12 Lingua Estrangeira: ESPANHOL

INSTRUCOES

1 - RESPONDA SEMPRE DE ACORDO COM O TEXTO.
2 — UTILIZE RESPOSTAS CLARAS, OBJETIVAS E COMPLETAS.

Darse un respiro

Conseguir que alguien
gue estadesbordado detrabajo
se relgje de golpe y su mente
se quede en blanco esbastante
complicado.

Por eso, quienes viven
con prisadeberian quitar €l pie
del acelerador, mirar el paisgje
y dgjar que lafatiga se deje
poco a poco, pero de una
forma activa. Existen
gjercicios que ayudan a
desconectar la mente, pero que no eliminan
completamente laactividad. Es necesario tomarse
devez un cuando unrespiroy salir, moversey hacer
cosas estimulantes para el cuerpoy e espiritu. El
mero hecho de pensar en otras actividades y
practicarlas, yaseajugar a golf, leer unlibrooir a
cine, eliminalafatiga. Pero, aunque los adictos al
trabajo son capaces de hacer otras cosas (estén
acostumbrados agestionar losimprevistos, lascitas
sorpresay lashorasextras avel ocidad de vértigo),
lo que cuesta es que se decidan a dedicar a ello
parte de su tiempo. Es especia mente importante
desconectar, sobre todo, antes de irse a la cama.
Las mujeres que estan desbordadas de trabajo no
apagan laluz al acostarsey no dejan caer lacabeza
sobre laamohada hasta que el trabajo esta hecho,
los nifios acostadosy lasmil y una preocupaciones
parasitarias solucionadas. ¢Y se sumergen luego
en un suefio reparador?

No, se dedican a pasar revista a toda la
jornada y a preparar la del dia siguiente. El
inconveniente de este sistemaes unafaltaabsoluta
de recompensas, como un relgjante bafio caliente
o salir atomar una copa. Y es que €l cuerpoy €l
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espiritu necesitan gratificaciones para seguir
adelante, incluso cuando estan agotados. Un claro
gemplo: s estastiradaen el sofaporgue no puedes
maés pero recibesunallamadainvitandote alafiesta
del afio, jseguro que te levantarads sin esfuerzo!
Esto demuestraquetenemosenergiay quelo tnico
gue hacefaltaesponerlaen practica. O encauzarla
haciaalgo apetecible. L os sistemas cortacircuitos,
como beber un trago de agua antes de una cita o
de una llamada telefénica, también ayudan a
superar la fatiga, porque la deglucién desata €l
estdbmago, que es el centro del estrés por
excelencia. Otras técnicas son larespiracion y la
contraccion vs. relajacion. Primero hay que
contraer con fuerza pufios, mandibula y glUteos,
para después relgjarlos, asi se provoca un efecto
de bombeo que relanza los fluidos sanguineos y
linféticos. No es extrafio que una persona hundida
por el peso de sus responsabilidades se quite esa
carga de encima simplemente por estirarse a
conciencia o por exteriorizar un bostezo. Y, por
ultimo, recuerda que la voluntad firme de querer
liberarse del estrés y la fatiga ya es dar un gran
paso adelante.

ELLE, enero 2003, n° 196, p. 124.
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INSTRUCOES

RESPONDA AS QUESTOES 1 E 2 EM ESPANHOL. RESPOSTAS EM PORTUGUES NAO
SERAO ACEITAS PARA ESTAS QUESTOES.

PRIMEIRA QUESTAO

Resuma en cuatro lineas y con sus propias palabras el contenido del texto.

SEGUNDA QUESTAO

Expligue con sus propias palabras la situacion citada en el texto para ejemplificar lanecesidad del cuerpo
y del espiritu de recibir gratificacidn para seguir adelante.

RESPONDA AS QUESTOES 3 E 4 EM PORTUGUES, RESPOSTAS EM ESPANHOL NAO SE-
RAO ACEITAS PARA ESTAS QUESTOES.

TERCEIRA QUESTAO

Explique el fragmento siguiente, considerando lostérminos en negrita.

“Conseguir que alguien que esta desbordado de trabgjo se relgje de golpe y su mente se quede en
blanco es bastante complicado”.

QUARTA QUESTAO

¢A qué estén acostumbrados los adictos al trabajo?
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