B1.27 Autocuidado y mindfulness / Dbanie o siebie i uwaznos¢
Maodulo 4 Estilo de vida saludable / Zdrowy styl zycia

B1.27.1 Dialogo: Desconectar para
Reconectar: Charla sobre el autocuidado

B1.27.1 Dialog: Odtaczy€ sie, aby potgczy¢ sie na nowo: Rozmowa o dbaniu o siebie

gy https://hiszpanski.colanguage.pl/dialogi/desconectar-para-reconectar

Pedro y Ana hablan sobre el retiro de atencion plena, el estrés en el trabajo y la importancia de
cuidar la salud mental.

Pedro: Hoy me siento mucho mejor. El retiro de atencién plena me ayudé a no estar tan estresado.
Ana: Qué bien! A veces el estrés constante puede llevar a la depresién si no lo controlamos.
Pedro:Si por eso decidi ir al retiro para prevenir problemas de salud mental.

Eso esta genial. Mi hermana fue al psicélogo porque se sintié agotada mentalmente y le recomendé
Ana:

algo parecido.
Pedro: Me di cuenta de que mi salud mental estaba afectando mi forma de trabajar y necesitaba un cambio.
Ana: Claro la gente a veces olvida que el estrés puede convertirse en una enfermedad si no se atiende.
Pedro: Exacto ahora me siento mas fuerte mentalmente y con mas energia para enfrentar la semana.
Ana: Sitodos deberiamos reconocer la necesidad de desconectar de vez en cuando.

Pedro: En el retiro nos hablaron mucho de la importancia del autocuidado y del amor propio.

Ana: Me encanta eso. Practicar el amor propio no es egoista es necesario para vivir mejor.

Pedro i Ana rozmawiajq o odosobnieniu uwaznosci, stresie w pracy i znaczeniu dbania o zdrowie
psychiczne.

Pedro: Dzis czuje sie znacznie lepiej. Medytacyjne wycofanie pomogto mi nie by¢ tak zestresowanym.
Ana: Jak dobrze! Czasami ciggly stres moze prowadzi¢ do depresji, jesli go nie kontrolujemy.
Pedro: Tak, dlatego zdecydowatem sie pojechac na wyjazd, aby zapobiec problemom ze zdrowiem psychicznym.
To jest swietne. Moja siostra poszta do psychologa, poniewaz czuta sie psychicznie wyczerpana i polecit jej cos
Ana: podobnego.
Zdatem sobie sprawe, ze moje zdrowie psychiczne wptywato na sposéb, w jaki pracuje i potrzebowatem
Ped ro'zmiany.
Jasne, ludzie czasami zapominajq, Ze stres moze przeksztatcic¢ sie w chorobe, jesli nie zostanie odpowiednio
Ana: zaopiekowany.
Pedro: Doktadnie, teraz czuje sie silniejszy mentalnie i mam wiecej energii, aby stawic¢ czofa tygodniu.
Ana: Tak, wszyscy powinnismy uznac¢ potrzebe odpoczynku od czasu do czasu.

Pedro: Na rekolekcjach méwili nam duzo o znaczeniu autopielegnacji i mitosci wtasnej.

Ana: Uwielbiam to. Praktykowanie mitoSci wtasnej nie jest egoistyczne, jest konieczne, aby lepiej zyc.
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¢ FElercicio 1 Preguntas de debate

Instruccién: Debatir las preguntas después de escuchar el audio o leer el texto.

1. ¢Qué actividad realiz6 Pedro para reducir su estrés?

2. (Qué senales le hicieron a Pedro darse cuenta de que necesitaba cuidar su salud

mental?
3. (Qué aprendié Pedro sobre el autocuidado durante el retiro de atencién plena?

4, ¢Alguna vez has sentido la necesidad de desconectar del trabajo? ;Qué hiciste al

respecto?

5. ¢(Crees que la salud mental recibe la atencién adecuada en la sociedad actual? ;Por qué

si 0 por qué no?
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. C
¢ FEjercicio 2

Instruccién: Wstaw poprawne stowo.

psicélogo, mental, depresion, estresado, Me di cuenta

1. Hoy me siento mucho mejor. El retiro de atenciéon plena me ayuddé a no estar tan

2. jQué bien! A veces el estrés constante puede llevar a la .....cccoceveecievieieneennene si no lo

controlamos.

3. Si por eso decidi ir al retiro para prevenir problemas de salud ........ccccocevevereneniennns

4, Eso estd genial. Mi hermana fue al ....cvviviniininiennen, porque se sinti6 agotada
mentalmente y le recomendd algo parecido.

S TR de que mi salud mental estaba afectando mi forma de trabajar y

necesitaba un cambio.

Rozwigzania:
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»# FElercicio3:  Ordena el texto

Instruccién: Numera las oraciones en el orden correcto y léelas en voz alta.

... iQué bien! A veces el estrés constante puede llevar a la depresién
si no lo controlamos.

Claro la gente a veces olvida que el estrés puede convertirse en
una enfermedad si no se atiende.

Exacto ahora me siento mas fuerte mentalmente y con mas
energia para enfrentar la semana.
... En el retiro nos hablaron mucho de la importancia del autocuidado
y del amor propio.

Eso esta genial. Mi hermana fue al psicélogo porque se sintid
agotada mentalmente y le recomendd algo parecido.

Si por eso decidi ir al retiro para prevenir problemas de salud
mental.

Me di cuenta de que mi salud mental estaba afectando mi forma
de trabajar y necesitaba un cambio.
1 Hoy me siento mucho mejor. El retiro de atencion plena me ayudé
a no estar tan estresado.
... Sitodos deberiamos reconocer la necesidad de desconectar de vez

en cuando.
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10 Me encanta eso. Practicar el amor propio no es egoista es

necesario para vivir mejor.

Rozwigzania:
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