
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Vine'm a buscar, vine a robar-me l'aire. 

Vine aquí, balla amb mi, balla com una lluna a l'aigua. 

Txarango 

 

Fotografia de Jaime 
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Una cop més ens retrobem a les vostres llars. Desitgem que vosaltres 

i els vostres estigueu be, i sobreporteu la situació el millor possible. 

Aquestes setmanes estem vivint canvis en els nostres hàbits i en la 

nostra manera de relacionar-nos. També al Servei de Rehabilitació 

Comunitària ens anem adaptant a la situació cercant maneres de 

mantenir els vincles amb totes les persones que en formem part. Les 

noves tecnologies ens faciliten mantenir-nos en contacte i us volem 

fer saber que estem treballant per poder retrobar-nos en grup virtual 

ben aviat. 

Volem donar-vos les gràcies pel vostre suport i confiança, que ens 

ajuda a mantenir-nos ferms en el nostre propòsit de ser un servei 

amb esperit de comunitat i de suport mutu.  

Molta salut per tothom! 

 

 

Equip del Servei de Rehabilitació Comunitària 

de Sarrià i Sant Gervasi 

 

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 nº3... 

 

EXERCICIS NEUROCOGNITIUS 

- Endevinalles        5 

- Antònims                         5 

- Atenció                      6 

- Planificació                6 

- Orientació  i càlcul              8 

- Seqüènciació        9 

- Lògica               10 

- Comprensió         11 

- Sopa de lletres           13 

- Categorització        14 

- Memòria           16 

- Comprensió text        18 

 

TÈCNIQUES DE CONTROL DE L’ANSIETAT      

- Exercici STOP-SENYAL       21 

- Exercici DISCO RAYADO      21 

- Visualtizacions        22 

- Meditar amb un espelma       23 

- Mindfulness        24 

 

TÈCNIQUES EXPRESSIVES 

- ARTE GLOBAL. Visita museos desde casa    26 

- Apropa Cultura        31 

- Música                 34 

- Imatges per inspirar-se                35 

 

SALUT I FUNCIONALITAT 

- Recursos online per fer activitat física a casa   36 

- L’estat de flow         37 

- Prime-time        39 

- Cuina i nutrició        39 

- Lectura: Nido de Avispas         43 

- Centres cívics desde casa      55 

- Barcelona desde casa       56 

- Altres informacions       57 
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COL·LABORACIONS DE LES COMPANYES I COMPANYS DEL SRC 

 

- El Joc de les Pel·lícules       58 

- Speaking time        60 

- Problema d’escacs       63 

- Programa d’activititat física “Muévete”                                63 

- Música         63 

- Recepta de pa              64 
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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. 

 

A completar! Continúe los siguientes refranes: 

“A quién madruga… _______________________________” 

“De tal pal palo… _________________________________” 

“Al mal tiempo… __________________________________” 

“Dime con quién andas… ___________________________” 

“A buen entendedor… _____________________________” 

“A la tercera… ____________________________________” 

“A lo hecho… _____________________________________” 

“Cuando el río suena… _____________________________” 

“A la cama no te irás… ______________________________” 

 

Escriba la palabra contraria a … 

Oscuro __________ 

Abierto __________ 

Alto  __________ 

Fácil  __________ 

Frío  __________ 

Duro  __________ 

Caro  __________ 

Largo  __________ 

Rápido __________ 

Blanco __________ 

Limpio __________ 

Pequeño __________ 

Rico  __________
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Preste atención! Haga un círculo cada vez que aparece esta estrella: 
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Podeu crear les paraules que volgueu amb aquests nous símbols ;) 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

-
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COMPRENSIÓ DE TEXT 

A continuació trobaràs un text extret de l’aula de català, llegeix-lo i respon 

a les 4 preguntes que trobaràs més a baix.  

T’animem que puguis respondre-les, intentant consultar el text el mínim 

possible! 

 

La torre Eiffel podria haver estat construïda a 

Barcelona  

La torre Agbar erigida fa pocs anys a la plaça de les Glòries 

de Barcelona ha esdevingut un dels símbols arquitectònics 

de la ciutat. S’uneix així a altres com la Sagrada Família, el 

monument a Cristòfor Colom, la torre de Collserola o l’Arc 

de Triomf. Aquest últim, per cert, un monument que podria 

no haver estat la gran obra símbol de l’Exposició Universal 

que el 1888 va tenir lloc a la capital catalana. I és que no 

hauria estat així si els responsables municipals haguessin 

optat per la proposta que l’enginyer Gustave Eiffel els va 

fer i que, en ser rebutjada, va trobar més fortuna a París, 

un any després. Ara sembla impossible dissociar el perfil de 

la torre Eiffel de la capital francesa, però el cas és que 

Gustave Eiffel va presentar primer el seu projecte de torre 

als responsables de l’Ajuntament de Barcelona, perquè es 

construís en aquesta ciutat amb motiu de l’Exposició 

Universal del 1888. Però als responsables de l’Ajuntament 

barceloní els va semblar una construcció estranya i cara 

que no encaixaria a la ciutat. I en lloc d’aquesta possibilitat 

van optar per construir com a símbol de l’esdeveniment 

l’Arc de Triomf, al passeig de Sant Joan. Després de la 

negativa del consistori barceloní, Eiffel va presentar el seu 

projecte als responsables de l’Exposició Universal de París, 

on es construiria l’any 1889. Però en un primer moment 

tampoc a París les coses no van pintar fàcils per al projecte 
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de torre. Els responsables municipals parisencs van 

acceptar de construir-la malgrat que en principi pensaven 

que l’haurien de desmuntar una vegada acabada 

l’exposició. Només la voluntat popular va evitar que 

s’enderroqués. Però poc després, a la primera dècada del 

segle xx, els parisencs van mostrar un descontentament 

amb aquesta torre que va arribar a provocar que el Govern 

donés l’ordre de demolir-la. Amb tot, la seva gran i potent 

antena la va salvar, ja que rebia ones de ràdio alemanyes 

que a la Primera Guerra Mundial servirien de gran ajuda als 

aliats. I així, arran del rebuig de Barcelona, i malgrat les 

dificultats dels primers anys, la torre Eiffel acabaria 

convertint-se en un dels monuments símbols més 

universals, lligat sempre a França, i concretament a París. 

La seva estructura va començar a construir-se el 1887. Dos 

anys després serviria com a arc d’entrada a l’Exposició 

Universal de París, una fira mundial organitzada per 

commemorar el centenari de la Revolució Francesa. La 

torre es va inaugurar el 31 de març de 1889 i es va obrir al 

públic el 6 de maig d’aquell any.  

  Sàpiens, juliol del 2008  

1. Digues què va passar en cadascuna d’aquestes dates.  

• 1789: ______________________________________________________ 

• 1887: ______________________________________________________ 

• 1888: ______________________________________________________ 

• 31 de març de 1889: __________________________________________ 

• 6 de maig de 1889: ___________________________________________ 

2. Quins arguments va donar l’Ajuntament de Barcelona per 
rebutjar el projecte d’Eiffel?  

 Tenia un cost econòmic excessiu.  

 No tenien cap espai adequat per col·locar-la.  

 No s’adeia amb l’estil de la ciutat.  
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 El trobaven massa modern.  

 No els agradava el material amb què estaria construïda.  

 

3. Encercla l’opció correcta per completar cada oració.  

• En comptes de la torre Eiffel, l’Ajuntament de Barcelona va fer construir... 
a. ...la Sagrada Família.  

b. ...el monument a Cristòfor Colom.  

c. ...l’Arc de Triomf.  

 

• El govern francès no la va fer desmuntar perquè...  

a. ...la feien servir com a antena de ràdio durant la guerra.  

b. ...la gent es va manifestar en contra de l’enderrocament.  

c. ...era més car desmuntar-la que deixar-la dempeus.  

 

• Gustave Eiffel era...  

a. ...arquitecte.  

b. ...enginyer.  

c. ...artista.  

4. Busca en el text paraules sinònimes de les següents.  

• Ajuntament: ____________________________________ 

• Universal: ______________________________________ 

• Construïda: _____________________________________ 

• Refusada: ______________________________________ 

• Celebrar: _______________________________________ 
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TÈCNIQUES DE CONTROL DE L’ANSIETAT

Si estás atrapado en rumiaciones, puedes probar…  

(Extret de “Detectar y reducir los pensamientos distorsionados”  

Entrenamiento Metacognitivo para el Trastorno Obsesivo-Compulsivo. Moritz 

Hauschildt). 

 

 

Ejercicio 1: STOP-SEÑAL 

Un método para interrumpir las rumiaciones consiste en decirse en voz alta 

o en silencio la palabra “stop”. Puede ayudarse con una imagen mental, 

como la de una señal de tráfico de stop, o con un gesto, como cerrar la 

mano en un puño. Haga entonces además, si es posible, algo diferente o 

salga de la habitación en la que se encuentre. 

Practicar deporte o hacer ciertos movimientos puede ser eficaz también. 

Imite por ejemplo los movimientos de ciertos profesionales, como los que 

realiza un director de orquesta, o tense y relaje grupos de músculos de 

forma progresiva. Die bucle mental se interrumpe muchas veces al hacer 

esto, ya que se redirige la actividad mental y la atención. 

 

 

 

 

Ejercicio 2: DISCO RAYADO 

Algunas personas son capaces de escapar de la interminable rueda de 

pensamientos alterando el ritmo de los mismos. Puede parecer raro, pero es 

bastante fácil de hacer. Piense en un disco que de repente salta en el 

tocadiscos y vuelve a repetir la misma melodía una y otra vez. Con un 

simple golpecito a la aguja podemos hacer que continúe la música. Algunas 

personas lo consiguen con la técnica del “stop” o imaginándose un ruido 

fuerte. Como alternativa, puede probar a decir las palabras centrales del 
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pensamiento que le atormenta, como cáncer, muerte, «¿Por qué yo?», 

«¿Qué pasará si…?». Estire estas palabras en su oído y ralentícelas como un 

disco que suena a la velocidad inadecuada y que suena cada vez más lento. 

Esto a menudo interrumpe e irrita el proceso del pensamiento y hace que 

las cavilaciones cesen y que no vuelvan.  

Saltar a otra palabra relacionada con un contexto diferente puede ayudar 

también. 

 

 

 

Visualitzacions senzilles per relaxar-nos  

 

REPETIR UN MOT (Extret de www.adlitteram.blog) 

 

Simplement repeteix la paraula "relax" o "tranquil·litat" una vegada i una 
altra, lentament, intencionalment, sentint-te més relaxada cada vegada que 

la dius mentalment. Mentre ho fas pots visualitzar un color, és igual quin, 
escull un color i projecta'l a la teva ment mentre repeteixes la paraula relax. 

A algunes persones els serveix visualitzar la paraula escrita, si vols, pots 

fer-ho. 

 

LES ESCALES (Extret de www.adlitteram.blog) 

 
Aquesta tècnica tracta de comptar d'1 a 10. A mesura que ho feu, imagina't 

que estàs baixant unes escales i cada pas endavant et porta a un nivell de 
relaxació més profund. Imagina que l'escala du a un espai on t'encanta ser, 
un lloc tranquil, serè, bonic. Intenta-ho. 

Practicant la relaxació estarem en un estat més tranquil i relaxat, però 

probablement encara ens apareixeran una infinitat de pensaments aleatoris 
a la nostra consciència. Quan ens adonem que a la ment hi ha algun 

pensament, provem d’alliberar-nos-en. Una bona estratègia per fer-ho és 
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imaginar-nos una pantalla blanca gegant davant nostre sense res més sols 
blanc (pot servir com a punt d’anclatge com normalment fem amb la 

respiració). Cada vegada que aparegui un pensament, simplement tornem a 
la pantalla en blanc (o respiració). D'aquesta manera no estarem oferint 
resistència al pensament sinó que el canviarem i així la vibració (estat 

present) augmenta automàticament. 

 

Meditar usando una vela 

(extret de @maria_esclapez) 

1-Coloca una vela encendida delante de ti (en un sitio que no haya peligro 

de incendio) 

2- Coge aire por la nariz e hincha el abdomen al mismo tiempo. 

3- Suelta el aire lentamente por la boca y deshincha el abdomen a la vez. 

4- Cuando sueltes el aire, la llama de la vela ha de moverse, pero no 

apagarse. 

5- Concéntrate en tu respiración y en el movimiento de la llama. 

6- Repite las veces que necesites. 

*Puede ser interesante poner intención a una vela que se prende: “por la 

salud, por la paz, por alguien...”  
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COMENÇA EL DIA AMB MINDFULNESS 

Aquesta setmana us proposem començar el dia amb Mindfulness. Posa 

consciència plena a la rutina diària i connecta amb l’aqui i l’ara. 

  

Desperta’t amb consciència. No t’aixequis 

ràpidament del llit. Comença poc a poc a 

prendre consciència del teu cos. Observa totes 

les sensacions que es produeixen en el teu cos 

en aquest moment. Fes-te conscient de la teva 

respiració, observa com l’aire entra pel nas i surt 

per la boca. Realitza tres respiracions profundes. 

Esmorza amb consciència.  Gaudeix amb tots 

els sentits de l’esmorzar. Olora l’aroma del cafè, 

sent la calor de la tassa a les teves mans i la 

seva temperatura amb el primer glop.  

Observa el color dels aliments, sent la textura, 

intenta captar la seva olor, mastega lentament 

assaborint cada tros.  

Dutxa’t amb consciència. Posa en marxa la 

dutxa i pren atenció al so, observa com l’aigua 

rellisca pel teu cos, percep la temperatura i la 

sensació que et produeix al cabell al cos. Percep 

la olor del sabó i nota les sensacions que es 

produeixen sobre la pell. Rentat el cabell amb 

atenció, sent el contacte dels dits amb el cap, la 

textura dels teus cabells, com llisquen les gotes 

d’aigua per la cara.  

Renta’t les dents amb consciència. Observa 

com estens la pasta per el raspall, posa atenció 

als colors i olors.  Porta el raspall a la boca 

observant el moviment de la ma. Fes-te conscient 

del sabor de la pasta, de la textura, pren atenció 

al moviment i so del raspall passant per les dents. 

Al finalitzar, posa atenció a les teves dents i 

observa el resultat.  
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Camina amb consciència. Comença realitzant un 

parell de respiracions profundes portant l’atenció 

lentament cap al cos. Ara comença a prendre 

consciència dels peus, del contacte d’aquests amb 

el terra, del pes del teu cos sobre els peus i sobre 

la superfície. Comença a caminar de manera lenta 

i amb consciència de cada moviment dels peus i 

les cames, així com de les sensacions que es 

presenten amb cada moviment. Notem la textura 

del terra, la sensació del contacte del cos amb 

l’aire al desplaçar-nos, el moviment de les mans al 

caminar. Continuem caminant dos minuts amb 

atenció plena a totes les sensacions que 

apareixen. Després d’aquest temps ens aturem, 

portem el focus d’atenció a la nostra respiració, la 

sentim, l’observem sense modificar-la i fem dos 

respiracions profundes. Observem el nostre cos i el 

sentim de manera global, com un tot. 

Gradualment, posem fi a la pràctica.  

Aquí us deixem l’enllaç d’una pràctica formal 

de mindfulness de la Dra. Inda Zango. 

https://www.youtube.com/watch?v=JHSJ371

3MzA 

https://www.youtube.com/watch?v=JHSJ3713MzA
https://www.youtube.com/watch?v=JHSJ3713MzA
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TÈCNIQUES EXPRESSIVES 

ARTE GLOBAL 

Visitar museos desde casa 
Gracias a internet puedes pasear virtualmente por museos sin hacer 

cola ni pagar entrada 
Hoy en día, muchos museos ofrecen visitas virtuales sin tener 

que viajar hasta allí. Tan solo tocando la pantalla avanzamos por 
pasillos y salas con algunas de las obras de arte más increíbles del 

mundo. 
 

1Instituto Cultural de Googlegle 
 

 
 

En 2011, Google anunció la creación de una plataforma donde 

podrían verse obras digitalizadas en alta resolución de museos 
de todo el mundo. Actualmente, el Google Arts&Culture muestra más 

de 32.000 piezas de 46 museos. 

De esta forma, los visitantes de este macro museo virtual pueden 
viajar por todo el mundo y ver las colecciones del Museo Británico de 

Londres, el Metropolitan de Nueva York, las Galerias Uffizi de 
Florencia, el Museo de Orsay de París o el Museo Nacional de Tokyo. 

Además de pinturas y esculturas, la plataforma de Google permite 
visitar sitios históricos como el Machu Picchu, exposiciones 

fotográficas, colecciones de moda, proyectos de arquitectura… 

 

 

 

https://www.google.com/culturalinstitute/beta/
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2Sarcófagos y caballeros en el Louvre 

 
 

Además de la misteriosa mirada de la Mona Lisa, el Museo del Louvre 
de París guarda impresionantes colecciones de arte de todas las 

épocas. Gracias a las visitas virtuales, podrás pasearte entre 
esfinges, sarcófagos y tesoros del Antiguo Egipto. 

El Louvre fue construido en el año 1190 como una fortaleza 
medieval. Parte de la estructura original, como el foso y los pilares 

del puente levadizo, también pueden visitarse a través de la pantalla. 

 

3 La Capilla Sixtina sin turistas 

 
 

De todas las capillas que existen, la Capilla Sixtina del Palacio 
Apostólico del Vaticano (Italia) es seguramente la más famosa del 

mundo. Miguel Ángel necesitó cuatro años para pintar la 
bóveda (1508-1512) y cinco más para pintar la pared del 

altar (1536-1541), pero la espera mereció la pena. 

http://www.louvre.fr/en/visites-en-ligne
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Más de cinco millones de turistas visitan cada año el Vaticano para 
contemplar la gran obra de Miguel Ángel. La página oficial del 

Vaticano permite visitar la capilla sin estar rodeado de turistas y 
desde una perspectiva privilegiada. 

4 Surrealismo en 3D 

 
 
Salvador Dalí no llegó a vivir la explosión de internet y las redes 

sociales, pero seguro que le hubiera encantado contemplar sus obras 
desde la realidad virtual. Sus dibujos surrealistas y sus obras 

imposibles parecen aún más de otra dimensión cuando las 
observamos en el recorrido virtual del Teatro-Museo Dalí de Figueres. 

Pinturas al óleo, esculturas gigantes, joyas preciosas, muebles 

exuberantes, relojes que se derriten… La imaginación de este 
pintor surrealista no tenía límites: descúbrelo observando todos los 

rincones de su Teatro-Museo. 

5 Un mundo de color 

 
 

http://vatican.com/tour/sistine_chapel_3D/web
http://vatican.com/tour/sistine_chapel_3D/web
https://www.salvador-dali.org/es/museos/teatro-museo-dali-de-figueres/visita-virtual/
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Entrar en el casa de la artista Frida Kahlo en Ciudad de México es 
entrar en un mundo de color, emociones y contrastes. Ella fue una 

gran pintora, pero también una gran intelectual que se convirtió 
en icono feminista. En su casa se reunían conocidos escritores, 

artistas, directores de cine, políticos, fotógrafos… Es lo que transmite 
el Museo Frida Kahlo, que también puede visitarse online. 

Cuando era pequeña, Frida sufrió una poliomielitis y un grave 

accidente de coche que limitaron su capacidad para moverse, pero 
enfrentó su situación con imaginación y creatividad. Como ella misma 

decía: “Pies para qué los quiero, si tengo alas para volar”. 

 

6 Un tesoro artístico en San Petersburgo 

 

 
 

El Museo del Hermitage de Sant Petersburgo, en Rusia, es uno de 
los más grandes del mundo. Conserva más de dos millones y 

medio de objetos culturales de todas las épocas y regiones: restos 
arqueológicos, estatuas de la Grecia clásica, armaduras medievales, 

libros antiguos, obras de Da Vinci, Rubens, Van Gogh, Gauguin… 
Las visitas virtuales permiten recorrer los cinco edificios del recinto, 

decorados como verdaderos palacios. En realidad, el origen del 
museo está en la colección de arte privada de la Emperatriz Catalina 

la Grande. 

 

 

 

 

http://museofridakahlo.org.mx/esp/1/el-museo/multimedia/visita-virtual
https://www.hermitagemuseum.org/wps/portal/hermitage/panorama
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7 Pasear entre ballenas, elefantes y dinosaurios 
 

 
 
El Museo Smithsonian de Ciencias Naturales tiene una de las 

colecciones más grandes del mundo relacionadas con la 
naturaleza: desde seres muy pequeños como insectos y mariposas, 

hasta animales gigantes como elefantes o ballenas. ¡E incluso 
dinosaurios! 

Recorriendo sus salas y pasillos podrás volver a los orígenes del ser 

humano en África, descubrir los secretos de las momias egipcias y 
mirar cara a cara un Tiranosaurio Rex. ¿Te atreves? 

Infórmate de todo en Junior Report 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://naturalhistory.si.edu/vt3/
http://www.lavanguardia.com/vida/junior-report


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

 

31 
 

OVAR AQUESTES RUTINES FÍSIQUES  

 

 

https://www.macba.cat/ca/diari?ACTIUS_2020=&utm_term=0_e6

11887c6e-5268fce07f-214998509 

 

 

 

https://www.museunacional.cat/ca/el-museu-nacional-

casa?utm_source=Bdd+ACTIUS+2020&utm_campaign=5268fce07f-

GAUDEIX AMB LES PROPOSTES QUE ENS ARRIBEN 
DE L’APROPA CULTURA PER AQUESTA SETMANA!  
 

https://www.macba.cat/ca/diari?ACTIUS_2020=&utm_term=0_e611887c6e-5268fce07f-214998509
https://www.macba.cat/ca/diari?ACTIUS_2020=&utm_term=0_e611887c6e-5268fce07f-214998509
https://www.museunacional.cat/ca/el-museu-nacional-casa?utm_source=Bdd+ACTIUS+2020&utm_campaign=5268fce07f-EMAIL_CAMPAIGN_2020_03_16_10_21_COPY_01&utm_medium=email&utm_term=0_e611887c6e-5268fce07f-214998509
https://www.museunacional.cat/ca/el-museu-nacional-casa?utm_source=Bdd+ACTIUS+2020&utm_campaign=5268fce07f-EMAIL_CAMPAIGN_2020_03_16_10_21_COPY_01&utm_medium=email&utm_term=0_e611887c6e-5268fce07f-214998509
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EMAIL_CAMPAIGN_2020_03_16_10_21_COPY_01&utm_medium=e

mail&utm_term=0_e611887c6e-5268fce07f-214998509 

 

 

 

https://www.palaumusica.cat/ca/palau-

digital_645589?utm_source=Bdd+ACTIUS+2020&utm_campaign=5

268fce07f-

EMAIL_CAMPAIGN_2020_03_16_10_21_COPY_01&utm_medium=e

mail&utm_term=0_e611887c6e-5268fce07f-214998509 

tp 

 

https://www.palaumusica.cat/ca/palau-digital_645589?utm_source=Bdd+ACTIUS+2020&utm_campaign=5268fce07f-EMAIL_CAMPAIGN_2020_03_16_10_21_COPY_01&utm_medium=email&utm_term=0_e611887c6e-5268fce07f-214998509
https://www.palaumusica.cat/ca/palau-digital_645589?utm_source=Bdd+ACTIUS+2020&utm_campaign=5268fce07f-EMAIL_CAMPAIGN_2020_03_16_10_21_COPY_01&utm_medium=email&utm_term=0_e611887c6e-5268fce07f-214998509
https://www.palaumusica.cat/ca/palau-digital_645589?utm_source=Bdd+ACTIUS+2020&utm_campaign=5268fce07f-EMAIL_CAMPAIGN_2020_03_16_10_21_COPY_01&utm_medium=email&utm_term=0_e611887c6e-5268fce07f-214998509
https://www.palaumusica.cat/ca/palau-digital_645589?utm_source=Bdd+ACTIUS+2020&utm_campaign=5268fce07f-EMAIL_CAMPAIGN_2020_03_16_10_21_COPY_01&utm_medium=email&utm_term=0_e611887c6e-5268fce07f-214998509
https://www.palaumusica.cat/ca/palau-digital_645589?utm_source=Bdd+ACTIUS+2020&utm_campaign=5268fce07f-EMAIL_CAMPAIGN_2020_03_16_10_21_COPY_01&utm_medium=email&utm_term=0_e611887c6e-5268fce07f-214998509
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https://www.youtube.com/channel/UCA9XAh94xEiiWAetZmh55dw

?utm_source=Bdd+ACTIUS+2020&utm_campaign=5268fce07f-

EMAIL_CAMPAIGN_2020_03_16_10_21_COPY_01&utm_medium=e

mail&utm_term=0_e611887c6e-5268fce07f-214998509 

s: 

 

https://www.tnc.cat/ca/biblioteca-del-

tnc?utm_source=Bdd+ACTIUS+2020&utm_campaign=5268fce07f-

EMAIL_CAMPAIGN_2020_03_16_10_21_COPY_01&utm_medium=e

mail&utm_term=0_e611887c6e-5268fce07f-214998509 

887c6e-5268fce07f-21499850 

Ut  

https://www.youtube.com/channel/UCA9XAh94xEiiWAetZmh55dw?utm_source=Bdd+ACTIUS+2020&utm_campaign=5268fce07f-EMAIL_CAMPAIGN_2020_03_16_10_21_COPY_01&utm_medium=email&utm_term=0_e611887c6e-5268fce07f-214998509
https://www.youtube.com/channel/UCA9XAh94xEiiWAetZmh55dw?utm_source=Bdd+ACTIUS+2020&utm_campaign=5268fce07f-EMAIL_CAMPAIGN_2020_03_16_10_21_COPY_01&utm_medium=email&utm_term=0_e611887c6e-5268fce07f-214998509
https://www.youtube.com/channel/UCA9XAh94xEiiWAetZmh55dw?utm_source=Bdd+ACTIUS+2020&utm_campaign=5268fce07f-EMAIL_CAMPAIGN_2020_03_16_10_21_COPY_01&utm_medium=email&utm_term=0_e611887c6e-5268fce07f-214998509
https://www.youtube.com/channel/UCA9XAh94xEiiWAetZmh55dw?utm_source=Bdd+ACTIUS+2020&utm_campaign=5268fce07f-EMAIL_CAMPAIGN_2020_03_16_10_21_COPY_01&utm_medium=email&utm_term=0_e611887c6e-5268fce07f-214998509
https://www.tnc.cat/ca/biblioteca-del-tnc?utm_source=Bdd+ACTIUS+2020&utm_campaign=5268fce07f-EMAIL_CAMPAIGN_2020_03_16_10_21_COPY_01&utm_medium=email&utm_term=0_e611887c6e-5268fce07f-214998509
https://www.tnc.cat/ca/biblioteca-del-tnc?utm_source=Bdd+ACTIUS+2020&utm_campaign=5268fce07f-EMAIL_CAMPAIGN_2020_03_16_10_21_COPY_01&utm_medium=email&utm_term=0_e611887c6e-5268fce07f-214998509
https://www.tnc.cat/ca/biblioteca-del-tnc?utm_source=Bdd+ACTIUS+2020&utm_campaign=5268fce07f-EMAIL_CAMPAIGN_2020_03_16_10_21_COPY_01&utm_medium=email&utm_term=0_e611887c6e-5268fce07f-214998509
https://www.tnc.cat/ca/biblioteca-del-tnc?utm_source=Bdd+ACTIUS+2020&utm_campaign=5268fce07f-EMAIL_CAMPAIGN_2020_03_16_10_21_COPY_01&utm_medium=email&utm_term=0_e611887c6e-5268fce07f-214998509
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https://www.youtube.com/user/mercatflors?utm_source=Bdd+AC

TIUS+2020&utm_campaign=5268fce07f-

EMAIL_CAMPAIGN_2020_03_16_10_21il&utm_term=0_e611887c6

e-5268fce07f-214998509 

htt://www.macba.cat/ca/diari?ACTIUS_2020=&utm

_te 

m=0_e611887c6e-5268fce07f-=0_e611887c6e-

MÚSICA 

 

 

 

 

 

Fes clic en aquest enllaç per veure el vídeo: 

https://www.youtube.com/watch?time_continue=40&v=V5Ep-pkc-

qA&feature=emb_title 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

L’acte del Dia Internacional de la Dansa del Districte de 

les Corts, inicialment previst per al 25 d’abril, s’ha hagut 

d’ajornar. El Grup CHM Salut Mental i la Caldera de les 

Corts us animem a practicar aquesta coreografia que 

teníem prevista per a l’acte. És una alternativa sana i 

divertida per mantenir-nos en forma mentre dura el 

confinament i celebrar el Dia Internacional de la Dansa 

des de casa. Salut i dansa! 

 

RESISTIRÉ 2020 - HIMNO CORONOVARIUS 

CADENA 100 | LETRA HD 

Resistiré s’ha convertit en un himne durant el 

confinament a casa.  

https://www.youtube.com/watch?v=A

5T49kQGQj0 

 

 

https://www.youtube.com/user/mercatflors?utm_source=Bdd+ACTIUS+2020&utm_campaign=5268fce07f-EMAIL_CAMPAIGN_2020_03_16_10_21il&utm_term=0_e611887c6e-5268fce07f-214998509
https://www.youtube.com/user/mercatflors?utm_source=Bdd+ACTIUS+2020&utm_campaign=5268fce07f-EMAIL_CAMPAIGN_2020_03_16_10_21il&utm_term=0_e611887c6e-5268fce07f-214998509
https://www.youtube.com/user/mercatflors?utm_source=Bdd+ACTIUS+2020&utm_campaign=5268fce07f-EMAIL_CAMPAIGN_2020_03_16_10_21il&utm_term=0_e611887c6e-5268fce07f-214998509
https://www.youtube.com/user/mercatflors?utm_source=Bdd+ACTIUS+2020&utm_campaign=5268fce07f-EMAIL_CAMPAIGN_2020_03_16_10_21il&utm_term=0_e611887c6e-5268fce07f-214998509
https://www.youtube.com/watch?time_continue=40&v=V5Ep-pkc-qA&feature=emb_title
https://www.youtube.com/watch?time_continue=40&v=V5Ep-pkc-qA&feature=emb_title
https://www.youtube.com/watch?v=A5T49kQGQj0
https://www.youtube.com/watch?v=A5T49kQGQj0
https://www.youtube.com/watch?v=A5T49kQGQj0
https://www.youtube.com/watch?v=A5T49kQGQj0
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IMATGES PER INSPIRAR-SE  

 

 

 

 

...les nostres habitacions són més habitades 

que mai, segur que relaten històries... et 

convidem a fer un relat de la teva habitació 

amb imatges i paraules... 

Feu-nos-el arribar!!     elena.carcelen@chmcorts.com 
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SALUT I FUNCIONALITAT 

RECURSOS ONLINE PER FER  ACTIVITAT FÍSICA A 

CASA 

 

ANIMA’T A PROVAR AQUESTES RUTINES FÍSIQUES 
QUE ENS PROPOSEN DES DE L’ASSOCIACIÓ 
ESPORTIVA BCN!!  
 

 

                         

https://www.youtube.com/watch?v=PWVX8lzZg8Y&

t=14s 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=rEylyuezVgQ 

 

https://www.youtube.com/watch?v=PWVX8lzZg8Y&t=14s
https://www.youtube.com/watch?v=PWVX8lzZg8Y&t=14s
https://www.youtube.com/watch?v=rEylyuezVgQ
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https://www.youtube.com/watch?v=HtSHagnLkss&t

=2s 

En aquest link també podràs trobar un calendari d’exercicis físics. Al fer 

click en cada día et portarà a un enllaç del youtube amb exercicis dirigits.  

https://link.sientetejoven.com/ 

L’ESTAT DE FLOW 

L’estat de Flow  (o estat de fluïdesa) es dona quan estem tan immersos 

en una activitat que sembla que el temps “passa volant”, però el més 

important és que gaudim i sentim plaer realitzant aquesta activitat.  

Pots saber que estàs en estat de flow, quan estàs tant concentrat en el que 

fas, que oblides el que està 

passant al teu voltant. 

A l’anterior quadern, us fèiem 

referència a la 

sobreinformació i a com la 

situació actual pot 

sobrepassar-nos, per això és 

important, per mantenir la 

nostra salut mental i poder 

modular el nivell d’ansietat, 

trobar ocupacions i activitats 

amb les que puguem arribar 

a l’estat de flow.  

Quines activitats ens 

ajuden a arribar a aquest 

estat? 

Cadascú tindrà la seva ocupació/activitat pròpia que li ajudarà a arribar a 

aquest estat, no té per que ser la mateixa per tothom.  

https://www.youtube.com/watch?v=HtSHagnLkss&t=2s
https://www.youtube.com/watch?v=HtSHagnLkss&t=2s
https://link.sientetejoven.com/
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Consells per arribar a l’estat de flow 

1. Fes alguna cosa que et sembli interessant: L’estat de flow apareix de 

forma natural quan existeix motivació intrínseca, o si tens curiositat 

per l’activitat que es realitza. Quan parlem de motivació intrínseca, ens 

referim a la realització d’accions sense necessitat de cap incentiu extern.  

 

2. Planteja’t objectius clars i fàcils: els objectius de l’activitat que 

decideixis fer haurien de ser específics i assolibles. Si aconsegueixes 

que aquesta activitat estigui en sintonia amb les teves habilitats, és 

possible que puguis fluir durant la realització, tenint en compte que: 

o Si els objectius suposen un alt grau de dificultat pot resultar 

estressant.  

o Si els objectius no tenen cap dificultat, t’avorriràs. Afegir una mica 

de dificultat pot augmentar la teva motivació.  

 

3. Troba un moment tranquil i evita les distraccions: Es més senzill arribar 

a l’estat de flow si estàs a un lloc tranquil, així és més fàcil que no hi 

hagin distraccions i es pugui gaudir del moment. Si el que vols es ser 

més productiu, pots identificar el moment del dia en que rendeixes més.  

 

4. Mantingues l’atenció tot el temps que puguis: en ocasions, i més si és la 

primera vegada que fas una determinada activitat, és normal que no 

estiguis molt temps concentrat, amb la pràctica milloraràs aquest 

aspecte. Has de prestar atenció a les teves necessitats fisiològiques 

(menjar, anar al lavabo, beure...) perquè interfereixen al teu nivell 

d’atenció. És important cobrir aquestes necessitats per assolir l’estat de 

flow.   

 

 

5. Centra’t en el procés, no en el resultat: Aquest estat està relacionat amb 

la realització de l’activitat, no amb el resultat. Tot i que un resultat 

atractiu pot ser motivant, el que realment importa és gaudir del que es 

fa. L’estat de flow fa referència a gaudir del present, a poder perdre’t en 

aquest moment de felicitat. 
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PRIME-TIME 

A l’apartat anterior, us hem donat consells per 

realitzar activitats que ens ajudin a assolir l’estat de 

flow. Un d’ells és trobar un moment del dia en el 

que rendim més, per tal de sostenir millor l’atenció.  

Aquest concepte s’anomena Prime-Time. És 

important comprendre que les persones tenim 

diferents nivells de funcionament al llarg del dia. 

Quan arribem a la nostra franja de major 

rendiment s’anomena acompliment en Prime-

time.  

L’acompliment, en relació a l’ocupació es refereix a la capacitat de la 

persona d’escollir, organitzar i desenvolupar ocupacions significatives i 

culturalment adaptades, per la cura personal, gaudir de les activitats... és 

un procés dinàmic entre la persona, l’entorn i les ocupacions, d’aquesta 

manera la persona està connectada amb l’entorn i amb l’ocupació.  

Per aquesta qüestió ajustar les activitats i les rutines és fonamental 

considerar el nostre moment de major rendiment ocupacional i la relació cos 

– ment - sentits en el disseny de la mateixa. 

 

CUINA I NUTRICIÓ 

 

Al quadern anterior vam parlar del 

PLAT PERFECTE, mètode que ajuda de 

manera  clara i fàcil a seguir una 

alimentació equilibrada i saludable. 

 

 

 

Ara et proposem que et possis mans a l'obra!  

A continuació trobaràs dues receptes: un plat principal i un model de 

berenar saludable, diferents idees per posar en pràctica. 
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Si vols pots enviar-nos idees, fotos del plat que has cuinat o 

suggeriments. 

SRC Sarrià: Jordi Andreu i Raquel Cabanés                                       

SRC Les Corts: Verónica Devoto 

El Centre Cívic Can Castello de Sarrià proposa compartir les receptes 

que fem aquests dies, entra a aquest link i mira com fer-ho. 

#CuinaCasolana és un espai on ens podeu explicar què cuineu aquestsdies 

.https://ajuntament.barcelona.cat/ccivics/cancastello/p/35520/cuina-des-

de-casa 

 

WOK DE QUINOA Y GAMBES 

 INGREDIENTS  

• Quinoa                                        

• Cuetes de gambes pelades 

• Bròquil 

• Mongetes verdes 

• Pastanaga 

• Carbassó 

• Xampinyons 

• Ceba  

• Sal 

• Oli d'oliva verge 

 

 Si no tens gambes pots canviar aquest aliment per qualsevol 

altra proteïna !! (Per exemple pollastre, gall dindi, conill, ou, etc.) 

 

https://ajuntament.barcelona.cat/ccivics/cancastello/p/35520/cuina-des-de-casa
https://ajuntament.barcelona.cat/ccivics/cancastello/p/35520/cuina-des-de-casa


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

 

41 
 

 

 

 

PREPARACIÓ 

1. Pela, talla i renta les verdures. Cuina-la el vapor o bull. 

2. Posa una olla amb aigua al foc i afegeix la quinoa quan l'aigua 

estigui bullint. Deixa-ho coure durant 15 minuts aproximadament. 

3. Mentre es cou la quinoa, afegeix oli en el wok i afegeix les 

verdures. Un cop estiguin saltejades afegeix les gambes pelades i 

posteriorment la quinoa. Pots afegir salsa de soja baixa en sal 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

COM COURE LA QUINOA 

1. Esbandeix la quinoa amb un colador fi per eliminar les saponines*, 

evitant així, el gust amarg que donen aquestes. 

2. Escorre la quinoa i afegeix-la a una olla ja en ebullició. 

3. Tapa l'olla, redueix el foc i deixa cuinar lent fins que l'aigua s'hagi 

absorbit totalment (aproximadament 15 minuts). 

Deixa reposar 5 minuts fora de foc. 

*Les saponines tenen un sabor amarg, però es poden eliminar fàcilment 

mitjançant el rentat. La majoria de la quinoa que es ven ja està rentada 
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FRUITS SECS COBERTS DE XOCOLATA  

INGREDIENTS 

 1 grapat (uns 20 g) d’ametlles, 

avellanes, nous o el fruit sec que 

més us agradi 

 20 g de xocolata negra del 80% o 

més 

 

 

 

PREPARACIÓ 

1. Col·loqueu la xocolata en un bol i desfeu al bany maria. 

2. Retireu del foc i afegiu-hi els fruits secs. Amb una cullera, remeneu 

bé els fruits secs perquè s’impregnin bé de xocolata 

3. Retireu els fruits secs i col·loqueu sobre una superfície 

antiadherent. Deixeu refredar. 

 

Si teniu receptes a casa que voleu compartir i que pugui sortir publicada al 

proper quadern, fes-nos arribar la recepta complerta i si pots, una 

fotografia del plat cuinat!!  
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LECTURA 

Des de el club de lectura ens ofereixen una lectura... 

 

NIDO DE AVISPAS 

Agatha Christie 

 

John Harrison salió de la casa y se quedó un momento en la terraza de cara al jardín. 
Era un hombre alto de rostro delgado y cadavérico. No obstante, su aspecto lúgubre se 
suavizaba al sonreír, mostrando entonces algo muy atractivo. 

 

Harrison amaba su jardín, cuya visión era inmejorable en aquel atardecer de agosto, 
soleado y lánguido. Las rosas lucían toda su belleza y los guisantes dulces perfumaban 
el aire. 

 

Un familiar chirrido hizo que Harrison volviese la cabeza a un lado. El asombro se 
reflejó en su semblante, pues la pulcra figura que avanzaba por el sendero era la que 
menos esperaba. 

 

-¡Qué alegría! -exclamó Harrison-. ¡Si es monsieur Poirot! 

 

En efecto, allí estaba Hércules Poirot, el sagaz detective. 

 

-¡Yo en persona. En cierta ocasión me dijo: “Si alguna vez se pierde en aquella parte 
del mundo, venga a verme.” Acepté su invitación, ¿lo recuerda? 

 

-¡Me siento encantado -aseguró Harrison sinceramente-. Siéntese y beba algo. 

 

Su mano hospitalaria le señaló una mesa en el pórtico, donde había diversas botellas. 

 

-Gracias -repuso Poirot dejándose caer en un sillón de mimbre-. ¿Por casualidad no 
tiene jarabe? No, ya veo que no. Bien, sírvame un poco de soda, por favor whisky no -
su voz se hizo plañidera mientras le servían-. ¡Cáspita, mis bigotes están lacios! Debe 
de ser el calor. 
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-¿Qué le trae a este tranquilo lugar? -preguntó Harrison mientras se acomodaba en 
otro sillón-. ¿Es un viaje de placer? 

 

-No, mon ami; negocios. 

-¿Negocios? ¿En este apartado rincón? 

 

Poirot asintió gravemente. 

 

-Sí, amigo mío; no todos los delitos tienen por marco las grandes aglomeraciones 
urbanas. 

 

Harrison se rió. 

 

-Imagino que fui algo simple. ¿Qué clase de delito investiga usted por aquí? Bueno, si 
puedo preguntar. 

 

-Claro que sí. No sólo me gusta, sino que también le agradezco sus preguntas. 

 

Los ojos de Harrison reflejaban curiosidad. La actitud de su visitante denotaba que le 
traía allí un asunto de importancia. 

 

-¿Dice que se trata de un delito? ¿Un delito grave? 

 

-Uno de los más graves delitos. 

 

-¿Acaso un …? 

 

-Asesinato -completó Poirot. 

 

Tanto énfasis puso en la palabra que Harrison se sintió sobrecogido. Y por si esto fuera 
poco las pupilas del detective permanecían tan fijamente clavadas en él, que el 
aturdimiento lo invadió. Al fin pudo articular: 
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-No sé que haya ocurrido ningún asesinato aquí. 

 

-No -dijo Poirot-. No es posible que lo sepa. 

 

-¿Quién es? 

-De momento, nadie. 

 

-¿Qué? 

 

-Ya le he dicho que no es posible que lo sepa. Investigo un crimen aún no ejecutado. 

 

-Veamos, eso suena a tontería. 

 

-En absoluto. Investigar un asesinato antes de consumarse es mucho mejor que 
después. Incluso, con un poco de imaginación, podría evitarse. 

 

Harrison lo miró incrédulo. 

 

-¿Habla usted en serio, monsieur Poirot? 

 

-Sí, hablo en serio. 

 

-¿Cree de verdad que va a cometerse un crimen? ¡Eso es absurdo! 

 

Hércules Poirot, sin hacer caso de la observación, dijo: 

 

-A menos que usted y yo podamos evitarlo. Sí, mon ami. 

 

-¿Usted y yo? 

 

-Usted y yo. Necesitaré su cooperación. 

 

-¿Esa es la razón de su visita? 
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Los ojos de Poirot le transmitieron inquietud. 

 

-Vine, monsieur Harrison, porque … me agrada usted -y con voz más despreocupada 
añadió-: Veo que hay un nido de avispas en su jardín. ¿Por qué no lo destruye? 

El cambio de tema hizo que Harrison frunciera el ceño. Siguió la mirada de Poirot y 
dijo: 

 

-Pensaba hacerlo. Mejor dicho, lo hará el joven Langton. ¿Recuerda a Claude Langton? 
Asistió a la cena en que nos conocimos usted y yo. Viene esta noche expresamente a 
destruir el nido. 

 

-¡Ah! -exclamó Poirot-. ¿Y cómo piensa hacerlo? 

 

-Con petróleo rociado con un inyector de jardín. Traerá el suyo que es más adecuado 
que el mío. 

 

-Hay otro sistema, ¿no? -preguntó Poirot-. Por ejemplo, cianuro de potasio. 

 

Harrison alzó la vista sorprendido. 

 

-¡Es peligroso! Se corre el riesgo de su fijación en la plantas. 

 

Poirot asintió. 

 

-Sí; es un veneno mortal -guardó silencio un minuto y repitió-: Un veneno mortal. 

 

-Útil para desembarazarse de la suegra, ¿verdad? -se rió Harrison. Hércules Poirot 
permaneció serio. 

 

-¿Está completamente seguro, monsieur Harrison, de que Langton destruirá el 
avispero con petróleo? 

 

-¡Segurísimo. ¿Por qué? 
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-¡Simple curiosidad. Estuve en la farmacia de Bachester esta tarde, y mi compra exigió 
que firmase en el libro de venenos. La última venta era cianuro de potasio, adquirido 
por Claude Langton. 

 

Harrison enarcó las cejas. 

-¡Qué raro! Langton se opuso el otro día a que empleásemos esa sustancia. Según su 
parecer, no debería venderse para este fin. 

 

Poirot miró por encima de las rosas. Su voz fue muy queda al preguntar: 

 

-¿Le gusta Langton? 

 

La pregunta cogió por sorpresa a Harrison, que acusó su efecto. 

 

-¡Qué quiere que le diga! Pues sí, me gusta ¿Por qué no ha de gustarme? 

 

-Mera divagación -repuso Poirot-. ¿Y usted es de su gusto? 

 

Ante el silencio de su anfitrión, repitió la pregunta. 

 

-¿Puede decirme si usted es de su gusto? 

 

-¿Qué se propone, monsieur Poirot? No termino de comprender su pensamiento. 

 

-Le seré franco. Tiene usted relaciones y piensa casarse, monsieur Harrison. Conozco a 
la señorita Moly Deane. Es una joven encantadora y muy bonita. Antes estuvo 
prometida a Claude Langton, a quien dejó por usted. 

 

Harrison asintió con la cabeza. 

 

-Yo no pregunto cuáles fueron las razones; quizás estén justificadas, pero ¿no le parece 
justificada también cualquier duda en cuanto a que Langton haya olvidado o 
perdonado? 

 



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

 

48 
 

-Se equivoca, monsieur Poirot. Le aseguro que está equivocado. Langton es un 
deportista y ha reaccionado como un caballero. Ha sido sorprendentemente honrado 
conmigo, y, no con mucho, no ha dejado de mostrarme aprecio. 

 

-¿Y no le parece eso poco normal? Utiliza usted la palabra “sorprendente” y, sin 
embargo, no demuestra hallarse sorprendido. 

-No lo comprendo, monsieur Poirot. 

 

La voz del detective acusó un nuevo matiz al responder: 

 

-Quiero decir que un hombre puede ocultar su odio hasta que llegue el momento 
adecuado. 

 

-¿Odio? -Harrison sacudió la cabeza y se rió. 

 

-Los ingleses son muy estúpidos -dijo Poirot-. Se consideran capaces de engañar a 
cualquiera y que nadie es capaz de engañarlos a ellos. El deportista, el caballero, es un 
Quijote del que nadie piensa mal. Pero, a veces, ese mismo deportista, cuyo valor le 
lleva al sacrificio, piensa lo mismo de sus semejantes y se equivoca. 

 

-Me está usted advirtiendo en contra de Claude Langton -exclamó Harrison-. Ahora 
comprendo esa intención suya que me tenía intrigado. 

 

Poirot asintió, y Harrison, bruscamente, se puso en pie. 

 

-¿Está usted loco, monsieur Poirot? ¡Esto es Inglaterra! Aquí nadie reacciona así. Los 
pretendientes rechazados no apuñalan por la espalda o envenenan. ¡Se equivoca en 
cuanto a Langton! Ese muchacho no haría daño a una mosca. 

 

-La vida de una mosca no es asunto mío -repuso Poirot plácidamente-. No obstante, 
usted dice que monsieur Langton no es capaz de matarlas, cuando en este momento 
debe prepararse para exterminar a miles de avispas. 

 

Harrison no replicó, y el detective, puesto en pie a su vez, colocó una mano sobre el 
hombro de su amigo, y lo zarandeó como si quisiera despertarlo de un mal sueño. 
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-¡Espabílese, amigo, espabílese! Mire aquel hueco en el tronco del árbol. Las avispas 
regresan confiadas a su nido después de haber volado todo el día en busca de su 
alimento. Dentro de una hora habrán sido destruidas, y ellas lo ignoran, porque nadie 
les advierte. De hecho carecen de un Hércules Poirot. Monsieur Harrison, le repito que 
vine en plan de negocios. El crimen es mi negocio, y me incumbe antes de cometerse y 
después. ¿A qué hora vendrá monsieur Langton a eliminar el nido de avispas? 

 

-Langton jamás… 

 

-¿A qué hora? -lo atajó. 

 

-A las nueve. Pero le repito que está equivocado. Langton jamás… 

 

-¡Estos ingleses! -volvió a interrumpirlo Poirot. 

 

Recogió su sombrero y su bastón y se encaminó al sendero, deteniéndose para decir 
por encima del hombro. 

 

-No me quedo para no discutir con usted; sólo me enfurecería. Pero entérese bien: 
regresaré a las nueve. 

 

Harrison abrió la boca y Poirot gritó antes de que dijese una sola palabra: 

 

-Sé lo que va a decirme: “Langton jamás…”, etcétera. ¡Me aburre su “Langton jamás”! 
No lo olvide, regresaré a las nueve. Estoy seguro de que me divertirá ver cómo 
destruye el nido de avispas. ¡Otro de los deportes ingleses! 

 

No esperó la reacción de Harrison y se fue presuroso por el sendero hasta la verja. Ya 
en el exterior, caminó pausadamente, y su rostro se volvió grave y preocupado. Sacó el 
reloj del bolsillo y los consultó. Las manecillas marcaban las ocho y diez. 

 

-Unos tres cuartos de hora -murmuró-. Quizá hubiera sido mejor aguardar en la casa. 

 

Sus pasos se hicieron más lentos, como si una fuerza irresistible lo invitase a regresar. 
Era un extraño presentimiento, que, decidido, se sacudió antes de seguir hacia el 
pueblo. No obstante, la preocupación se reflejaba en su rostro y una o dos veces 
movió la cabeza, signo inequívoco de la escasa satisfacción que le producía su acto. 
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Minutos antes de las nueve, se encontraba de nuevo frente a la verja del jardín. Era 
una noche clara y la brisa apenas movía las ramas de los árboles. La quietud imperante 
rezumaba un algo siniestro, parecido a la calma que antecede a la tempestad. 

Repentinamente alarmado, Poirot apresuró el paso, como si un sexto sentido lo 
pusiese sobre aviso. De pronto, se abrió la puerta de la verja y Claude Langton, 
presuroso, salió a la carretera. Su sobresalto fue grande al ver a Poirot. 

 

-¡Ah…! ¡Oh…! Buenas noches. 

 

-Buenas noches, monsieur Langton. ¿Ha terminado usted? 

 

El joven lo miró inquisitivo. 

 

-Ignoro a qué se refiere -dijo. 

 

-¿Ha destruido ya el nido de avispas? 

 

-No. 

 

-¡Oh! -exclamó Poirot como si sufriera un desencanto-. ¿No lo ha destruido? ¿Qué hizo 
usted, pues? 

 

-He charlado con mi amigo Harrison. Tengo prisa, monsieur Poirot. Ignoraba que 
vendría a este solitario rincón del mundo. 

 

-Me traen asuntos profesionales. 

 

-Hallará a Harrison en la terraza. Lamento no detenerme. 

 

Langton se fue y Poirot lo siguió con la mirada. Era un joven nervioso, de labios finos y 
bien parecido. 

 

-Dice que encontraré a Harrison en la terraza -murmuró Poirot-. ¡Veamos! 
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Penetró en el jardín y siguió por el sendero. Harrison se hallaba sentado en una silla 
junto a la mesa. Permanecía inmóvil, y no volvió la cabeza al oír a Poirot. 

 

-¡Ah, mon ami! -exclamó éste-. ¿Cómo se encuentra? 

 

Después de una larga pausa, Harrison, con voz extrañamente fría, inquirió: 

 

-¿Qué ha dicho? 

 

-Le he preguntado cómo se encuentra. 

 

-Bien. Sí; estoy bien. ¿Por qué no? 

 

-¿No siente ningún malestar? Eso es bueno. 

 

-¿Malestar? ¿Por qué? 

 

-Por el carbonato sódico. 

 

Harrison alzó la cabeza. 

 

-¿Carbonato sódico? ¿Qué significa eso? 

 

Poirot se excusó. 

 

-Siento mucho haber obrado sin su consentimiento, pero me vi obligado a ponerle un 
poco en uno de sus bolsillos. 

 

-¿Que puso usted un poco en uno de mis bolsillos? ¿Por qué diablos hizo eso? 

 

Poirot se expresó con esa cadencia impersonal de los conferenciantes que hablan a los 
niños. 
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-Una de las ventajas o desventajas del detective radica en su conocimiento de los bajos 
fondos de la sociedad. Allí se aprenden cosas muy interesantes y curiosas. Cierta vez 
me interesé por un simple ratero que no había cometido el hurto que se le imputaba, y 
logré demostrar su inocencia. El hombre, agradecido, me pagó enseñándome los viejos 
trucos de su profesión. Eso me permite ahora hurgar en el bolsillo de cualquiera con 
solo escoger el momento oportuno. Para ello basta poner una mano sobre su hombro 
y simular un estado de excitación. Así logré sacar el contenido de su bolsillo derecho y 
dejar a cambio un poco de carbonato sódico. Compréndalo. Si un hombre desea poner 
rápidamente un veneno en su propio vaso, sin ser visto, es natural que lo lleve en el 
bolsillo derecho de la americana. 

 

Poirot se sacó de uno de sus bolsillos algunos cristales blancos y aterronados. 

 

-Es muy peligroso -murmuró- llevarlos sueltos. 

 

Curiosamente y sin precipitarse, extrajo de otro bolsillo un frasco de boca ancha. 
Deslizó en su interior los cristales, se acercó a la mesa y vertió agua en el frasco. Una 
vez tapado lo agitó hasta disolver los cristales. Harrison los miraba fascinado. 

 

Poirot se encaminó al avispero, destapó el frasco y roció con la solución el nido. 
Retrocedió un par de pasos y se quedó allí a la expectativa. Algunas avispas se 
estremecieron un poco antes de quedarse quietas. Otras treparon por el tronco del 
árbol hasta caer muertas. Poirot sacudió la cabeza y regresó al pórtico. 

 

-Una muerte muy rápida -dijo. 

 

Harrison pareció encontrar su voz. 

 

-¿Qué sabe usted? 

 

-Como le dije, vi el nombre de Claude Langton en el registro. Pero no le conté lo que 
siguió inmediatamente después. Lo encontré al salir a la calle y me explicó que había 
comprado cianuro de potasio a petición de usted para destruir el nido de avispas. Eso 
me pareció algo raro, amigo mío, pues recuerdo que en aquella cena a que hice 
referencia antes, usted expuso su punto de vista sobre el mayor mérito de la gasolina 
para estas cosas, y denunció el empleo de cianuro como peligroso e innecesario. 
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-Siga. 

 

-Sé algo más. Vi a Claude Langton y a Molly Deane cuando ellos se creían libres de ojos 
indiscretos. Ignoro la causa de la ruptura de enamorados que llegó a separarlos, 
poniendo a Molly en los brazos de usted, pero comprendí que los malos entendidos 
habían acabado entre la pareja y que la señorita Deane volvía a su antiguo amor. 

 

-Siga. 

 

-Nada más. Salvo que me encontraba en Harley el otro día y vi salir a usted del 
consultorio de cierto doctor, amigo mío. La expresión de usted me dijo la clase de 
enfermedad que padece y su gravedad. Es una expresión muy peculiar, que sólo he 
observado un par de veces en mi vida, pero inconfundible. Ella refleja el conocimiento 
de la propia sentencia de muerte. ¿Tengo razón o no? 

 

-Sí. Sólo dos meses de vida. Eso me dijo. 

 

-Usted no me vio, amigo mío, pues tenía otras cosas en qué pensar. Pero advertí algo 
más en su rostro; advertí esa cosa que los hombres tratan de ocultar, y de la cual le 
hablé antes. Odio, amigo mío. No se moleste en negarlo. 

 

-Siga -apremió Harrison. 

 

-No hay mucho más que decir. Por pura casualidad vi el nombre de Langton en el libro 
de registro de venenos. Lo demás ya lo sabe. Usted me negó que Langton fuera a 
emplear el cianuro, e incluso se mostró sorprendido de que lo hubiera adquirido. Mi 
visita no le fue particularmente grata al principio, si bien muy pronto la halló 
conveniente y alentó mis sospechas. Langton me dijo que vendría a las ocho y media. 
Usted que a las nueve. Sin duda pensó que a esa hora me encontraría con el hecho 
consumado. 

 

-¿Por qué vino? -gritó Harrison-. ¡Ojalá no hubiera venido! 

 

-Se lo dije. El asesinato es asunto de mi incumbencia. 

 

-¿Asesinato? ¡Suicidio querrá decir! 

 



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

 

54 
 

-No -la voz de Poirot sonó claramente aguda-. Quiero decir asesinato. Su muerte seria 
rápida y fácil, pero la que planeaba para Langton era la peor muerte que un hombre 
puede sufrir. Él compra el veneno, viene a verlo y los dos permanecen solos. Usted 
muere de repente y se encuentra cianuro en su vaso. ¡A Claude Langton lo cuelgan! 
Ese era su plan. 

 

Harrison gimió al repetir: 

 

-¿Por qué vino? ¡Ojalá no hubiera venido! 

 

-Ya se lo he dicho. No obstante, hay otro motivo. Lo aprecio monsieur Harrison. 
Escuche, mon ami; usted es un moribundo y ha perdido la joven que amaba; pero no 
es un asesino. Dígame la verdad: ¿Se alegra o lamenta ahora de que yo viniese? 

 

Tras una larga pausa, Harrison se animó. Había dignidad en su rostro y la mirada del 
hombre que ha logrado salvar su propia alma. Tendió la mano por encima de la mesa y 
dijo: 

 

-Fue una suerte que viniera usted. 

FIN 

 

 

MÁS CUENTOS DE AGATHA CHRISTIE 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://ciudadseva.com/autor/agatha-christie/cuentos
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 ELS CENTRES CÍVICS DES DE CASA 

Molts centres cívics s’han sumat a la iniciativa “centres cívics des de casa” 

per tal de continuar oferint propostes de tallers i activitats durant aquests 

dies de confinament. Aquí os deixem els enllaços d’alguns centres cívics per 

a que pugueu gaudir de les seves p  ropostes. 

 

 

L’orlandai des de casa 

https://casaorlandai.cat/lorlandai-des-de-casa-2/ 

 

 

 

#Fem Can Castelló des de casa 

           

https://ajuntament.barcelona.cat/ccivics/cancastello/p/35443/femcancastell

odesdecasa 

 

 

 Propostes confinades 

         

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

confinades 

 

 

 

 

   

https://casaorlandai.cat/lorlandai-des-de-casa-2/
https://ajuntament.barcelona.cat/ccivics/cancastello/p/35443/femcancastellodesdecasa
https://ajuntament.barcelona.cat/ccivics/cancastello/p/35443/femcancastellodesdecasa
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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BARCELONA DESDE CASA 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fes clic en aquest enllaç per unir-te a aquesta iniciativa: 

https://www.decidim.barcelona/assemblies/BCNdesdecasa 

  

Aquests dies, Barcelona es quedarà a 

casa, però gràcies a la imaginació i la 

col·laboració de tots i totes, cap 

persona se sentirà sola. Des de casa, 

tothom pot proposar alguna activitat, 

ja sigui cultural, educativa o esportiva. 

O donar a conèixer iniciatives 

comunitàries de suport mutu i 

cures davant la COVID-19, que s’estan 

autoorganitzant a tots els barris de la 

ciutat, i compartir-les a la plataforma 

Decidim, perquè qualsevol veí o veïna 

pugui accedir-hi en obert i participar-

hi. 

https://www.decidim.barcelona/assemblies/BCNdesdecasa
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ALTRES INFORMACIONS D’INTERÈS  

 

EN AQUEST LINK TROBARÀS INFORMACIONS DEL MÓN 

ASSOCIATIU I DE VOLUNTARIAT ACTUAL.  

 

https://connectat.voluntariat.gencat.cat/inici 

 

COMPIS!! AQUESTA INFO DEL CORONA VIRUS ES 

ACTUALITZADA D’AVUI (DV 27) ....NO SE SI VAL LA 

PENA POSAR-LA O NO SATURAR AMB MÉS INFO DEL 

VIRUS 

 

https://www.preving.com/coronavirus-2019-ncov/ 

 

 

 

https://connectat.voluntariat.gencat.cat/inici
https://www.preving.com/coronavirus-2019-ncov/
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COL·LABORACIONS DE COMPANYES I  

COMPANYS DEL SRC 

El Joc de les Pel·lícules 

La setmana passada el David ens proposava aquest joc, com ha anat? Has 

aconseguit trobar tots els títols? Ha costat una mica però entre tots... aquí 

les teniu! 

 

 

 

 

1. Desayuno con diamantes 

2. El silencio de los corderos 

3.Mary Poppins 

4.El hombre que susurraba a los 

caballos 

5.El cartero de Pablo Neruda 

6.Tomates verdes fritos 

7.Memorias de una geisha 

8.Brokeback Mountain 

9.Paseando a Miss Daisy 

10.Buscando a Nemo 

11.Los amantes del Círculo Polar 

12.El informe pelícano 

13.E.T. 

14.Sherlock Holmes 

15.Los girasoles ciegos 

16.La leyenda del gato demonio
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17. Slumdog millionaire 
18. Super size me 

19. Ratas a la carrera 

20. Toma el dinero y corre 

21. El graduado 

22. El color del dinero 

23.El proyecto de la brujade Blair 

24. Las horas 

25.Tarzán 

26. El Señor de los anillos 

27. El sexto sentido 

28. Up 

29. Tienes un e-mail 

30.Sonrisas y lágrimas 

31. Mr y Ms Smith 

32. Ted 

33. Psicosis 

34. Atrapado en el tiempo 

35. Atrápame si puedes 

36. El demonio se viste de Prada 

37. Tiburón 

38. El planeta de los simios 

39. Patch Adams 

40. Charlie y la fábrica de 
chocolate
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             LESSON 2 

 

EL VERBO TO BE EN INGLÉS 

 
Verbos irregulares  son los que forman el pasado y participio pasado de manera 
irregular, los verbos regulares lo forman añadiendo -ed.  Para el presente se 
comportan como los verbos regulares, añadiendo '-s' a la tercera persona singular 
(excepto 'to be' y 'to have'). Los verbos irregulares (como su nombre indica) no siguen 
ninguna norma para formar el pasado, por lo que deben aprenderse "memorizando" o 
bien practicando su uso a través de ejercicios específicos 
 

 

             Primero ves a YOUTUBE que vamos a ver un video sobre el Presente afirmativo, negativo e    

             interrogativo.  1º pincha en el siguiente enlace, título y escucha con atención: 

                               https://www.youtube.com/watch?v=9p-_NhWuuZQ 

CÓMO USAR EL VERBO TO BE EN INGLÉS 

Verbo TO BE es el verbo más importante en inglés al mismo tiempo el más 
complicado, no siempre se utiliza como SER O ESTAR También TENER. 

El verbo to be es el único verbo copulativo pleno en inglés, lo que significa que 
utiliza adjetivos en lugar de adverbios para completar el significado del verbo: 

 My boss is good 

 Mi jefe es bueno 

 

 

 

Com esteu? 

Desitjo que vosaltres i els vostres amics i familiars estigueu bé. 

D’altra banda, és molt important estar ocupats, mantenint el contacte amb els vostres amics, 

estudiant anglès, escoltant música... 

No perdis el temps i aprofita aquesta situació per a millorar la teva fluïdesa de la llengua 

anglesa. 

Esther 

https://www.youtube.com/watch?v=9p-_NhWuuZQ
https://www.inglessencillo.com/verbos-copulativos
https://www.inglessencillo.com/adjetivo
https://www.inglessencillo.com/adverbio
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PRESENTE SIMPLE AFIRMATIVO VERBO TO BE 
PRONOMBRE o SUJETO + VERBO TO BE+COMPLEMENTO /contracciones 

PRONOMBRE O 
SUJETO + VERBO 

PRONOMBRE O 
SUJETO + 

CONTRACCIÓN 

 
EJEMPLO 

I AM 
YOU ARE 

HE IS 
SHE IS 
IT IS 

WE ARE 
YOU ARE 
THEY ARE 

I’M 
YOU’RE 

HE’S 
SHE’S 
IT’S 

WE’RE 
YOU’RE 
THEY’RE 

Yo soy inglés o estoy en Inglaterra 
Usted es inglés o está en Inglaterra 

Él es inglés o está en Inglaterra 
Ella es inglesa o está en Inglaterra 
Esto es inglés o está en Inglaterra 

Nosotros somos /estamos en 
inglaterra 

Vosotros sois o estáis en Inglaterra 
Ellos son o están en Inglaterra  

 

Recuerda YOU singular=tu/usted 
YOU plural=vosotros/ustedes 

 

EJERCICIOS PRESENTE SIMPLE AFIRMATIVO 
 

 I …………….a teacher/yo soy un profesor/ 

 I……………..in the classroom/yo estoy en la clase/ 

 You………....are a secretary/yo soy una secretaria/ 

 You ………….in the office/yo estoy en la oficina/ 

 He……………strong/el es fuerte/ 

 He…………….in the gym/el está en el gimnasio/ 

 She……….…..my sister/Ella es mi hermana/ 

 She…………...in my home/Ella está en mi casa/ 

 It……………..dirty/Eso está sucio/ 

 It……………..in the garden/Eso está en el jardín/ 

 We……………doctors/nosotros somos doctores/ 

 We ……………in the hospital/nosotros estamos en el hospital/ 

 You…………....parents/ustedes son padres/ 

 You…………….with your children/ustedes están con sus hijos/ 

 They …………..Americans/ellos son americanos/ 

 They…………….in the U.S/ellos están en los Estados Unidos/ 
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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. 
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PROBLEMA D’ESCACS   

Aquí tenim la proposta d’escacs del Carlos. 

Juguen les blanques i fan escac i mat (!) en una jugada. 

 

Escriu la resposta aquí: ____________________ 

 

 

PROGRAMA D’ACTIVITAT FÍSICA A CASA!! 

La Merche ens recomana aquestes pautes físiques que fan a TV2, cada dia a les 

9:00h. Et passem el link, on podràs disposar de tots els vídeos realitzats   

 

https://www.rtve.es/alacarta/videos/muevete-en-casa/ 

 

MÚSICA 

El Grup de Fotògrafs té la seva pròpia BSO. El Fernando ha fet aquesta Playlist 

perquè tot la poguem gaudir.  

  1585622634190.mp3  

https://www.rtve.es/alacarta/videos/muevete-en-casa/
https://drive.google.com/file/d/1Jrrge6VMMtY8T8y4Vc9Ad0WWeP_lgywr/view?usp=drivesdk
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