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CASAL DE GENT GRAN DEL
BAIX GUINARDO

BUTLLETI SETMANAL
& Casal a casa.

SALUT

e Meditacié guiada per
dormir

e Telefons de suport
emocional

e Activacio fisica - classe
guiada

e Tai Chi - classe guiada

e Cuina del mon: quiche
Lorraine (Francia)

ENTRETENIMENT
| CULTURA

e Pel-licules per descarregar
- amb el carnet de la
biblioteca

e Tour virtual: galeria Uffizi

e Cataleg de revistes i diaris



https://www.youtube.com/watch?v=75Wh25sAm-U
https://www.barcelona.cat/infobarcelona/ca/tema/informacions-sobre-la-gestio-del-covid-19/barcelona-posa-en-marxa-un-telefon-de-suport-emocional-per-a-la-ciutadania_933406.html
https://www.youtube.com/watch?v=YTzteNpFpv4
https://www.youtube.com/watch?v=OfELVV_hW3k
https://www.youtube.com/watch?v=kf-J5etwnTM
https://catalunya.ebiblio.es/opac/#index
https://www.virtualuffizi.com/es/visita-virtual.html
http://kiosco.net/cat/revistas/

NOVES
TECNOLOGIES

e Fes-te el carnet de la
biblioteca online

e Radio garden - escolta
totes les radios mundials
a temps real

e Treballa la memoria -
aplicacié per mobil

LA VEU DELS SOCIS

TOT ES SENZILL A LES TERRES DE PONENT

A les terres de ponent, tot és senzill.
Marges fets amb carreus de pedra polida,
escairats com els de les catedrals,
que donen la sensacioé de permaneéncia,
durant segles, aliens a tu i a mi, que els miro.

| al cim una terrassa on les oliveres
de fulles platejades i trons recargolats,

filigranes que el temps ha esculpit,
les arbequines s'omplen de I'oli oloros.

Autor: Jaume Cendra

s o b


http://aladi.diba.cat/screens*cat/formulari3_cat.html
http://radio.garden/visit/barcelona/DySRBHdL
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.orbital.brainiton&hl=es
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3r ESCRIT DE CONFINAMENT

15 d'abril del 2020

Aquests dies ens estem preguntant com sera la vida després del
confinament.

Ens haura fet canviar la nostra escala de valors, els nostres mals
habits envers el Planeta, les nostres preocupacions per coses
insignificants?

Es obvi que hem tingut prou temps per reflexionar els pros i els
contres del nostre habitual comportament a nivell general, formant
un tot en un mateix territori, amb el que aix6 comporta.

Es fa palées actualment la davallada de lI'index de contaminacid
ambiental a les grans ciutats, aixi com també la forta disminucio del
nivell acustic, que fins i tot ens ha permeés sentir el cant dels ocells,
prolific a la primavera, com mai ho haviem pogut percebre a
NS Barcelona.

El fet d’estar aillats ens fa sentir la necessitat de comunicar-nos de la
millor manera possible amb familiars i amics, per la qual cosa s’han
revifat les trucades per teléfon, i gracies a la nova tecnologia
proliferen les videoconferencies.

Tanmateix cada vespre volem lloar i agrair a tot 'ambit sanitari,
social i de voluntariat I'esfor¢ fisic, professional i sobretot huma que
estan donant, en forma de forts aplaudiments que es fan cada

kr . vespre arreu.

Lo Els astronautes que han anat a la Lluna expliquen que la visié del la
g Terra des del Cel és una rodona compacta, i moltes vegades la i
5 humanitat sembla que se la imagini d'una manera fragmentada. Per /
tant, i davant la pandémia del Coronavirus que afecta tot el mon,
s’ha demostrat que no es tracta de paisos rics o pobres, siné i molt
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important, de la capacitat de governants i ciutadans a I'hora
d’afrontar-ho.

El que estem passant ara és un assaig per als possibles propers virus
o bacteris que ens vinguin a visitar. Si més no cal que s’aprenguin bé
les pautes, mesures i prevencio per combatre’ls, per finalment poder
atacar-los amb una vacuna que més tard o més d’hora arribara.

Molt coratge, prudéncia i anims per seguir endavant.

Autora: Isabel Serra, professora voluntaria del taller de gimnastica
de manteniment i col-laboradora de la comissié de génere

Si esteu interessats en participar en aquesta seccié del butlleti amb els vostres textos,
articles, poesies, etc.. podeu enviar-los a la direcci6 de correu electronica
infobaixguinardo@gmail.com

No estamos en una celda de
aislamiento, sino caminando
hacia la vida

La vida esta llena de hechos y muchos de ellos son irrelevantes o
significativos, no porgue lo sean en si mismos, sino porque son para
cada uno en particular.

No podemos negar que la amenaza del COVID-19 tiene estatus de
crisis para el mundo, pero también es cierto que cada uno de los
seres humanos del planeta tiene una vivencia absolutamente
subjetiva de este hecho.
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Cada uno de nosotros, hijos de este nicho ecoldgico terraqueo,
tendra su propia significacion sobre esta situacion y con ello llevara
a cabo acciones consecuentes. Lo cierto es que podemos caminar
hacia la vida, a pesar de lo que esta ocurriendo.

Una crisis, una oportunidad para el cambio

Como toda crisis, esta es una tremenda oportunidad para generar
un cambio -profundo, no suntuario-, una modificacion del rumbo
gue estaba tomando la sociedad e intentar darnos cuenta de como
vivimos y de lo contradictorios que somos.

Ahora nos quejamos del aislamiento, pero en general vivimos
aislados, en concreto, tecnoldégicamente aislados. Nos sienta mal
gue no nos podemos tocar, lo cierto es que casi somos fobicos al
contacto e interponemos ordenador, tablet o teléfono movil con los
demas.

Nos quejamos siempre que debemos parar la velocidad del ritmo en
que vivimos y ahora que estamos obligados a parar nos volvemos a
quejar y peor, no sabemos qué hacer.

En este tiempo de reclusion, no somos Papillon en la isla de Diablo,
ni Jack Nicholson en la célebre pelicula Atrapado sin salida. Este es
un tiempo de cuidado personal y cuidado de los otros, una especie
de spa que nos permita relajarnos y darnos un tiempo de reflexion,
pero de acciones concretas para caminar hacia la vida.

Se trata de un tiempo capitalizable para nuestro propio
crecimiento, porque cada uno en su casa con sus cercanos afectivos
puede generar microcambios que unidos y potenciados con otros
generaran un cambio en el mundo. Si, en el mundo y no es
delirante, es un efecto domind en positivo, no catastrofico.
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:Como vivir estos dias en casa?

Asi, para facilitar la convivencia y este tiempo de cuarentena en
casa, son recomendables las siguientes pautas:

Habla con tus seres queridos

Preocupate y llama a tus familiares, sobre todo, a las personas
mayores, abuelos, tios, padres, ellos son poblacién de riesgo. No los
dejes solos, cuidalos y haz lo posible para que se sientan protegidos.

Compréndete

Puedes enfadarte, estar de mal humor, quejarte o criticar, pero
piensa que puede que estés con el sindrome de abstinencia de la
hiperactividad.

Quedarte en casa y sin saber qué hacer puede que te ponga los
pelos de punta. Por ello, compréndete! Intenta traducir ese tiempo
en acciones.

Concédete un tiempo para ti

Quizas no estas acostumbrado a estar todo el dia con tu pareja e
hijos y estar asi de repente, todos encerrados en casa las 24 horas
del dia puede que te agobie. De hecho, es muy normal que
aumenten las discusiones, los crispamientos y los tratos poco
cordiales...

Busca un tiempo para ti, a solas. Haz videollamadas con amigos,
habla con ellos, cuéntales qué tal estas, qué te pasa y como te

kr ; sientes.
i

Evita la sobreinformacion

No pases todo el dia con la television encendida, viendo telediarios o
leyendo noticias de peridodicos y redes sociales sobre el mismo tema
constantemente. Esto perturba y no informa. Hay que protegerse de
la sobreinformacion.
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Juega

No pases todo tu tiempo viendo series y peliculas, recobra lo ludico.
Juega con tu pareja, con tus hijos, incluso con tus amigos desde la
distancia a través de alguna app o juego online.

El juego es algo que las obligaciones cotidianas te ha hecho perder,
pero hoy puedes recuperarlo. Te impresionara ver lo bien que te
viene.

Prepara tu casa
Dicen que la casa es el mundo interno, por ello trata de hacer esas
cosas de casa que tenias postergadas.

Prepara tu jardin, pinta alguna pared o arregla aquella mesa que
tenias pendiente. Cocina la comida que te gusta, ordena tu ropa, tus
armarios, tus documentos e incluso tira aquello que no vas a usary
selecciona aquello que puedes donar.

cUn café virtual?
Usa la camara para hacer encuentros digitales con tus amigos.
iTomate un café virtual con ellos!

Aprovecha esta cuarentena para hablar con todos aquellos con los
qgue quedabas de palabra, pero luego nunca era posible. iEs el
momento!

Haz ejercicio

Monta un gimnasio en casa. Arma un circuito, transpira, muévete. El
ejercicio fisico favorece la segregacion de endorfinas y activa la
neuroplasticidad, mas alla de activar de forma positiva los sistemas
cardiorrespiratorio y musculoesqueléticos.

Reflexiona
Piensa en positivo. Es momento de introspeccion y reflexion para
armar una planificacion de lo que deseas hacer este ano, con al
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objetivos y metas minimas posibles a cumplir y por supuesto
acciones.

Se trata de una oportunidad para caminar hacia la vida, no lo
olvides.

Valorate, pero no te olvides de los demas

Valdrate y valora tu tiempo con otros. Es el mejor trampolin para
crecer, armar una rutina, crear, divertirte. La buena autoestima
genera un afrontamiento en positivo y es la gran motivadora de la
accion.

Este tiempo es una gran oportunidad para romper el individualismo
recalcitrante al que estamos habituados y transformarlo en
solidaridad, porque solo de esta manera, mancomunados,
lograremos salir de esta crisis.

Seguramente, tienes miedo, pero no te preocupes. El miedo es una
emocion adaptativa que al ser humano le sirvidé para acomodarse a
los diferentes contextos que le tocé vivir. Te recomiendo que
transformes el miedo en acciones. Tu eres el gran protagonista en
este momento.

Hagamos que esta situacion llegue a buen destino. Y no lo
olvidemos, no depende del COVID-19, esto depende de nosotros y de
la actitud que tomemos. Entonces, caminemos hacia la vida.

Marcelo Ceberio - Psicoleg
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