólogos explican que, en esta vuelta a las rutinas, es 
importante fijarse y cumplir horarios y tareas, tener metas, “pero sin 

exigirnos el máximo rendimiento en los inicios de esta 
reincorporación porque ni mente ni cuerpo están preparados”, en 

palabras de Asorey. 

Enfatiza que estamos en un momento de cambio, en el que no 

tenemos una referencia clara de cómo van a ser las cosas –lo que ya 
de por sí provoca estrés–, de modo que no es recomendable 

meterse tensión extra. “Si estamos en un proceso de adaptación, 
en vez de mucha autoexigencia, de imponernos un patrón de 

comportamiento estricto, es mejor estar abiertos a incorporar cosas 
nuevas, ser flexibles para incorporar cosas que faciliten esa 

adaptación”, apunta el psicólogo de Isep Clínic. 
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TÈCNIQUES EXPRESSIVES 

Para quién y para qué son los museos 

Conservar obras de arte y educar al público; tales son las funciones 

museísticas 

Tomàs Llorens. 9 maig 2015. EL PAIS  

Han pasado ya varias semanas desde la crisis del Museo de Arte 

Contemporáneo de Barcelona (MACBA). El presente artículo no se propone 

comentar los acontecimientos que la provocaron, sino abordar una reflexión 

acerca de la naturaleza de los museos. Tomo como punto de partida dos 

comentarios publicados en los días inmediatamente posteriores a la crisis. 

Se deben a dos personalidades destacadas del mundo cultural catalán: el 

escritor y periodista Xavier Bru de Sala y el artista Francesc Torres. El 

primero escribía que el MACBA, de entrada, “no debería haberse llamado 

museo”. El segundo decía algo parecido, argumentando que una kunsthalle 

no es un museo. 

¿Tan importantes son los nombres?, preguntará el lector. Lo son cuando 

nombran cosas diferentes. Una kunsthalle es una institución pública cuyo 

objetivo es exponer arte contemporáneo. Las kunsthalles (y otras 

instituciones parecidas, como lo fueron en España los círculos artísticos o 

círculos de bellas artes) florecieron en las últimas décadas del siglo XIX. 

Obedecían a unas condiciones históricas muy concretas. Por un lado los 

salones oficiales vinculados al sistema académico entraban en crisis; por 

otro, a pesar de que crecía la demanda de arte contemporáneo, el mercado 

funcionaba mal porque las galerías comerciales eran todavía escasas y 

débiles. Hacían falta espacios donde los jóvenes pintores y escultores 

pudieran mostrar sus obras para llegar a sus potenciales compradores. Las 

administraciones públicas, espoleadas por la presión de los artistas locales, 

se esforzaron por crearlos. Pero hacia mediados del siglo XX, después de la 

Segunda Guerra Mundial, las cosas cambiaron. El mercado del arte 

contemporáneo comenzó a crecer con una vitalidad inesperada. Muchas 

kunsthalles languidecieron o murieron (como languidecieron o murieron la 

mayoría de los círculos artísticos 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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contemporáneo. 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, biológica e 

histórica 

Los museos son instituciones más antiguas y obedecen a otros propósitos. 

Como tantas cosas buenas del mundo de hoy, son hijos de la Ilustración. En 

su origen encontramos dos rasgos básicos. El primero es la colección: un 

museo es una institución creada para conservar obras de arte. El segundo 

es su finalidad: el deleite y la educación del público. Del público en general; 

insisto en ello. Estos dos rasgos están interrelacionados. Las esculturas y 

pinturas que el museo conserva son objetos materiales, pero la razón por la 

que los conserva no reside en su materialidad, sino en sus funciones 

simbólicas. Esas mismas funciones son las que dan a la obra de arte el 

potencial educativo que justifica la existencia de los museos y el carácter 

público que siempre han ostentado. Los museos fueron creados para 

satisfacer un interés público general. Es aquí donde reside su diferencia 

decisiva respecto de las kunsthalles, cuyo propósito principal es defender 

los intereses de un grupo particular de ciudadanos. 

Ambos propósitos son legítimos, por supuesto. Pero son diferentes. No hay 

nada que objetar a que el Estado atienda al fomento del arte 

contemporáneo para complementar y corregir las rigideces del mercado. 

Pero los museos fueron creados para otra cosa. Su organización, sus 

profesionales, su manera de trabajar, obedecen a otros fines. Cuando se 

ponen al servicio del sistema del arte contemporáneo esos fines se 

menoscaban. Por otra parte, si de lo que se trata es de ayudar a los artistas 

contemporáneos, hay maneras mucho más eficientes y económicas de 

hacerlo. Me limitaré a recordar un dato. La exposición que desencadenó la 

crisis del MACBA tenía, según dijo la prensa, un presupuesto de 250.000 

euros. ¿Cuántas becas anuales para jóvenes artistas podrían 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, quizá, de un error básico. Nos hemos acostumbrado, pero la 

denominación misma, “museo de arte contemporáneo”, tiene algo de 

chocante y contrario al sentido común. Y la verdad es que la institución, tal 

como se la concibe y practica habitualmente, atenta contra la esencia más 

profunda de la creación artística y de la experiencia del arte. 

Un museo de arte contemporáneo sería como una máquina de 

tiempo sin tiempo que recorrer, 

Picasso decía que cuando empezaba un cuadro no sabía lo que iba a salir: 

“si lo supiera de antemano no me tomaría el trabajo de pintarlo”. Las 

grandes obras de arte suponen un viaje hacia lo desconocido. Su vocación 

no es responder a las exigencias de su presente, sino ofrecerse, como un 

pasado siempre vivo y abierto, a las generaciones futuras. En un artículo 

reciente (una reflexión escrita, imagino, al hilo de la crisis del MACBA) 

Xavier Antich recordaba a Dewey. El arte cumple su propósito cuando se 

integra en nuestra experiencia y la enriquece. Es verdad. Pero no hay 

experiencia sin memoria. Individual y colectiva, biológica e histórica. El 

valor formativo que los filósofos de la Ilustración atribuían al Partenón, a las 

Odas de Horacio, Hamlet, el David de Miguel Angel o la Transfiguración de 

Rafael, viene de que esas creaciones del pasado nos permiten vivir 

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

Los museos son máquinas de tiempo que nos permiten acceder a unos 

depósitos de imaginación, sabiduría, inteligencia y emoción que su creador, 

en primer lugar, y la historia, a continuación, han ido acumulando a lo largo 

de los siglos en las obras de arte. Trenes que suben y 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 contemporáneo sería 

como una máquina de tiempo sin tiempo que recorrer, un tren diseñado y 

fabricado para no salir nunca de la estación de partida. Por mucho que 

reluzca el día de la inauguración ¿cómo no va a tener problemas en cuanto 

pasen unos años? 

Tomás Llorens es historiador del arte y exdirector del Reina Sofía. 
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FOTOGRAFIA CONFINADA  

 

 
 
Des del  Servei de Rehabilitació  us convidem a 

participar en la proposta:  

 “ fotografia confinada”  

Fes una foto  amb el teu mòbil del que creguis 

interessant, representatiu, curiós, d’allò 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. És important que no fotografieu a 

persones que ho puguin reconèixer. 

 
 

Envia’ns la teva foto amb un pseudònim i títol  

al WhatsApp   673.317.585 Àrea d’inserció 

Comunitària Grup CHM o bé al correu  

electrònic: montserrat.rigol@chmcorts.com 
 

mailto: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 cafè, amb el raspall 

de dents, amb la cullera ... Et proposem que n’escullis un, l’observis bé i 

t’atreveixis a dibuixar-lo a llapis. 

 

    

     

 

  

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

Envia’ns a: elena.carcelen@chmcorts.com  
 

 

 

 

mailto:elena.carcelen@chmcorts.com
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PARAULES PER INSPIRAR-SE  
 
 

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

següents paraules: 

 

 

 

 

 

 

 

Què 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 límit a la teva creativitat!! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Vols compartir les teves paraules?  

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

tania.lopez@chmcorts.com  

 

ESPERANÇA PACIÈNCIA 

AMABILITAT 

COOPERACIÓ 

SOLIDARITAT 
MASCARILLA 

CONFINAMIENTO 

mailto:tania.lopez@chmcorts.com
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RECURSOS COMUNITARIS 
 

 

 

Aquí teniu una nova tria de propostes artístiques guiades. 
No cal tenir coneixements artístics!  

 

 

 

Ens belluguem una mica? 

Caminar en el cercle 
Necessiteu fer una mica d'exercici? 

Quina millor manera que ballant! | 
Veure el vídeo 

   

 

 

 

Viatjar amb la música 

Escenari sonor marítim 
Reproduirem amb les nostres veus 

els sons propis del mar, una manera 
de viatjar sense bellugar-nos de 

casa. | Veure el vídeo 
   

 

 
 
CONTINUA GAUDINT DE LES PROPOSTES QUE ENS 
ARRIBEN DE L’APROPA CULTURA PER AQUESTA 
SETMANA!  
 

https://apropacultura.us3.list-manage.com/track/click?u=b169c148b5372d1e148b2e0fb&id=122dfbd538&e=2cc6a5b897
https://apropacultura.us3.list-manage.com/track/click?u=b169c148b5372d1e148b2e0fb&id=f7ceab6a81&e=2cc6a5b897
https://apropacultura.us3.list-manage.com/track/click?u=b169c148b5372d1e148b2e0fb&id=7af9014e2f&e=2cc6a5b897
https://apropacultura.us3.list-manage.com/track/click?u=b169c148b5372d1e148b2e0fb&id=c690a998c4&e=2cc6a5b897
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Una mica de teatre... 

Exercici d'improvisació 
Explorem la nostra capacitat 

d'imaginar i improvisar a partir 
d'una consigna: què feu 

últimament?  | Veure el vídeo 
   

 

 

 

Metodologia inclusiva 

Estratègies de pensament visual 
Una manera de gaudir de l'art on 

tothom trobarà connexió i 
motivació. |  Veure el vídeo  

 

Veure més idees i recursos  

 

 

 

 

DES DE LA XARXA SENSE GRAVETAT, ENS 

RECORDEN ELS SEUS TALLERS ONLINE 

 

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
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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 ànims i abraçades a totes i el desig de 

trobar-nos aviat habitant els carrers. 

 

En insformen que tenen una programació per aquest segon trimestre, de 

tallers telemàtics... 

Pots consultar tota la seva oferta al següent LINK:  

https://redsingravedad.org/ca/tallers/ 

 

Per a més informació: 

www.redsingravedad.org 

info@redsingravedad.org 

661 628 286 

 

 

US FEM ARRIBAR ELS PROGRAMES DE RÀDIO QUE VAN  

https://radionikosia.org/ 

 

 

PROPOSTES CULTURALS I LÚDIQUES DELS 

CENTRES CÍVICS  

 

Des del Centre Cívic Vil·la Urània ens proposen diferents propostes 
culturals i lúdiques per passar el confinament de la millor manera possible 
a través d'un sol clic!! 

https://redsingravedad.org/ca/tallers/
https://redsingravedad.us18.list-manage.com/track/click?u=cde459a29a3dbf20f43131a7a&id=715f36902e&e=4d683294bb
mailto:info@redsingravedad.org
https://radionikosia.org/
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Feu una breu passejada pels seus confinaments més especials (clicar els que 
us interessi per veure les activitats): 

Especial divulgació científica 

Especial tèxtil 

Especial idiomes 

Especial cuina 

Especial cos i moviment 

Especial infància i famílies 

Especial aula ambiental 

Especial cultura 

 

En el següent enllaç trobareu tota la informació: 

https://ajuntament.barcelona.cat/ccivics/vil.laurania/p/35253/
propostes-confinades 

 

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

https://bit.ly/3bj3F4Z
https://bit.ly/2xjXor6
https://bit.ly/2Qvc2mg
https://bit.ly/391OkUY
https://bit.ly/39b8rQt
https://bit.ly/3bgV6b2
https://bit.ly/3dlxRhL
https://bit.ly/2QwOkpG
https://ajuntament.barcelona.cat/ccivics/vil.laurania/p/35253/propostes-confinades
https://ajuntament.barcelona.cat/ccivics/vil.laurania/p/35253/propostes-confinades
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https://casaorlandai.cat/lorlandai-des-de-casa-2/ 

 

 
DES DEL CASAL DE SARRIÀ ENS FAN ARRIBAR LA SEVA  

 
 Les petites propostes a casa, que tan útils han estat, i ho seran 

encara, en aquests temps recents que ens ha tocat Les classes 

de pilates online de la Daniela Bronn, tallerista de 
l’equipament 

 Diverses exposicions virtuals que s’hi afegiran a aquest 
fructífer ventall de creativitat durant les primeres setmanes de 

juny. 
 

A la seva web trobareu tota aquesta interessant informació: 
 

https://ajuntament.barcelona.cat/ccivics/sarria/l/1/2757/la-
petita-proposta-a-casa 

 
 

 
 

 

 
  

https://casaorlandai.cat/lorlandai-des-de-casa-2/
https://ajuntament.barcelona.cat/ccivics/sarria/l/1/2757/la-petita-proposta-a-casa
https://www.youtube.com/playlist?list=PLwS6ag5X8Pc7bc-h5vjJORPXHJvMQDWCU
https://www.youtube.com/playlist?list=PLwS6ag5X8Pc7bc-h5vjJORPXHJvMQDWCU
https://ajuntament.barcelona.cat/ccivics/sarria/l/1/2757/la-petita-proposta-a-casa
https://ajuntament.barcelona.cat/ccivics/sarria/l/1/2757/la-petita-proposta-a-casa
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         SALUT I FUNCIONALITAT      

 

 

CUINA I NUTRICIÓ 

Benvinguts de nou a la secció de cuina i nutrició 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’està apropant 

l’estiu també recordem l’importància 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 següents mails: 

Sarrià:     Les Corts: 

jordi.andreu@chmcorts.com  veronica.devoto@chmcorts.com 

raquel.cabanes@chmcorts.com  

AMANIDA DE PATATA  

INGREDIENTS 4 PERSONES 

- 1 Kg de patates 

petites per coure  

- 2 cebes vermelles 

petites 

- ½ pebrot verd 

- ½ pebrot vermell 

- 1 cullerada de 

vinagre de vi negre  

- 1 cullerada d’oli 

d’oliva 

- 1 ou dur 

- Pebre negre 

 

PREPARACIÓ 

- Pelar les patates i coure-les amb aigua i sal fins que estiguin 

tendres.  

mailto:jordi.andreu@chmcorts.com
mailto:veronica.devoto@chmcorts.com
mailto:raquel.cabanes@chmcorts.com
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- Tallar a trossos molt petitons les cebes i els pebrots tant vermell 

com verd. 

- Coure l’ou. Per fer-ho posa una olla petita al foc amb aigua, i 

posar l’ou uns 12-13 minuts.  

- Afegir en un plat, les patates i l’ou cuits i la ceba  i els pebrots a 

trossos i deixar refredar a la nevera perquè estigui ben freda a 

l’hora de consumir.  

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

 

 

 

  

 

FRUITES DE TEMPORADA DE JUNY 

Consumir fruita durant tot l’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 això, augmentar el 

seu consum durant l’estiu no només tindrà beneficis a nivell 

nutricional, sinó que també ens ajudarà a mantenir-nos hidratats. A 

més a més, les fruites d’estiu són molt dolçes, per la qual cosa també 

serà una manera més saludable de consumir sucre de forma natural.  

Algunes fruites de la temporada d’estiu són: 

- Els albercocs 

- Les cireres 

- Els préssecs 

- El meló 

- Les nectarines 

- La síndria 

- Els nabius 

- Els maduixots 

- Les nespres. 

- Les paraguaianes 

- El plàtan 

 

 

Per saber si les patates estan cuites, punxa-

les amb un ganivet, si la patata cau, ja està cuita. 
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Si et costa molt prendre fruita, a l’estiu pots conglear-la a trossos i 

després fer gelat amb la fruita congelada i iougurt natural sense fruita. 

Teniu la recepta del gelat cassolà 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 IMPORTÀNCIA DE L’HIDRATACIÓ 

Per poder exercir les nostres capacitats 

físiques i mentals tals com la concentració, l’atenció 

i la memòria, el nostre cos necessita consumir una 

quantitat mínima de líquid, es recomanen entre 2-

2,5 litres diaris, ja que aquesta és la quanitat que el 

nostre cos elimina a través de la suor, la exhalació 

de l’aire, l’orina... 

Les nostres necessitats s’han de cobrir a 

través dels líquids, l’aportació principal hauria de 

ser a través de l’aigua, infusions sense sucres 

afegits evitant les begudes ensucrades (coca-cola i 

similars). Mitjançant el consum de fruita també es 

pot recuperar el líquid perdut.  

Si la nostra ingesta de líquids és insuficient, 

es dificulta la circulació sanguínea, el funcionament 

dels músculs, el cervell i altres òrgans, a part de disminuir l’aportació 

d’oxígen als texits, provocant cansament. Aquest és un símptoma evident de 

deshidratació.  

Si no estàs acostumat a beure aigua, no t’esperis a tenir set, al principi 

obliga’t a beure, així aniràs acostumant al teu cos a prendre’n. Si et costa, 

una bona solució pot ser prendre infusions, o aigua amb llimona per a donar-

li gust i que sigui més fàcil i més agradable el seu consum. 

A l’estiu, amb la calor, és molt important mantenir l’hidratació, ja que 

la pèrdua de líquids 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 prèviament 

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'aguantarà fresca durant molt 

més temps.  
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ACTIVITAT FÍSICA 

Com ja us vam comentar la setmana passada, al SRC considerem que 

en aquests moments és important poder sortir de casa. Així que us 

animem a que incorporeu de manera regular sortir a caminar, a 

córrer, a anar amb bicicleta... Això sí, mantingueu les mesures de 

seguretat necessàries per fer-ho, que es basen sobretot en mantenir 

sempre la distància de seguretat de 2m. amb altres persones. 

Recordeu que l’horari per fer-ho és de 6h a 10h del matí i de 20h a 

23h del vespre. Les persones que formen part dels grups de risc, ja 

sigui perquè tenen més de 65 anys, perquè requereixen anar 

acompanyats o perquè tenen alguna malaltia cardio-respiratòria o 

metabòlica, 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 màxim 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 Sarrià-Sant Gervasi reprendrem cada dimarts a les 

10h una de les dues caminades que estàvem fent. Tenint en compte 

les limitacions que tenim a l’hora de sortir a caminar, les caminades 

hauran de ser circulars en un radi d’1km del centre, amb un màxim de 

10 persones i amb una durada màxima d’una hora. Haurem d’anar 

amb mascareta i intentar mantenir la distància de seguretat entre els 

participants. 

Aprofitant que parlem de reprendre sortir a caminar, aquesta setmana 

a la secció d’Aplicacions per la vida diària, compartim amb vosaltres un 

seguit d’aplicacions que ens poden facilitar sortir a caminar, a córrer, a 

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

APLICACIONS PER SORTIR A CAMINAR, A CÓRRER, ANAR AMB 

BICICLETA... 

Continuem amb la secció d’aplicacions per a mòbil que ens poden 

ajudar a dur a terme algunes ocupacions de la nostra vida diària. 

Aquesta setmana us parlarem i recomanarem algunes aplicacions per 

sortir a fer activitat física fora de casa. La gran majoria de les apps 

que veuràs a continuació serveixen tant per córrer, com per caminar, 

fer marxa nòrdica, senderisme o anar amb bicicleta. N’hi ha algunes 

que són més populars en el camp de l’esport d’intensitat i altres més 

per caminar, però en general totes tenen funcions similars: localització 

per GPS amb mapes incorporats per traçar la ruta, registres de temps, 

distància recorreguda, velocitat màxima, velocitat mínima, càlcul de 

desnivell i, fins i tot, càlcul de calories recorregudes. Moltes incorporen 

reptes per ajudar-te amb un extra de motivació 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 fàcil, en funció del que busquis. Les 

dividirem en apps per córrer 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 córrer. 

 

Runtastic – Running y fitness 

Conjuntament amb Runkeeper, és una altra de les més populars pels 

runners. Conté una xarxa social per compartir rutes, opinions i 

estadístiques. 



#QUEDATACASA Quadern de Rehabilitació Psicosocial 
Servei de Rehabilitació Comunitària Sarrià i Sant Gervasi 

 

34 
 

Strava GPS -  

Aquesta és una de les més populars pels que els agraden diferents 

tipus de rutes, tant esportives com lúdiques. També conté una xarxa 

social pròpia 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. Això 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 Diputació 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 Llorenç del 

Munt. En aquest cas recomanaríem també, utilitzar-la conjuntament 

amb Wikiloc. La primera ens informaria dels itineraris possibles mentre 

que amb Wikiloc podríem descarregar-nos la ruta que creguem més 

interessant perquè 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 ningú 

no podria pas ensenyar-me res de nou", solia dir-li en certs moments, quan 

estàvem 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, emperò, aquell fatídic, prenyat de desesparació i angoixant 

dimarts. 

Havíem quedat per a dinar i així poder adobar les nostres diferències.Bé, més 

aviat aïllar la incògnita que omplia el meu cervell de morfina. 

Sempre tinc dins la meva pensa els dies de la bellesa insegura, d’un romanç 

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, diferències que evidenciaven un torment 

que aniria incrementant-se amb el temps. 

La nostra relació fou dissenyada per agradar-nos, per estimar-nos a la nostra 

marginal manera. Però tenia tard o d’hora havia de prescriure. Però no així. 

Saps que hi ha un final, molts cops aventures la fi d’un procés, però et 

mostres ignorant, impotent envers el destí. 

Durant anys he recordat el seu cos de nedadora, quan vam anar de vacances 

a uns apartaments previstos de piscina comunitària. 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 complexió forta i 

ostentava una aporcellanada cara que eclipsava qualsevol dona del voltant. 

Quan passava per la vora de la piscina adreçant-se cap a mi, els allà presents 

se la miraven amb lògica i evident admiració. Em sentia cofoi de tenir una 

parella tan formosa. 

Aquells anys al costat d’aquell temple humà que retia homenatge a la bellesa 

van ser plens de bramor marítima, aigua cristal·lina i tanmateix, absorbits 

per moviments sísmics; 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 capaç de 

cremar els cabells d’una jove rossa perquè 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 què diantre li passava. Per resposta rebia un "no res".I sempre 

va anar així. 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 

l’esma de dir-m’ho. Sobtadament em vaig preguntar si tenia complex o 

vocació de policia. No podia perdre el temps seguint una dona que era la 

meva parella i se suposava que no hi havia secrets entre ambdós. 

El darrer cop que la vaig veure en vida, vam quedar en un bar i només feia 

que beure cervesa."Això és tot el que saps fer, beure i ja està?"."Poder", 

m’etzibava sense cap expressió que mostrés cap emoció."No em penses dir 

què et passa?" li vaig preguntar diversos cops, com tantes altres voltes que 

jo li havia preguntat quan quedàvem darrerament. Li vaig assegurar que si 

ho volia deixar, que m’ho digués, si hi havia algúaltre, ho podria comprendre, 

la deixaria estar i cadascú aniria pel seu cantó. 

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. Teníem 

uns dies de vacances i jo aniria a l’apartament de Sant Feliu i ella vindria el 

dimarts següent. 

Havíem quedat a "El Dorado". 

I així 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 

quedava, havia de marxar. Vaig maleir aquells moments, m’havia fet el salt. 

En arribar a l’apartament, vaig veure que el telèfon era ple de trucades 

perdudes. 

Vaig trucar a la seva mare i estava sense alè, en estat de xoc. Se sentia la 

remor de plors. Jo estava fora de lloc, constantment preguntava què havia 

passat. "La Laura és morta. Ha tingut un accident" 

Vaig perdre el món de vista, vaig percebre els transcórrer 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 camió. 

Em van informar que havia pres una alta dosi d’alcohol. Estava embarassada. 

  



#QUEDATACASA Quadern de Rehabilitació Psicosocial 
Servei de Rehabilitació Comunitària Sarrià i Sant Gervasi 

 

37 
 

 

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 plàstica, 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 allò 

que vingui de gust compartir amb els companys i 

companyes del SRC.  

 

 

Gràcies per compartir el votre art i les vostres idees! 
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MIQUEL C
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    lla   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: 
 

      

 No us perdeu aquest enllaç: https://youtu.be/_hNbJUStpwQ 

 

“Don’t answer me” Alan Parson: https://www.youtube.com/watch?v=JLvFbBR4XOg 

 

     

 

 

https://youtu.be/_hNbJUStpwQ
https://www.youtube.com/watch?v=JLvFbBR4XOg
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El rio que nos separaba 

se convirtió en mar 

y luego en océano 

y, mas tarde,  

en infinito universo. 

 

Las lágrimas se volvieron arena, 

convirtiendo en dunas mi alma. 

Los ojos en páramos sin fondo, 

y la voz, en ahogado lamento. 

 

Con el amanecer, 

temía el nuevo día. 

Con la luz del sol, 

llegaba la agonía. 

 

La noche, cómplice perturbada 

 de las mas excéntricas locuras. 

Planeaba incoherentes ideas 

sobre una historia susurrada. 

 

El caos en mi corazón oscuro, 

no veía luz en el infinito. 

Mi alma vagaba,  

buscando futuro. 

 

....º.... 

Mireia G 
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Refugio  

¿dónde? 

En un lugar sombrío 

 

....º.... 

 

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 desiguales 

y también olvidos. 

 

Cariño no, 

no he tenido. 

Los amores resbalaron, 

sin ningún sentido. 

            

....º....       

 

Mireia G 
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Alguns familiars ens han fet arribar les seves impressions sobre el 

programa de TV3 “TABÚS” sobre els trastorns mentals 

 

El video de “tabús" trastornos mentales me ha parecido muy interesante sobre 

todo porque todos los temas están 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 mayoría de temas ya los conocemos pero me gustaría destacar algunos. 

Creo que la preocupación fundamental es desestigmatizar el tema de los 

transtornos mentales hacia el que durante décadas  la sociedad ha sentido 

rechazo. Otro tema importante es la aceptación 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 sobreprotección, 

en este sentido habría que informar a los padres sobre estos posibles trastornos 

que muchos de ellos se remontan a la infancia y reclamar más  atención hacia 

los hijos. Los padres no somos conscientes a veces porque no sabemos cómo 

tratar el tema y lo mejor es mirar hacia otro lado. La unión 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, depresión, etc. 

La familia es una gran generadora de problemas de personalidad.  

Es muy importante querer tomar la medicación a sus horas y creer que la 

medicación funciona. 

En este vídeo se abordan muchos temas importantes como son el déficit de 

atención, trastornos alimentarios, euforia, fracaso en el trabajo, culpa, baja 

autoestima,etc. 

Y por último la sociedad tiene que agradecer la tremenda ayuda por parte de 

los psicólogos 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 

que ho han sapigut explicar molt bé.  

En alguns moments he vist reflexada la meva familiar sobretot quan estava 

estirada al sofà i no ho enteniem.  

Les fases que passen tots en els seus transtorns i com cada ú ha passat per 

psicòlegs, psiquiatres...Per poder explicar-ho i reconèixer la seva malatia. 

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

                       PF 

 

 

 

 

 

Sóc una fan d'aquest programa. 

Em va agradar molt. Res com l'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.Però deixa molt bon gust de 

boca, és tendre i amorós i no per això dur, molt dur a vegades. 

                       MC 
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LESSON 8 

 

PASADO CONTINUO AFIRMATIVO 

Sujeto + To be pasado was/were+ gerundio/participio 

presente 

 

Conjugación Significado 

I am not having  Yo no estoy teniendo 

You are not having/aren’t Tú no estás teniendo 

He is not having/isn’t 

she is not having/isn’t 

It is not having/isn’t 

Él no está teniendo 

Ella no está teniendo? 

Ello no está teniendo 

  

We are not having/aren’t Nosotros no estamos teniendo 

You are not having/aren’t Vosotros no estáis teniendo 

They are not having/aren’t Ellos no están teniendo 

  

 

 

 

 

 

Una setmana més us presentem el material d’anglès bàsic elaborat per la 

companya Esther. En aquesta lliçó continuem treballant amb el PRESENT 

CONTINUO.  
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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 

 

Conjugación Significado 

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

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

He was not having/wasn’t 

She was not having/wasn’t 
It iwas not having/wasn’t 

Él no estaba teniendo 

Ella no estaba teniendo? 
Ello no estaba teniendo 

  

We were not having/weren’t Nosotros no estábamos teniendo 

You were not having/weren’t Vosotros no estábais 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. 

3 I (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. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Aquest material està dirigit a persones que vulguin aprendre anglès i 

tinguin un nivell bàsic de l’idioma. Si el vostre nivell és més avançat, 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 farà arribar. 

 

Hasta aquí hemos llegado. Espero que te hayas divertido con la lección 

y hayas aprendido mucho. Por otra parte,  te pediría si podrías 

enviarme tu opinión, sugerencias, comentarios, etc. Para poder 

mejorar las clases! Hazme saber si te ha gustado la lección, si has 

aprendido, si te ha costado entender….en mi dirección de e-mail: 

esardinero1971@gmail.com 
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PROBLEMA D’ESCACS   

Aquí 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 aquí 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 aquí:  

 

 

 

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

1. Dxg2   Txg2 

2. Tc1      De1 

3. Txe1    Tf1 

4. Txf1 ++ 
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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 música de los números primos ". 

 

' ...las lenguas mueren,  pero las ideas matemáticas no. Inmortalidad quizá sea una 

palabra ingenua,  pero un matemático tiene más probabilidades que cualquier otro 

ser humano de alcanzar lo que aquella palabra designa '. G.H. Hardy 

 


