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Benvinguts a una nova setmana, 

Mantenint les rutines del confinament: temps a casa connectant virtualment 

amb la nostra gent...  

Afegint-ne de noves: sortides a passejar en franges concretes, trobades 

fortuïtes amb veïns i amics pel carrer...  

Comencem a fer petits plans pels propers dies... un tall de cabell, una 

caminada més llarga per veure un tros més gran de cel... 

Pas a pas, anem fent camí... 

I amb aquesta nova setmana estrenem el nou quadern! 

Esperem que el gaudiu!  

Equip del Servei de Rehabilitació Comunitària 

de Sarrià i Sant Gervasi 

 

DILLUNS 

11/05 

DIMARTS 

12/05 

DIMECRES 

13/05 

DIJOUS 

14/05 

DIVENDRES 

15/05 

  

10 a 11h 

Gimnàstica i 

Relax 

Paty 

 

10 a 11h 

Tècniques de 

Modulació de 

l’Ansietat 

Tania 

  

10 a 11:30h. 

Activitat 

Expressiva 

Elena i Ana 

16 a 17h 

Organització 

del dia a dia 

Raquel i Jordi 

   15:30 a 

17h 

Grup de 

Suport 

Núria 

 

 

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

 

mailto:ana.aznar@chmcorts.com
mailto:elena.carcelen@chmcorts.com
mailto:jordi.andreu@chmcorts.com
mailto:nuria.puigdellivol@chmcorts.com
mailto:patricia.blumhofer@chmcorts.com
mailto:raquel.cabanes@chmcorts.com
mailto:selene.urcullu@chmcorts.com
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Et presentem el quadern nº8... 

EXERCICIS NEUROCOGNITIUS 

- Memòria/comprensió     pàg. 4 

- Atenció/categorització     pàg. 6 

- Associació de conceptes/seqüenciació   pàg. 7 

- Lògica i càlcul      pàg. 8  

- Tasca de cancel·lació     pàg. 9 

- Cerca de símbols      pàg. 10 

- Càlcul mental      pàg. 11 

- Comprensió de text     pàg. 12  

      

TÈCNIQUES DE CONTROL DE L’ANSIETAT      

- Estratègies de reducció de l’ansietat   pàg. 14  

- Àudio d’intoducció al Mindfulness   pàg. 15 

  

TÈCNIQUES EXPRESSIVES 

- Taller Mùsica. Reflexions     pàg. 16 

- Imatges per inspirar-se     pàg. 18 

 

RECURSOS COMUNITARIS 

 - Apropa Cultura      pàg. 19 

 - Rádio Nikosia          pàg. 20 

 - Visita virtual a Museus de Ciencies    pàg. 21 

 - Propostes Xarxa sense Gravetat   pàg. 21 

- Propostes centres cívics     pág. 22 

 

SALUT I FUNCIONALITAT         

- Tabaquisme      pàg. 24 

- Cuina i nutrició: Gaspatxo i pastis de poma pàg. 25 

- Activitat física      pàg. 28 

- El nou Joc de l’Oca     pàg. 31 

- Pauta física Associació Esportiva BCN  pàg. 31 

- Lectura: La señorita de compañía   pàg. 32 

 

COL·LABORACIONS DE LES COMPANYES  

I COMPANYS DEL SRC   

- Mira, mira...      pàg. 57 

- Poema       pàg. 58 

- Speaking Time      pàg. 59 

- Problema d’escacs     pàg. 63  
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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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AQUESTS DIES QUE ESTEM A CASA, PODEM DEDICAR-

NOS A ORDENAR ALGUNES COSES. 

Qui no té una pila de factures o informes mèdics per organitzar o una 

caixa amb medicaments per escollir? O llibres o CD’s de música? 

Pensa en què et convindria organitzar-te i posa’t-hi. Organitza segons 

la data, segons l’especialitat mèdica, per tipus de música o, en cas 

dels medicaments, és un bon moment per treure tots els que están 

caducats (recorda reciclar! ;) 
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FES LA LLISTA DE LA COMPRA CADA SETMANA.  

En aquests moments és difícil per una previsió realista dels recursos 

alimentaris i del dia a dia que necessitem. A vegades tendim a 

plantejar-nos escenaris futurs catastrofistes i fem algunes compres 
compulsives. Intenta no caure en l’error i  controlar la situació. Mira 

bé els aliments i productes de primera necessitat dels que disposes. 
Després agafa paper i llapis (o el mòbil) i anota quins són els que 

realment necessites. Si ja tens el menú setmanal fet et será molt més 
fàcil de fer. 

 

 



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

 

8 
 

 

 

AMB ELS TIQUETS DE LA COMPRA POTS CREAR 

INFINITAT D’EXERCICIS. 

Et donem alguna idea:  

1. ¿podries dividir la compra en categories? (pasta i arròs, fruites i 
verdures, llegums, carn, peix, làctics,..)  

2. Quants diners t’has gastat en làctics? (suma els productes 
d’aquesta categoria). Ho pots fer amb la resta de categories. 

3. Ordena el preu dels productes que has comprat de més gran a 

més petit.  
4. Tria els 4 productes més cars i suma’ls. 

5. Amb els ingredients que has comprat, ¿quants plats/receptes 
diferents podries preparar? 
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Exercici de cancel·lació:  

1. Amb color vermell encercla la lletra “A”. 

2. Amb color blau enercla la lletra “B” 

3. També et pots posar el crònometre (del mòbil o del 

rellotge) i durant 120sg encerclar totes les “V” que 

puguis. Després (ja amb el cronòmtere parat) revisa si 

te n’has deixat alguna ;) 
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Cerca de símbols: Substitueix el número per la lletra o la 

lletra pel número segons el requadre buit. 
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Atenció sostinguda calculant: Sumar cada número amb 

l’anterior i amb el seu següent, si el resultat d’una 

d’aquestes operacions és 9 marcar-los com en l’exemple. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



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

 

12 
 

COMPRENSIÓ DE TEXT 

Text extret de edistribucion.es. 
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TÈCNIQUES DE CONTROL DE L’ANSIETAT 
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INTRODUCCIÓ AL MINDULNESS 

 

"Mindfulness (atenció plena) és estar completament despert en les nostres 

vides. Es tracta de percebre l’exquisita intensitat de cada moment...”  

Jon Kabat-Zinn 

 

Mindulness o atenció plena, és l’estat mental que sorgeix quan posem 

atenció de manera continua al present amb obertura i sense judicis. 

Aquesta manera d’estar ens permet desconnectar el pilot automàtic i 

col·locar-nos en “modo ser” mantenint-nos observadors i concients de les 

sensacions, sentiments o pensaments de la nostra experiència present. 

Aquesta setmana us presentem un àudio d’ntroducció al Mindfulness 

elaborat pels professionals del Servei de Rehabilitació de Les Corts. 

 

 

 

Fes clic a la imatge per accedir a 

l’àudio 

 

 

 

  

https://www.youtube.com/watch?v=-5xZyqeEc6s&feature=youtu.be
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TÈCNIQUES EXPRESSIVES 

Reflexiones del taller de música.  
 

…Primero es el movimiento, luego la música tiene lugar… 

A lo largo de mi vida, por mi trayectoria profesional he tenido la 

oportunidad de sentir y tocar la música desde otro lugar. Un lugar 

privilegiado para escuchar. He aprendido que la música no solo se 

escucha con el oído sino que se siente en todo el cuerpo y sobretodo 

he aprendido a que la música transforma; la música tiene la 

característica de cambiarnos el estado de ánimo, influye en la 

atención y en cómo vamos a recibir/percibir las cosas, nos evoca 

recuerdos con una facilidad inmensa, trabaja la memoria a través de 

sus letras, nos enseña que hay silencios… y sobre todo he aprendido 

que la música puede ser una herramienta para la terapia.  

Debo decir que esta experiencia ha despertado en mí las ganas de 

escuchar los sonidos que me acompañan a lo largo del día con otra 

atención especial. He aprendido que la música fluye, se desplaza y 

que transforma las vibraciones en sonidos que penetran dentro de 

nuestro cuerpo. Si somos energía ¿cómo trasformar esa energía? Con 

vibraciones que fluyen y penetran es nuestro cuerpo, y no sólo a 

través de un sentido sino que hacen falta todos los sentidos para 

vibrar con la música. Sentir la música con todo el cuerpo. 

Puede ser una terapia activa o pasiva en función de una participación 

directa o indirecta receptiva. Por ejemplo, la música creativa como 

música terapia activa, el crear sonidos que cobran melodía. El placer 

de crear en compañía, el poder acompañar y ser acompañado. En el 

propio latido del corazón ya hay un ritmo, y todos podemos crear 

música! Todos podemos crear un código de comunicación con el que 

poder expresar cosas. Por el contrario la sonoterapia es una terapia 

receptiva, una oportunidad de recibir y escuchar música, recibir las 

vibraciones que resuenan en nuestra caja torácica. Como he dicho 

anteriormente, escuchar con todo el cuerpo.  

Hace un par de años hemos puesto en marcha un taller de música en 

nuestro centro, aunque era una iniciativa que ya se había probado en 

otros tiempos. En el taller de música de nuestro centro damos la 

oportunidad de DECIR, de poder contar algo que quizás nos pasa muy 

adentro, respetamos los silencios del “otro” para poder mantener 
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diálogos y sobretodo es un espacio para crear, buscando un poco de 

armonía.  

Me quedo con la idea de que la música es el único arte que nos afecta 

incluso antes de nacer, cuando estábamos en el interior de nuestras 

madres ya éramos capaces de oír lo que nos rodeaba y nos 

acompaña a lo largo de toda nuestra vida, porque recordemos, la 

música no sólo se oye con los oídos. 

 

Elena Carcelén 

Arteterapeuta y Tècnica en Rehabilitación Psicosocial  

SRC Sarrià i Sant Gervasi 
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IMATGES  PER INSPIRAR-SE  

I tú, ets més de Selfie o d’Autorretrat?  Quina diferència hi ha?   

 
 

 
 

    
 

Tu tambe pots crear la teva obra en aquests moments de 
confinament . Un selfie o un autorretrat; amb els teus pensaments, 

“enganxat” al sofà, amb un llibre al cap, estirat al llit o dins de la 
nevera … t’atreveixes? 

 

Fes el teu autorretrat o selfie! Ho pots compartir: 

elena.carcelen@chmcorts.com 

mailto:elena.carcelen@chmcorts.com
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RECURSOS COMUNITARIS 
 

 

L'art i la cultura ens poden acompanyar i distreure en moments d'incertesa. 

Per això, us fem arribar més propostes artístiques guiades. No cal tenir 

coneixements artístics, només seguir els passos dels vídeos! 

Consulta el nostre apartat de Recursos online per descobrir totes les 

propostes. 

 

 

Ens belluguem una mica? 

Tres maneres de moure'ns 

3 músiques, 3 maneres de moure'ns diferents, 

diversió assegurada! | Veure el vídeo 

   

 

 

 

Fotografiem el nostre entorn 

Petits grans paisatges 

Us heu fixat mai com la natura apareix a llocs 

inesperats? Captem-la amb l'art! |  Veure el vídeo  

   

 

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

https://www.apropacultura.cat/ca/recursos-formacio
https://apropacultura.us3.list-manage.com/track/click?u=b169c148b5372d1e148b2e0fb&id=d7bce8a8d7&e=2cc6a5b897
https://apropacultura.us3.list-manage.com/track/click?u=b169c148b5372d1e148b2e0fb&id=4fe3180d60&e=2cc6a5b897
https://apropacultura.us3.list-manage.com/track/click?u=b169c148b5372d1e148b2e0fb&id=f93139be38&e=2cc6a5b897
https://apropacultura.us3.list-manage.com/track/click?u=b169c148b5372d1e148b2e0fb&id=9894221580&e=2cc6a5b897
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Teatre i eines digitals 

Ens presentem 

Un exercici de teatre per fer amb el mòbil. Ideal 

per a joves i amants de les pantalles! |  Veure el 

vídeo  

 

Veure més idees i recursos  

 

 

 

 

Des de Ràdio Nikosia ens ofereixen aquest cop un nou programa de ràdio, 

centrat en la por. 

https://radionikosia.org/radio/por/ 

La por. Què podem fer davant la por?  tenir por a la por, o deixar-nos 

aconsellar per la por. La por com un instrument del poder. La por a no ser 

bones persones. La única cosa que ens demana Ràdio Nikòsia és que no 

tinguem por a participar. 

Tindrem l’oportunitat d’escoltar a la nostre companya Merche!! La qual va 

participar, fent la seva aportació envers aquesta emoció.  

 

Si voleu també podeu fer els vostres comentaris i aportacions en 

info@radionikosia.org 

 

PROGRAMA RÀDIO NIKOSIA  
 

https://apropacultura.us3.list-manage.com/track/click?u=b169c148b5372d1e148b2e0fb&id=408d4b82f8&e=2cc6a5b897
https://apropacultura.us3.list-manage.com/track/click?u=b169c148b5372d1e148b2e0fb&id=408d4b82f8&e=2cc6a5b897
https://apropacultura.us3.list-manage.com/track/click?u=b169c148b5372d1e148b2e0fb&id=8b6294660d&e=2cc6a5b897
https://radionikosia.org/radio/por/
mailto:info@radionikosia.org
https://apropacultura.us3.list-manage.com/track/click?u=b169c148b5372d1e148b2e0fb&id=115e000cf2&e=2cc6a5b897
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DES DE LA XARXA SENSE GRAVETAT, ENS 

FAN ARRIBAR ELS SEUS TALLERS ONLINE 

 

 

 

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 

 

PROPOSTES DE 20 MUSEUS DE CIÈNCIES 

Si us ve de gust, us portem una immersió en diferents museos de ciències 

del món: des del Museo de Ciencies Naturlas de Madrid, al de Cosmonaútica 

de Moscú, passant pel de l’Aire i el de Ciencia i Tecnología Leonardo Da Vinci, 

de Milàn.  

Gaudeix d’un viatge de manera virtual.   

https://www.eldiario.es/viajes/guias_y_consejos/museos-

ciencias-puedes-visitar-virtualmente_0_1020148550.html 

https://redsingravedad.org/ca/tallers/
https://redsingravedad.us18.list-manage.com/track/click?u=cde459a29a3dbf20f43131a7a&id=715f36902e&e=4d683294bb
mailto:info@redsingravedad.org
https://www.eldiario.es/viajes/guias_y_consejos/museos-ciencias-puedes-visitar-virtualmente_0_1020148550.html
https://www.eldiario.es/viajes/guias_y_consejos/museos-ciencias-puedes-visitar-virtualmente_0_1020148550.html
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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!! 

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/ 

  

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

TABAQUISME  

 

És possible que durant el 

confinament, la sobreinformació i el 

fet de no poder sortir hagin provocat 

un increment de la nostra ansietat.  

Per a les persones que fumen, això es 

tradueix en un augment del consum 

de tabac.  

Sabem que ara mateix és difícil 

plantejar-se deixar de fumar, per això 

us proposem una sèrie de consells 

que potser us poden ajudar a reduir-

ho o com a mínim intentar no 

augmentar el seu consum. 
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CUINA I NUTRICIÓ 

Benvinguts de nou a la secció de cuina i nutrició del quadern. Aquesta 

setmana us presentem dues receptes, una recepta molt fàcil i saludable de 

gaspatxo i pastis de poma, senzill i sense sucre afegit.  Recordeu, si cuineu 

les nostres receptes i/o voleu recomanar receptes vostres a la resta de 

companys, pots fer-nos-la arribar les receptes o les fotografies de les nostres 

propostes als següents mails: 

Sarrià:     Les Corts: 

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

raquel.cabanes@chmcorts.com  

 

GASPATXO 

El gaspatxo es una recepta molt tradicional i representativa de la cuina 

mediterrània, per l’ús de hortalisses, oli d’oliva... Es una opció molt fresqueta 

per menjar sà a l’estiu. El gaspatxo serà un molt bo acompanyant de 

qualsevol dels teus plats. Si fas molt i sobra, ho pots guardar a la nevera uns 

dies.  

Ingredients  

(per a 4 persones) 

- 8 tomàquets madurs vermells i 

sucosos (més o menys 1kg) 

- ½ cogombre 

- ½ pebrot verd 

- ½ pebrot vermell 

- 1 gra d’all sense el nervi  

- ½ ceba (opcional) 

- 2 o 3 cullerades soperes 

(segons si vols més fort o més 

fluixet) 

- 8 Cullerades soperes d’oli d’oliva.  

- Sal 

 

 

mailto:jordi.andreu@chmcorts.com
mailto:veronica.devoto@chmcorts.com
mailto:raquel.cabanes@chmcorts.com
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Elaboració 

- Netegem totes les hortalisses. 

- Si vols pots pelar el tomàquet, o deixar la pell, y tallar-los en 4 trossos. 

- Pelem i tallem en trossos el cogombre 

- Tallem i trèiem la grana dels pebrots 

- Pelar i tallar la ceba (opcional) 

- Pelem el gra d’all i l’hi trèiem el nervi (si talles per la meitat l’all, podràs 

veure el nervi, això fa que l’all es repeteixi) 

- Posem tots els ingredients a una olla gran y afegim la sal, el vinagre i l’oli 

d’oliva. També afegirem un got d’aigua a l’hora de batre 

- Si veus que el teu gaspatxo es molt dens, pots afegir una mica més 

d’aigua i batre de nou.  

 

 

 

 

 

 

PASTIS DE POMA 

Aquest postra resulta ser molt 

saludable, ja que no té sucre afegit, si 

no que s’aprofita el sucre natural de la 

poma com a únic edulcorant. A més, 

amb la canyella, aportem molt més 

sabor a la nostra recepta 

Ingredients  

- 500g de pomes 

- 1 ou 

- 1 iogurt natural (sense sucre) 

- La mesura d’1 iogurt en farina 

d’avena, de blat... la que tinguis 

- 1 culleradeta de postra de llevat en 

pols (o pols per a enfornar) 

- Canyella en pols al gust (Opcional) 

 

 

 Pots tallar en trossos molts 

petits una mica de pebrot vermell i 

verd, una mica de ceba i cogombre per 

posar-ho al gaspatxo a l’hora de 

menjar. O afegir crostons de pa. 

Si substitueix mig kg de 

tomàquet per rodanxes de síndria, 

tindràs un gaspatxo molt fresc i amb 

un sabor diferent.  
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Elaboració 

- Precalentar el forn a 180º  

- Pelarem les pomes, i els treure’m la part central, i tallarem la poma 

primer en gajos, i després amb aquests, farem làmines fines. Per a evitar 

que oxiden, els posarem una miqueta de suc de llimona.  

- Per a la massa, a un bol gran, afegirem el iogurt, la mesura de iogurt de 

farina, i el llevat, i batrem tot fins que quedi una massa fina i sense 

grums.  

- Posarem les làmines de poma amb la massa i barrejarem amb una 

cullera.  

- Introduirem al forn duran 35-40 minuts a 180º. 

- Una vegada estigui feta, la deixem refredar una mica.   

 

 

 

 

 

 

  

 Pots reservar unes làmines de 

poma, per posar per sobre de la massa 

abans de enfornar, per decorar.  

 Tot i que no serà tan saludable, 

pots acompanyar aquest postra amb una 

boleta de gelat de vainilla, ja que amb el 

pastis de poma fa un tàndem molt bo.  
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ACTIVIDAD FÍSICA... EN CASA? 

 

ACTÍVATE!  

CÓMO INICIAR LAS SALIDAS PARA HACER  ACTIVIDAD FÍSICA 

Después de 8 semanas de confinamiento y a partir del día 2 de Mayo,  ya 

podemos salir a hacer actividad física siguiendo unas recomendaciones os 

recordamos: 

 Puede ser 1 hora al día, respetando las franjas horarias 

 Está permitido en cualquier vía o espacio de uso público, espacios 

naturales y zonas verdes autorizadas. Está prohibido en instalaciones 

deportivas cerradas. 

 Los paseos a un máximo de 1 km del domicilio. 

 La práctica de deporte dentro del municipio donde se reside. 

 En esta fase inicial de la desescalada deportiva, la Generalitat de 

Catalunya recomienda una práctica moderada, actividades como 

caminar, patinar, correr, pasear en bicicleta, etc. Asimismo, insta a la 

ciudadanía a comenzar su realización de forma moderada y gradual, y 

llevarlas a cabo con respeto y  responsabilidad para minimizar el riesgo de 

lesiones y de contagios. 

Recuerda que caminar es una actividad física con grandes beneficios,  lo 

podemos hacer manteniendo un paso uniforme y cómodo. Comienza de 

forma progresiva los primeros días márcate un tiempo más reducido y 

aumenta cada día. 

Para hacer el ejercicio con seguridad lleva calzado que sujete bien el pie y no 

resbale, utiliza ropa ligera que te permita mover con libertad, procura 

mantener la espalda derecha y la mirada hacia delante, respira con 

naturalidad. Y al acabar de hacer ejercicio procura beber agua. 

Aprovechemos para hacer deporte y mirar los espacios de nuestro barrio, 

como éste tiempo y el cambio de estación se ha hecho notar en la 

naturaleza.  
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Ara que tenim l'oportunitat de sortir a fer una passejada, fem-ho amb 
responsabilitat. Actualment estem rebent massa informació que ens és difícil 

recordar, per això us presentem la Regla 1-1-1-2 que us ajudarà a aclarir la 
informació per a passejar. 
 

Recordeu l'horari: 
 

Adults: 6h-10h 
Majors de 70 anys: 10h-12h 
Menors fins a 14 anys: 12h-19h 

Majors de 70 anys: 19h:20h 
Adults: 20h-23h 
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GAUDEIX D’UNA NOVA VERSIÓ DEL JOC 

DE L’OCA!  

 

PROPOSTA PAUTA FÍSICA 

L'Associació Esportiva BCN ens facilita el 6è vídeo amb un repte 

d'equilibri perquè el puguem repetir consecutivament i també el combinem 
amb les altres rutines que ens han facilitat anteriorment. 

En el següent enllaç al canal de youtube de l'Associació trobareu tots els 

vídeos: 

https://www.youtube.com/channel/UC8bojrsNDU4azzWdXBRMO2g?view_as=subscriber 

https://www.youtube.com/channel/UC8bojrsNDU4azzWdXBRMO2g?view_as=subscriber
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LECTURA 

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

LA SEÑORITA DE COMPAÑÍA 

Agatha Christie 

 

-Ahora usted, doctor Lloyd -dijo la señorita Helier-, ¿no conoce alguna 

historia espeluznante? 

Le sonrió con aquella sonrisa que cada noche embrujaba al público que 

acudía al teatro. Jane Helier era considerada la mujer más hermosa de 

Inglaterra y algunas de sus compañeras de profesión, celosas de ella, solían 

decirse entre ellas: Claro que Jane no es una artista. No sabe actuar, en el 

verdadero sentido de la palabra. ¡Son esos ojos…! 

Y esos ojos estaban en aquel momento mirando suplicantes al solterón y 

anciano doctor que durante los cinco últimos años había atendido todas las 

dolencias de los habitantes del pueblo de St. Mary Mead. 

Con un gesto inconsciente, el médico tiró hacia abajo de las puntas de su 

chaleco (que empezaba a quedársele estrecho) y buscó afanosamente en su 

memoria algún recuerdo para no decepcionar a la encantadora criatura que 

se dirigía a él con tanta confianza. 

-Esta noche me gustaría sumergirme en el crimen -dijo Jane con aire 

soñador. 

-Espléndido -exclamó su anfitrión, el coronel Bantry-. Espléndido, 

espléndido. -Y lanzó su potente risa militar-. ¿No te parece, Dolly? 

Su esposa, reclamada tan bruscamente a las exigencias de la vida social 

(mentalmente estaba planeando qué flores plantaría la próxima primavera), 

convino con entusiasmo: 

-Claro que es espléndido -dijo de corazón, aunque sin saber de qué se 

trataba-. Siempre lo he pensado. 

-¿De veras, querida? -preguntó la señorita Marple cuyos ojos parpadearon 

rápidamente. 

-En St. Mary Mead no tenernos muchos casos espeluznantes… y menos en 

el terreno criminal, señorita Helier -dijo el doctor Lloyd. 

-Me sorprende usted -dijo don Henry Clithering, ex comisionado de 

Scotland Yard, vuelto hacia la señorita Marple-. Siempre he pensado, por lo 
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que he oído decir a nuestra amiga, que St. Mary Mead es un verdadero nido 

de crímenes y perversión. 

-¡Oh, don Henry! -protestó la señorita Marple mientras sus mejillas 

enrojecían-. Estoy segura de no haber dicho nunca semejante cosa. Lo único 

que he dicho alguna vez es que la naturaleza humana es la misma en un 

pueblo que en cualquier parte, sólo que aquí uno tiene oportunidad y tiempo 

para estudiarla más de cerca. 

-Pero usted no ha vivido siempre aquí -dijo Jane Helier dirigiéndose al 

médico-. Usted ha estado en toda clase de sitios extraños y en diversas partes 

del mundo, lugares donde sí ocurren cosas. 

-Es cierto, desde luego -dijo el doctor Lloyd pensando desesperadamente-. 

Sí claro, sí… ¡Ah! ¡Ya lo tengo! 

Y se reclinó en su butaca con un suspiro de alivio. 

-De esto hace ya algunos años y casi lo había olvidado. Pero los hechos 

fueron realmente extraños, muy extraños. Y también la coincidencia que me 

ayudó a desvelar finalmente el misterio. 

La señorita Helier acercó su silla un poco más hacia él, se pintó los labios y 

aguardó impaciente. Los demás también volvieron sus rostros hacia el 

doctor. 

-No sé si alguno de ustedes conoce las Islas Canarias -empezó a decir el 

médico. 

-Deben de ser maravillosas -dijo Jane Helier-. Están en los Mares del Sur, 

¿no? ¿O están en el Mediterráneo? 

-Yo las visité camino de Sudáfrica -dijo el coronel-. Es muy hermosa la vista 

del Teide, en Tenerife, iluminado por el sol poniente. 

-El incidente que voy a referirles -continuó el médico- sucedió en la isla de 

Gran Canaria, no en Tenerife. Hace ahora muchos años ya. Mi salud no era 

muy buena y me vi obligado a dejar mi trabajo en Inglaterra y marcharme al 

extranjero. Estuve ejerciendo en Las Palmas, que es la capital de Gran 

Canaria. En cierto modo, allí disfruté mucho. El clima es suave y soleado, 

excelente playa (yo soy un bañista entusiasta) y la vida del puerto me atraía 

sobremanera. Barcos de todo el mundo atracan en Las Palmas. Yo 

acostumbraba a pasear por el muelle cada mañana, más interesado que una 

dama que pasara por una calle de sombrererías. 

“Corno les decía, barcos procedentes de todas las partes del mundo atracan 

en Las Palmas. Algunas veces hacían escala unas horas y otras un día o dos. 

En el hotel principal, el Metropol, se veían gentes de todas razas y 
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nacionalidades, aves de paso. Incluso los que se dirigían a Tenerife se 

quedaban unos días antes de pasar a la otra isla. 

“Mi historia comienza allí, en el hotel Metropol, un jueves por la noche del 

mes de enero. Se celebraba un baile y yo contemplaba la escena sentado en 

una mesa con un amigo mío. Había algunos ingleses y gentes de otras 

nacionalidades, pero la mayoría de los que bailaban eran españoles. Cuando 

la orquesta inició los compases de un tango, sólo media docena de parejas de 

esta nacionalidad permanecieron en la pista. Todos bailaban admirablemente 

mientras nosotros los contemplábamos. Una mujer en particular despertó 

vivamente nuestra admiración. Alta, hermosa e insinuante, se movía con la 

gracia de una pantera. Había algo peligroso en ella. Así se lo dije a mi 

compañero, que se mostró de acuerdo conmigo. 

“-Las mujeres como ésta -me dijo- suelen tener historia. No pasan por la 

vida con más pena que gloria. 

“-La hermosura es quizá la riqueza más peligrosa -repliqué. 

“-No es sólo su belleza -insistió-. Hay algo más. Mírela de nuevo. A esa 

mujer han de sucederle cosas o sucederán por su causa. Como le digo, la 

vida no pasa de largo junto a una mujer así. Estoy seguro de que se verá 

rodeada de sucesos extraños y excitantes. Sólo hay que mirarla para 

comprenderlo. 

“Hizo una pausa y luego agregó con una sonrisa. 

“-Igual que sólo hay que mirar a esas dos mujeres de ahí, para saber que 

nada extraordinario puede sucederles a ninguna de ellas. Han nacido para 

llevar una existencia segura y tranquila. 

“Seguí su mirada. Las dos mujeres a las que se refería eran dos viajeras que 

acababan de llegar. Un buque holandés había entrado en el puerto aquella 

noche y sus pasajeros llegaban al hotel. 

“Al mirarlas comprendí en el acto lo que quiso decir mi amigo. Eran dos 

señoras inglesas, el tipo clásico de viajera inglesa que se encuentra en el 

extranjero. Las dos debían rayar los cuarenta años. Una era rubia y un 

poco… sólo un poco llenita. La otra era morena y un poco… también sólo 

un poco exageradamente delgada. Estaban lo que se ha dado en llamar bien 

conservadas: vestían trajes de buen corte poco ostentosos y no llevaban 

ninguna clase de maquillaje. Tenían la tranquila prestancia de la mujer 

inglesa, bien educada y de buena familia.  

Ninguna de las dos tenía nada de particular. Eran iguales a miles de sus 

compatriotas: verían lo que quisieran ver, asistidas por sus guías Baedeker, y 

estarían ciegas a todo lo demás. Acudirían a la biblioteca inglesa y a la 
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iglesia anglicana en cualquier lugar donde se encontrasen, y era probable 

que una de las dos pintara de vez en cuando. Como mi amigo había dicho, 

nada excitante o extraordinario habría de ocurrirle nunca a ninguna de las 

dos por mucho que viajaran alrededor de medio mundo. Aparté mis ojos de 

ellas para mirar de nuevo a nuestra sensual española de provocativa mirada y 

sonreí.” 

-¡Pobrecillas! -dijo Jane Helier con un suspiro-. Me parece estúpido que las 

personas no saquen el mayor partido posible de sí mismas. Esa mujer de 

Bond Street, Valentine, es realmente maravillosa. Audrey Denman es cliente 

suya, ¿y la han visto ustedes en La Pendiente? En el primer acto, en el papel 

de una colegiala está realmente maravillosa. Y sin embargo, Audrey tiene 

más de cincuenta años. En realidad, da la casualidad de que sé de muy buena 

tinta que anda muy cerca de los sesenta. 

-Continúe -dijo la señora Bantry al doctor Lloyd-. Me encantan las historias 

de sensuales bailarinas españolas. Me hacen olvidar lo gorda y vieja que soy. 

-Lo siento -dijo el doctor Lloyd a modo de disculpa-, pero, a decir verdad, 

mi historia no se refiere a la española. 

-¿No? 

-No. Como suele suceder, mi amigo estaba equivocado. A la belleza 

española no le ocurrió nada excitante. Se casó con un empleado de una 

compañía naviera y, cuando yo abandoné la isla, tenía ya cinco hijos y 

estaba engordando mucho. 

-Igual que la hija de Israel Peters -comentó la señorita Marple-. La que se 

hizo actriz y tenía unas piernas tan bonitas que no tardó en lograr el papel de 

protagonista. Todo el mundo decía que acabaría mal, pero se casó con un 

viajante de comercio y sentó la cabeza. 

-El paralelismo pueblerino -murmuró don Henry. 

-Efectivamente -continuó el médico-, mi historia se refiere a las dos damas 

inglesas. 

-¿Les ocurrió algo? -preguntó la señorita Helier. 

-Sí, y precisamente al día siguiente. 

-¿Sí? -dijo la señora Bantry intrigada. 

 

-Al salir aquella noche, sólo por curiosidad, miré el libro de registro del 

hotel y encontré sus nombres con facilidad. Eran la señora Mary Barton y la 

señorita Amy Durrant, de Little Paddocks, Caughton Weir, Bucks. Poco 
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imaginaba entonces lo pronto que iba a encontrar de nuevo a las propietarias 

de aquellos nombres y en qué trágicas circunstancias. 

“Al día siguiente había planeado ir de excursión con unos amigos. Teníamos 

que atravesar la isla en automóvil, llevándonos la comida hasta un lugar 

llamado (apenas lo recuerdo, ¡ha pasado tanto tiempo!) Las Nieves, una 

bahía resguardada donde podíamos bañarnos si ése era nuestro deseo. 

Seguimos el programa tal como habíamos pensado, si exceptuamos el hecho 

de que salimos más tarde de lo previsto y nos detuvimos por el camino para 

comer, por lo que llegamos a Las Nieves a tiempo para bañarnos antes de la 

hora del té. 

“Al aproximarnos a la playa, percibimos en seguida una gran conmoción. 

Todos los habitantes del pequeño pueblecito parecían haberse reunido en la 

orilla y, en cuanto nos vieron, corrieron hacia el coche y empezaron a 

explicarnos lo ocurrido con gran excitación. Como nuestro español no era 

demasiado bueno, me costó bastante entenderlo, pero al fin lo logré. 

“Dos de esas chaladas inglesas habían ido allí a bañarse y una se alejó 

demasiado de la orilla y no pudo volver. La otra acudió en su auxilio para 

intentar traerla a la playa, pero le fallaron las fuerzas y se hubiera ahogado 

también de no ser porque un hombre salió en un bote y las recogió, aunque 

la primera estaba más allá de toda ayuda. 

“Tan pronto como supe lo que ocurría, aparté a la multitud y corrí hasta la 

playa. Al principio no reconocí a las dos mujeres. El traje de baño negro en 

que se enfundaba la figura rolliza y la apretada gorra de baño verde me 

impidieron reconocerla cuando alzó la cabeza mirándome con ansiedad. 

Estaba arrodillada junto al cuerpo de su amiga tratando de hacerle unos 

torpes remedos de respiración artificial. Cuando le dije que era médico lanzó 

un suspiro de alivio y yo le mandé que fuera en seguida a una de las casas a 

darse una buena fricción y a ponerse ropa seca. Una de las señoras que venía 

con nosotros la acompañó. Me puse a trabajar para devolver la vida a la 

ahogada, pero fue en vano. Era evidente que había dejado de existir y al fin 

tuve que darme por vencido. 

“Me reuní con los otros en la casita de un pescador, donde tuve que dar la 

mala noticia. La superviviente se había vestido ya y entonces la reconocí 

inmediatamente como una de las recién llegadas de la noche anterior. 

Recibió la mala nueva con bastante calma y era evidente que el horror de lo 

ocurrido la había impresionado más que cualquier otro sentimiento personal. 

“-Pobre Amy -decía-. Pobre, pobrecita Amy. Había deseado tanto poderse 

bañar aquí. Y era muy buena nadadora, no lo comprendo. ¿Qué cree usted 

que puede haber sido, doctor? 



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

 

37 
 

“-Posiblemente un calambre. ¿Quiere contarme exactamente lo que ha 

ocurrido? 

“-Habíamos estado nadando las dos durante un rato, unos veinte minutos. 

Entonces dije que iba a salir ya, pero Amy quiso nadar un poco más. Luego 

la oí gritar y, al comprender que pedía ayuda, nadé hacia ella tan deprisa 

como pude. Cuando llegué a su lado aún flotaba, pero se agarró a mí con 

tanta fuerza que nos hundimos las dos. De no haber sido por ese hombre que 

se acercó con el bote, me hubiera ahogado yo también. 

“-Suele ocurrir muy a menudo -dije-. Salvar a una persona que se está 

ahogando no es tarea fácil. 

“-Es horrible -continuó la señorita Barton-. Llegamos ayer y estábamos 

encantadas con el sol y nuestras vacaciones. Y ahora ocurre esta horrible 

tragedia. 

“Le pedí los datos personales de la difunta, explicándole que haría cuanto 

pudiese por ella, pero que las autoridades españolas necesitarían disponer de 

cuanta información tuviera. Ella me dio todos los datos que pudo con 

presteza. 

“La fallecida era la señorita Amy Durrant, su señorita de compañía, que 

había entrado a su servicio cinco meses atrás. Se llevaban muy bien, pero la 

señorita Durrant le habló muy poco de su familia. Se había quedado 

huérfana desde muy tierna edad y fue educada por un tío, ganándose la vida 

desde los veintiún años.” 

-Y eso fue todo -continuó el doctor. 

Hizo una pausa y volvió a decir, esta vez con cierta intención: 

-Y eso fue todo. 

-No lo comprendo -dijo Jane Helier-. ¿Es eso todo? Quiero decir que es muy 

trágico, pero no… bueno, no es precisamente lo que yo llamo espeluznante. 

-Yo creo que la historia no acaba ahí -intervino don Henry. 

-Sí -replicó el doctor Lloyd-, sí que continúa. Desde el principio me di 

cuenta de que había algo extraño. Desde luego interrogué a los pescadores 

sobre lo que habían visto. Ellos eran testigos presenciales. Y una de las 

mujeres me contó una historia bastante curiosa a la que entonces no presté 

atención, pero que recordé más tarde. Insistió en que la señorita Durrant no 

se encontraba en ningún apuro cuando gritó. La otra nadadora se había 

acercado a ella, según esta mujer, y deliberadamente le sumergió la cabeza 

debajo del agua. Como les digo, no le presté mucha atención.  
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Era una historia fantástica y las cosas pueden verse de manera muy distinta 

desde la playa. Tal vez la señorita Barton había tratado de dejarla 

inconsciente al ver que la otra, presa del pánico, se agarraba a ella con 

desesperación y que podían ahogarse las dos. Y según la historia de aquella 

mujer española, parecía como… como si la señorita Barton hubiera 

intentado en aquel momento ahogar deliberadamente a su compañera. 

“Como les digo, presté poca atención a aquella historia por aquel entonces, 

pero más tarde acudió a mi memoria. Nuestra mayor dificultad fue averiguar 

algo de aquella mujer, Amy Durrant. Al parecer no tenía parientes. La 

señorita Barton y yo revisamos juntos sus cosas. Encontramos una dirección 

a la que escribimos, pero resultó ser la de una habitación que había alquilado 

para guardar algunas de sus pertenencias. La patrona nada sabía y sólo la vio 

al alquilarle la habitación. La señorita Durrant había comentado entonces 

que le gustaba tener un lugar al que poder llamar suyo y al que poder 

regresar en un momento dado.  

Había allí un par de muebles antiguos, algunos cuadros y un baúl lleno de 

esas cosas que se adquieren en las subastas, pero nada personal. Había 

mencionado a la patrona que sus padres habían muerto en la India cuando 

ella era una niña y que fue educada por un tío sacerdote, pero no dijo si era 

hermano de su padre o de su madre, de modo que el nombre no nos sirvió en 

absoluto de guía. 

“No es que fuese un caso precisamente misterioso, pero sí poco satisfactorio. 

Debe de haber muchas mujeres solas y orgullosas, en su misma posición. 

Entre sus cosas encontramos en Las Palmas un par de fotografías, bastante 

antiguas y desvaídas y que fueron recortadas para que cupieran en sus 

marcos respectivos, de modo que no constaba en ellas el nombre del 

fotógrafo, y también había un daguerrotipo antiguo que pudo haber sido de 

su madre o con más probabilidad de su abuela. 

“La señorita Barton tenía, según dijo, la dirección de dos personas que le 

dieron referencias suyas. Una la había olvidado, pero la otra logró recordarla 

tras algunos esfuerzos. Resultó ser la de una señora que ahora vivía en 

Australia. Se le escribió y su respuesta, que naturalmente tardó bastante en 

llegar, no sirvió de gran ayuda. Decía que la señorita Durrant había sido 

señorita de compañía suya por un determinado espacio de tiempo, 

cumpliendo su cometido del modo más eficiente, que era una mujer 

encantadora, pero nada sabía de sus asuntos particulares ni de sus parientes. 

“De modo que, como les digo, no era nada extraordinario en realidad, pero 

fueron las dos cosas juntas las que despertaron mis recelos. Aquella Amy 

Durrant de quien nadie sabía nada y la curiosa historia de la española que 

presenció la escena. Sí, y añadiré otra cosa: cuando me incliné por primera 
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vez sobre el cuerpo de la ahogada y la señorita Barton se dirigía hacia las 

casetas de los pescadores, se volvió a mirar con una expresión en su rostro 

que sólo puedo calificar de intensa ansiedad, una especie de duda angustiosa 

que se me quedó grabada en la mente. 

“Entonces no me pareció extraño. Lo atribuí a la terrible pena que sentía por 

su amiga, pero más tarde comprendí que no era por eso. Entre ellas no 

existía relación alguna y por ello no podía sentir un hondo pesar. La señorita 

Barton apreciaba a Amy Durrant y su muerte la había sobresaltado, eso era 

todo. 

“Pero entonces, ¿a qué se debía aquella inmensa angustia? Ésa es la pregunta 

que me atormentaba. No me equivoqué al interpretar aquella mirada y, casi 

contra mi voluntad, una respuesta comenzó a tomar forma en mi mente. 

Supongamos que la historia de la mujer española fuese cierta. Supongamos 

que Mary Barton hubiera intentado ahogar a sangre fría a Amy Durrant. 

Consigue mantenerla bajo el agua mientras simula salvaría y es rescatada 

por un bote. Se encuentra en una playa solitaria, lejos de todas partes, y 

entonces aparezco yo, lo último que ella esperaba. ¡Un médico! ¡Y un 

médico inglés!  

Sabe muy bien que personas que han permanecido sumergidas en el agua 

más tiempo que Amy Durrant han vuelto a la vida gracias a la respiración 

artificial. Pero ella tiene que representar su papel y marcharse dejándome 

solo con su víctima. Y cuando se vuelve a mirar por última vez, una terrible 

angustia se refleja en su rostro. ¿Volverá a la vida Amy Durrant y contará lo 

que sabe?” 

-¡Oh! -exclamó Jane-. Estoy emocionada. 

-Desde este punto de vista, el caso parece más siniestro y la personalidad de 

Amy Durrant se hace más misteriosa. ¿Quién era Amy Durrant? ¿Por qué 

habría de ser ella, una insignificante señorita de compañía a quien se paga 

por su trabajo, asesinada por su ama? ¿Qué historia se escondía tras la fatal 

excursión a la playa? Había entrado al servicio de Mary Barton unos pocos 

meses antes. Ésta la lleva consigo al extranjero y, al día siguiente de su 

llegada, ocurre la tragedia. ¡Y ambas eran dos refinadas inglesas de lo más 

corriente! La sola idea resultaba fantástica y tuve que reconocer que me 

estaba dejando llevar por la imaginación. 

-Entonces, ¿no hizo nada? -preguntó la señorita Helier. 

-Mi querida jovencita, ¿qué podía hacer yo? No existían pruebas. La 

mayoría de los testigos refirieron la misma historia que la señorita Barton. 

Yo había basado mis sospechas en una mera expresión pasajera que bien 

pude haber imaginado. Lo único que podía hacer, y lo hice, era procurar que 
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se continuasen las pesquisas para encontrar a los familiares de Amy Durrant. 

La siguiente vez que estuve en Inglaterra fui a ver a la patrona que le alquiló 

la habitación, con los resultados que ya les he referido. 

-Pero usted presentía que había algo extraño -dijo la señorita Marple. 

El doctor Lloyd asintió. 

-La mitad del tiempo me avergonzaba pensar así. ¿Quién era yo para 

sospechar que aquella dama inglesa simpática y de trato amable hubiera 

cometido un crimen a sangre fría? Hice cuanto me fue posible por 

mostrarme cortés con ella durante el corto espacio de tiempo que 

permaneció en la isla. La ayudé a entenderse con las autoridades españolas e 

hice todo lo que pude como inglés para ayudar a una compatriota en un país 

extranjero. No obstante tengo el convencimiento de que ella sabía que me 

desagradaba y que sospechaba de ella. 

-¿Cuánto tiempo permaneció allí? -preguntó la señorita Marple. 

-Creo que unos quince días. La señorita Durrant fue enterrada allí y, unos 

días después, la señorita Barton tomó un barco de regreso a Inglaterra. El 

golpe la había trastornado tanto que no se sentía capaz de pasar el invierno 

allí, como había planeado. Eso es lo que dijo. 

-¿Y parecía afectada? -quiso saber la señorita Marple. 

-Bueno, no creo que aquello la afectara personalmente -replicó el doctor con 

cierta reserva. 

-¿No engordaría por casualidad? -insistió la señorita Marple. 

-¿Sabe? Es curioso que diga eso. Ahora que lo pienso, creo que tiene razón. 

Sí, si en algo cambió, fue en que pareció engordar un poco. 

-Qué horrible -dijo Jane Helier con un estremecimiento-. Es como… como 

engordar con la sangre de la propia víctima. 

-Y a pesar de todo, en cierto modo, no podía dejar de sentir que tal vez la 

estaba haciendo víctima de una injusticia -prosiguió el doctor Lloyd-. Sin 

embargo, antes de marcharse me dijo algo que parecía indicar lo contrario. 

Debe de haber, y yo creo que las hay, conciencias que obran muy lentamente 

y que tardan algún tiempo en despertar de la monstruosidad del delito 

cometido. 

“Fue la noche antes de que partiera de las Canarias. Me había pedido que 

fuera a verla y me agradeció calurosamente todo lo que había hecho por ella. 

Yo, como es de suponer, quité importancia al asunto diciéndole que había 

hecho únicamente lo normal dadas las circunstancias, etc. etc. Después hubo 

una pausa y, de pronto, me hizo una pregunta. 
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“-¿Usted cree -me dijo- que alguna vez puede estar justificado tomarse la 

justicia por propia mano? 

“Le respondí que era una pregunta difícil de contestar, pero que en principio 

yo pensaba que no, que la ley era la ley y que debíamos someternos a ella. 

“-¿Incluso cuando es impotente? 

“-No la comprendo. 

“-Es difícil de explicar, pero uno puede hacer algo que esté considerado 

como completamente equivocado, que sea considerado incluso un crimen, 

por una razón buena y justificada. 

“Le repliqué secamente que algunos criminales habían pensado eso al 

cometer sus crímenes y se horrorizó. 

“-Pero eso es horrible -murmuró-, horrible. 

“Y luego, cambiando de tono, me pidió que le diera algo que la ayudara a 

dormir, ya que no había podido hacerlo últimamente desde… desde que 

sufrió aquel terrible golpe. 

“-¿Está segura de que es eso? ¿No le ocurre nada? ¿No hay algo que torture 

su mente? 

“-¿Qué supone usted que puede torturar mi mente? -me contestó furiosa y 

con recelo. 

“-Las preocupaciones son muchas veces la causa del insomnio -dije sin darle 

importancia. 

“Pareció reflexionar unos momentos. 

“-¿Se refiere a las preocupaciones del porvenir o a las del pasado que ya no 

tienen remedio? 

“-A cualquiera de ellas. 

“-Sería inútil preocuparse por el pasado. No puede volver… ¡Oh!, ¿de qué 

sirve? No debemos pensar más, no se debe pensar en ello. 

“Le receté un somnífero y me despedí. Cuando me iba pensé en lo que 

acababa de decirme. «No puede volver…» ¿Qué? ¿O quién? 

“Creo que esta última entrevista me predispuso en cierto modo para lo que 

iba a suceder después. Yo no lo esperaba, por supuesto, pero cuando ocurrió 

no me sorprendí. Porque Mary Barton me había dado la impresión de ser una 

mujer consciente, no una débil pecadora, sino una mujer de convicciones 

firmes, que actuaría según ellas y que no cejaría mientras siguiera creyendo 

en ellas. Imaginé que durante nuestra última conversación empezó a dudar 
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de sus propias convicciones. Sus palabras me hicieron creer que empezaba a 

sentir la comezón de ese terrible hostigador del alma: el remordimiento. 

“Lo siguiente sucedió en Cornualles, en un pequeño balneario bastante 

desierto en aquella época del año. Debía ser, veamos, a finales de marzo, y 

lo leí en los periódicos. Una señora se había hospedado en un pequeño hotel 

de aquella localidad, una tal la señorita Barton, cuyo comportamiento fue 

muy extraño, cosa que fue observada por todos. Por la noche paseaba de un 

lado a otro de su habitación, hablando sola y sin dejar dormir a las personas 

de los dormitorios contiguos al suyo. Un día llamó al vicario y le dijo que 

tenía que comunicarle algo de la mayor importancia y que había cometido 

un crimen. Y luego, en vez de continuar, se puso en pie violentamente 

diciéndole que ya regresaría otro día. El vicario la consideró una perturbada 

mental y no tomó en serio su grave auto acusación. 

“A la mañana siguiente se descubrió que había desaparecido de su 

habitación, donde había dejado una nota dirigida al coronel y que decía lo 

siguiente: 

Ayer intenté hablar con el vicario para confesarme, pero no pude. Ella 

no me deja. Sólo puedo remediarlo de una manera: dando mi vida por la 

suya, y debo perderla del mismo modo que ella. Yo también debo 

ahogarme en el mar. Creí que lo hacía justificadamente. Ahora 

comprendo que no era así. Si quiero obtener el perdón de Amy debo ir 

con ella. No se culpe a nadie de mi muerte. 

MARY BARTON 

 

“Sus ropas fueron encontradas en una cueva cercana a la playa. Al parecer se 

había desnudado allí y nadado resueltamente mar adentro, donde la corriente 

era peligrosa ya que la arrastraría a los acantilados. 

“El cadáver no fue recuperado, pero al cabo de un tiempo se la dio por 

muerta. Era una mujer rica, resultó tener más de cien mil libras. Puesto que 

murió sin hacer testamento, todo fue a parar a manos de sus parientes más 

próximos, unos primos que vivían en Australia. Los periódicos hicieron 

alguna discreta alusión a la tragedia ocurrida en las Islas Canarias y 

expusieron la teoría de que la muerte de la señorita Durrant había 

trastornado la razón de su amiga. En la encuesta judicial se pronunció el 

acostumbrado veredicto de «suicidio cometido en un ataque de locura». 

“Y de este modo cayó el telón sobre la tragedia de Amy Durrant y Mary 

Barton.” 

Hubo una larga pausa y luego Jane Helier dijo con expresión agitada: 
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-Oh, pero no debe detenerse ahí, precisamente en el momento más 

interesante. Continúe. 

-Pero comprenda, señorita Helier, esto no es un folletín, sino la vida real, y 

en la vida real las cosas se detienen inesperadamente. 

-Pero yo no quiero que se detengan -dijo Jane-, quiero saber. 

-Ahora es cuando debe hacer uso de su inteligencia, señorita Helier -explicó 

don Henry-. ¿Por qué asesinó Mary Barton a su señorita de compañía? Ése 

es el problema que nos ha planteado el doctor Lloyd. 

-Oh, bueno -replicó la aludida-, pudo ser asesinada por muchísimas razones. 

Quiero decir… oh, no lo sé. Tal vez se saliera de sus casillas o tuviera celos, 

aunque el doctor Lloyd no haya mencionado a ningún hombre, pero es 

posible que durante el viaje en barco… bueno, ya sabe usted lo que dice todo 

el mundo de los cruceros y los viajes por mar. 

La señorita Helier se detuvo por falta de aliento, mientras todo su auditorio 

pensaba que el exterior de su encantadora cabeza superaba en mucho a lo 

que tenía dentro. 

-A mí me gustaría hacer mil sugerencias -dijo la señora Bantry-, pero 

supongo que debo limitarme a una. Yo creo que el padre de la señorita 

Barton haría fortuna arruinando al de Amy Durrant y Amy determinó 

vengarse. ¡Oh, no! Tendría que haber sido al revés. ¡Qué fastidio! ¿Por qué 

la rica dama asesinó a su humilde señorita de compañía? Ya lo tengo. La 

señorita Barton tenía un hermano menor que se enamoró perdidamente de 

Amy Durrant. La señorita Barton espera su oportunidad. Cuando Amy sale 

al mundo, la toma como señorita de compañía y la lleva a Canarias para 

llevar a cabo su venganza. ¿Qué tal? 

-Excelente -dijo don Henry-. Sólo que ignoramos que la señorita Barton 

tuviera un hermano. 

-Eso lo he deducido -replicó la señora Bantry-. A menos que tuviera un 

hermano menor, no veo el motivo. De modo que debía tener uno. ¿No lo ve 

usted así, Watson? 

-Todo esto está muy bien, Dolly -dijo su esposo-, pero es solo una mera 

conjetura. 

-Claro -respondió la señora Bantry-. Es todo lo que podemos hacer, 

conjeturar. No tenemos la menor pista. Adelante, querido, ahora te toca a ti. 

-Les doy mi palabra de que no sé qué decir, pero creo que es acertada la 

sugerencia de la señorita Helier acerca de que debía haber un hombre de por 

medio. Mira, Dolly, seguramente debía ser un párroco. Por un decir, las dos 
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le tejen una capa a medida, pero él acepta la de la señorita Durrant primero. 

Puedes estar segura de que tuvo que ser algo así. Es muy significativo que al 

final acudiera también a un párroco, ¿no? Ese tipo de mujeres siempre 

pierden la cabeza por los párrocos bien parecidos. Se oyen casos 

continuamente. 

-Creo que debemos tratar de encontrar una explicación un poco más 

plausible -dijo don Henry-, aunque admito que también es sólo una 

conjetura. Yo sugiero que la señorita Barton fue siempre una desequilibrada 

mental. Hay muchos más casos así de los que pueden imaginar. Su manía 

fue agudizándose y empezó a creer que su obligación era librar al mundo de 

ciertas personas, posiblemente de las «mujeres desgraciadas». No sabemos 

gran cosa del pasado de la señorita Durrant. De modo que es muy posible 

que tuviera un pasado «desgraciado». La señorita Barton lo averigua y 

decide exterminarla. Más tarde, su crimen empieza a preocuparle y se siente 

abrumada por los remordimientos. Su fin demuestra que estaba 

completamente desequilibrada. Ahora dígame si está de acuerdo conmigo, 

señorita Marple. 

-Me temo que no, don Henry -replicó la señorita Marple sonriendo para 

disculparse-. Creo que su final demuestra que había sido una mujer 

inteligente y resuelta. 

Jane Helier la interrumpió lanzando un grito. 

 

-¡Oh! ¡Qué tonta he sido! ¿Puedo probar otra vez? Claro que debió ser eso. 

¡Chantaje! La señorita de compañía le estaba haciendo victima de su 

chantaje. Sólo que no comprendo por qué dice la señorita Marple que fue 

una mujer inteligente por el hecho de que se suicidara. No lo comprendo en 

absoluto. 

-¡Ah! -exclamó don Henry-. Seguro que la señorita Marple conoce un caso 

exactamente igual ocurrido en St. Mary Mead. 

-Usted siempre se burla de mí, don Henry -contestó la señorita Marple con 

tono de reproche-. Debo confesar que me recuerda un poco, sólo un poco, a 

la anciana Trout. Cobró las pensiones de tres ancianas fallecidas en distintas 

parroquias. 

-Me parece un crimen muy complicado y muy provechoso -dijo don Henry-, 

pero no veo que arroje ninguna luz sobre el problema que nos ocupa. 

-Claro que no -replicó la señorita Marple-. Usted no, pero algunas de las 

familias eran muy pobres y la pensión de las ancianas representaba mucho 

para los niños. Sé que es difícil de entender para los extraños, pero lo que 
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quiero hacer resaltar es que el fraude se apoyaba en el hecho de que una 

anciana se parece mucho a cualquier otra. 

-¿Cómo? -preguntó don Henry intrigado. 

-Siempre me explico mal. Lo que quiero decir es que, cuando el doctor 

Lloyd describió a esas dos señoras, no sabía quién era quién y supongo que 

tampoco lo sabía nadie del hotel. Desde luego, lo hubieran sabido al cabo de 

uno o dos días, pero al día siguiente una de las dos pereció ahogada y si la 

superviviente dijo que era la señorita Barton, no creo que a nadie se le 

ocurriera dudarlo. 

-Usted cree… ¡Oh! Ya comprendo -dijo don Henry despacio. 

-Es lo único que tendría un poco de sentido. Nuestra querida señora Bantry 

ha llegado a la misma conclusión hace tan solo unos momentos. ¿Por qué 

habría de matar una mujer rica a su humilde acompañante? Es mucho más 

lógico que fuera lo contrario. Quiero decir que es así como suelen suceder 

las cosas. 

-¿Sí? -comentó don Henry-. Me sorprende usted. 

-Pero claro -prosiguió la señorita Marple-, luego tuvo que usar la ropa de la 

señorita Barton, que probablemente debía quedarle un tanto estrecha, por lo 

que daría la impresión de haber engordado un poco. Por eso hice esa 

pregunta. Un caballero seguramente pensaría que estaba aumentando de 

peso y no que la ropa le quedaba pequeña, aunque no sea éste el modo 

correcto de explicarlo. 

-Pero si Amy Durrant asesinó a la señorita Barton, ¿qué ganaba con ello? -

quiso saber la señorita Bantry-. No podía mantener la ficción 

indefinidamente. 

-Sólo la mantuvo por espacio de un mes aproximadamente -indicó la 

señorita Marple-. Y durante este tiempo supongo que viajaría, 

manteniéndose alejada de todo el que pudiera conocerla. Eso es lo que quise 

dar a entender al decir que una mujer de cierta edad resultaba muy parecida a 

cualquier otra. No creo siquiera que notaran que la fotografía del pasaporte 

era distinta, ya saben ustedes lo malas que son. Y luego, en marzo, se 

marchó a ese balneario de Cornualles donde comenzó a actuar de un modo 

extraño, a atraer la atención de la gente para que cuando encontrasen sus 

ropas en la playa y leyeran su última carta no repararan en lo obvio. 

-¿Que era? -preguntó don Henry. 

-Que no había cuerpo -replicó la señorita Marple-. Eso es lo que hubiera 

saltado más a la vista de no ser por la cantidad de pistas falsas puestas para 
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apartarlos de la verdadera pista, incluyendo el detalle de la comedia del 

arrepentimiento: No había cuerpo, ése era el hecho más importante. 

-¿Quiere usted decir…? -preguntó la señorita Bantry-. ¿Quiere decir que no 

hubo tal arrepentimiento? ¿Y que… que no se ahogó? 

-¡Ella no! -replicó la señorita Marple-. Igual que la señora Trout. Ella 

también supo preparar muchas pistas falsas, pero no había contado conmigo. 

Yo sé ver a través del fingido remordimiento de la señorita Barton. 

¿Ahogada ella? Se marchó a Australia y no temo equivocarme. 

-No se equivoca, señorita Marple -dijo el doctor Lloyd-. Tiene razón. Otra 

vez me deja usted sorprendido. Vaya, aquel día en Melbourne casi me caigo 

redondo de la impresión. 

-¿Era eso a lo que se refería usted al hablar de una coincidencia? 

El doctor Lloyd asintió. 

-Sí, tuvo muy mala suerte la señorita Barton o la señorita Amy Durrant o 

como quieran llamarla. Durante algún tiempo fui médico de un barco y, al 

desembarcar en Melbourne, la primera persona que vi cuando paseaba por 

allí fue a la señora que yo creía que se había ahogado en Cornualles. Ella 

comprendió que su juego estaba descubierto por lo que a mí se refería e hizo 

lo más osado que se le ocurrió, convertirme en su confidente. Era una mujer 

extraña, desprovista de toda moral. Era la mayor de nueve hermanos, todos 

muy pobres. En una ocasión pidieron ayuda a su prima rica, que vivía en 

Inglaterra, pero fueron rechazados y la señorita Barton se peleó con su 

padre. Necesitaban dinero desesperadamente, ya que los tres niños más 

pequeños estaban delicados y necesitaban un costoso tratamiento médico. 

Parece ser que entonces Amy Barton planeó su crimen a sangre fría. Se 

marchó a Inglaterra, ganándose el pasaje como niñera, y obtuvo su empleo 

de señorita de compañía de la señorita Barton haciéndose llamar Amy 

Durrant.  

Alquiló una habitación en la que puso algunos muebles para crearse una 

cierta personalidad. El plan del ahogamiento fue una inspiración repentina. 

Había estado esperando que se le presentara alguna oportunidad. Después de 

representar la escena final del drama, regresó a Australia y, a su debido 

tiempo, ella y sus hermanos heredaron todo el dinero de la señorita Barton 

como parientes más próximos. 

-Un crimen osado y perfecto -dijo don Henry-. Casi el crimen perfecto. De 

haber sido la señorita Barton quien muriera en las Canarias, las sospechas 

hubieran recaído en Amy Durrant y se hubiese descubierto su parentesco con 

la familia Barton. Pero el cambio de identidad y el doble crimen, como 

podemos llamarlo, evitó esa posibilidad. Sí, casi fue un crimen perfecto. 
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-¿Qué fue de ella? -preguntó la señora Bantry-. ¿Cómo actuó en el asunto, 

doctor Lloyd? 

-Me encontraba en una posición muy curiosa, señora Bantry. Pruebas, tal 

como las entiende la ley, tenía muy pocas todavía. Y también, como médico, 

me di cuenta de que, a pesar de su aspecto vigoroso y robusto, aquella mujer 

no iba a vivir mucho. La acompañé a su casa y conocí al resto de los 

hermanos, una familia encantadora que adoraba a su hermana mayor, 

completamente ajenos al crimen que había cometido. ¿Por qué llenarlos de 

pena si no podía probar nada? La confesión de aquella mujer no fue oída por 

nadie más que por mí y dejé que la naturaleza siguiera su curso. La señorita 

Amy Barton falleció seis meses después de mi último encuentro con ella. Y 

a menudo me he preguntado si vivió alegre y sin arrepentimiento hasta que 

le llegó su fin. 

-Seguramente no -dijo la señora Bantry. 

-Yo creo que sí -dijo la señorita Marple-. Como la señora Trout. 

Jane Helier se estremeció. 

-Vaya -dijo-, es muy emocionante. Aunque aún no entiendo quién ahogó a 

quién y qué tiene que ver esa señora Trout con todo eso. 

 

-No tiene nada que ver, querida -replicó la señorita Marple-. Fue sólo una 

persona, y no precisamente agradable, que vivía en el pueblo. 

-¡Oh! -exclamó Jane-. En el pueblo. Pero si en los pueblos nunca ocurre 

nada, ¿no es cierto? -suspiró-. Estoy segura de que si viviera en un pueblo 

sería tonta de remate. 

 

FIN 
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COL·LABORACIONS DE COMPANYES  

I COMPANYS DELS SRC 

 

 

MIRA MIRA.....       els artistes del nostre SRC volen 

compartir les seves creacions amb vosaltres 

 

Poesia, fotografia, obra plàstica, creacions amb paper, 

relats curts o llargs,  escultures, reptes mentals, 

aprenentatge... tot té cabuda al nostre quadern. 

Les diferents propostes que fem cada setmana o 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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Eri R.     

L’Eri ens mostra un coixí fet per ella.  
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              UruB 

Autorretrat  

 

 

Autoretrat                    Dona nua 
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Nùria R 

La Nùria ens convida a deleitar els nostres sentits, extendre la mirada i capturar les nostres 

sensacions en aquesta escena ....  

Esta cala invita a bañarse en las aguas cristalinas, a pasear o a estirarse en la arena.  

Aquesta cala convida a banyar-se en les aigües cristal.lines, a passejar o a estirar-se 

a la sorra. 
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Núria 

 

 

 

 

MIREIA A 

La Mireia ens fa arribar unes paraules d’ànim!!! 

“Cada dia que ariba, ens aixequem, ens observem, ens mirem i ens 

imaginem, les nostres alegries i tristesses.... En el nostre camí, tenim 

molts somnis i objectius. Pensa i lliga els teus. I si no ve el teu camí, no 

t’enfonsis, que la pau i l’amor torna a venir!! 

Carpe diem i aprofita els moments!!!! 

Mireia 
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Cristina T 

La Cristina volia compartir amb vosaltres la seva proposta de dibuixar el moviment de la 

música  
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Cristina T 
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GRUP D’ACTIVITAT EXPRESSIVA ON LINE 

 

Des del grup dels divendres hem estat treballant amb les paraules que més estan 

sonant durant aquest confinament i les més significatives per les persones del 

grup han estat:  Esperança, Paciència, Amabilitat i Cooperació. 

Algunes ens han portat a pensar en pel·lícules i novel·les com ara: 2001 Odisea en el 

espacio, Encuentros en la tercera fase, La Ladrona de Libros, La Divina Comedia, 

Starman... entre d’altres.  

Altres es han suscitat jocs de paraules... 

Solidaritat: “Senyilaritat, la solidaritat amb seny” 

Mascarilla: “Más carilla / Más baratilla” 

Confinamiento: “Con Fina, miento”, “confín-hada”, “confiTada” 

També ha sorgit un tema molt interessant, l’art contemporani: art de consum, art 

social, art efímer... hem parlat d’alguns autors que investigarem durant la setmana i 

posarem en comú la setmana vinent (divendres 15 de maig a les 10h): 

Antonio García Villarán 

Banksy 
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Compañeros de camino,  

no tengo.  

Sólo un perro me acompaña,  

de vez en cuando.  

 

Me voy solo,  

como nací .  

Hac iendo de una nube  

mi coj ín.  

 

Con e l vest ido de las sombras,  

que solo en s i lenc io sueña 

y una orquesta de v ibrantes  

indiferenc ias.  

 

Tras un velo transparente,  

que todo lo deja atrás.  

En profunda armonía  

y lento vagabundear,  

me dejo arrastrar .  

 

No hay dolor,  n i  i ra .  

Nada resta por hacer.  

Este no es mi lugar.  

 

No dejo ausenc ias, n i o lvidos.  

Mol ino s in aspas,  

barca s in remos,  

nada he movido.    

       

 . . . . º . . . .                  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Con incurable melancolía,  

muero s in esperanza,  

mezc la de feroc idad y languidez,  

quebrada bajo un rayo de luz sombría.  

 

Con un c ic lón de pas iones  

cual  catarata lejana,  

vagando como tr is te melodía,  

entre húmedas bahías.  

 

Camino s in dest ino.  

Buscando ese sent ido.  

El hor izonte no veo,  

todo t iene un t inte oscuro.  

 

Las estre l las  me acompañan  

en ese lento caminar .  

Con guiños bai lando,  

en nostá lg ico danzar.  

 

Un sol lozo escapa de mi boca  

un suspiro de mi a lma.  

Abstraída en mi andar ,  

s in sent ido a l  caminar .  

 

Cuando todos v ienen,  

yo voy.  

Cuando todos l loran,  

yo r io.  

¿Quién va en contra d irección? 

 

 

 

Mireia G 
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          LESSON 5 

FUTURO SIMPLE DEL VERBO TO HAVE 

sujeto+will + have 

Se usa para hablar de propósitos, promesas, predicciones y peticiones. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

UTURO SIMPLE NEGATIVO DEL VERBO TO HAVE 

sujeto+will+not+ have 

Conjugación Significado 

I will have  Yo tendré 

you will have Tú tendrás 

he will have 

she will have 
it  willl have 

Él tendrá 

Ella tendrá 
Ello tendrá 

  

we will have Nosotros tendremos 

you will have Vosotros tendréis 

they will have Ellos tendrán 

 

 

 

Aquesta setmana l’Esther ens proposa una nova lliçó. Hem treballat amb el 

present i el passat del verb  TO HAVE, en aquesta lliçó practicarem amb el 

futur del verb. 

Great job! 
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FUTURO SIMPLE INTERROGATIVO DEL VERBO TO HAVE 

will+subject+ have 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

you will have Tú tendrás 

he will not have/won’t have 

she will not have/won’t have 
it  willl not have/won’t have 

Él no tendrá 

Ella no tendrá 
Ello no tendrá 

  

we will not have/won’t have  Nosotros no tendremos 

you will not have/won’t have Vosotros no tendréis 

they will have/won’t have Ellos no tendrán 

Conjugación Significado 

Will I have  Tendré yo? 

will you have Tendrás tú? 

Will he have 
will she have 
will itl have 

Tendrá él? 
Tendrá ella? 
Tendrá ello? 

  

Will we  have Tendremos nosotros? 

Will you have Tendréis vosotros? 

they will have Tendrán ellos? 

PRESENTE PROGRESIVO O CONTINUO 

To be+gerundio/participio presente 
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se usa para hablar de una acción que está ocurriendo en este momento. 

El presente progresivo se forma con el verbo to be 

 (estar) en presente, más un gerundio (present participle) 
 

Conjugación Significado 

I’m having  Yo estoy teniendo 

You’re having Tú estás teniendo 

He’s having 
she’s having 
it’s having 

Él está teniendo 
Ella está teniendo 
Ello está teniendo 

  

We’re having Nosotros estamos teniendo 

You’re having Vosotros estáis teniendo 

They’re having Ellos están teniendo 



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

 

62 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

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.  

Juguen les blanques i guanyen. 

 

Escriu la resposta aquí: ____________________ 

 

Solució al problema d’escacs de la setmana passada: El problema de la setmana passada era una 

posició d’una partida entre Reti i Tartakower. La sol·lució és la següent: 

Variant 1     Variant 2 

1. Dd8+   Rxd8   1. Dd8   Rxd8 

2. Ag5     Rc7   2. Ag5   Re8 

3. Ad8++    3. Td8++ 

  

 


