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eDELE C1l- TAREAS 1Y 2: Exposicion de un tema y conversacion Material para el candidato
OPCION 4

OPCION 4. ¢Produzco o me relajo?

[EDELE

Tarea 1. Exposicion oral

INSTRUCCIONES

Usted debe realizar una exposicion oral sobre el texto adjunto. En su

- resumir los puntos principales del texto;
- valorar el texto (claridad, intencién del autor, solidez de los
- opinar sobre el tema.

um

Dispone de entre tres y cinco minutos. Puede consultar
puede limitarse a la lectura de las mismas.

notas, perd, la'@xposicion oral no

TEXTO
é 0?

ue produce intentar relajarse en una
sociedad hiperestimulada. El con ’ cia al estrés que sentimos cuando intentamos
relajarnos, pero no dejamo 5 tareas pendientes. Es la imposibilidad de disfrutar
y de alcanzar la calma co inqui 3 producen las ganas de tachar casillas en una

la que has dejado de escuchar hace un rato, en la
area cuando aun no has dado el ultimo sorbo de café o en

xdo por la Asociacion Estadounidense de Psicologia, hace casi 40 afios,
0 % de las personas acaban por sufrir este estrés cuando quieren relajarse.
Pistono afirma que el fendbmeno, sin ser actual, se ha visto intensificado hoy
en dia. «En redes sociales se recomiendan cosas como despertarte a las cinco de la mafiana
para ser mas productivo, entrenar como si fueses profesional, cocinar como un chef y ser un
padre o madre perfectos. Con tanto que hacer y tanta presion, ¢quién tiene tiempo para pensar
en relajarse?», se pregunta.

Asi, la escala de grises se diluye en una cuestion que parece de extremos: ¢produzco o me
relajo? En ocasiones, no hay punto medio: o nuestro dia a dia es una sucesion de tareas
encadenadas o relajarse es sindbnimo de cansancio. Mireia Marin se dedica a la comunicacién
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de moda y describe el stresslaxing como un murmullo en la cabeza que no le deja desconectar,
pero que tampoco le permite estar presente. «Cuando estoy con alguien, estoy mas pendiente
de pensar en mis cosas que de estar con esa persona», cuenta. Sin embargo, cuando procura
tomarse un dia de descanso, se aburre con facilidad. Ante esto, la psicéloga Ingrid Pistono
reflexiona: «Vivimos en una sociedad que premia el ser altamente productivo y, en paralelo,
bombardeamos con las ventajas de vivir de forma plena cada momento. Creemos que relajarnos
es perder el tiempo y nosotros lo que queremos es ganarlo».

El estrés por relajacion no afecta a todo el mundo por igual. Las personas qug trabajan mas horas
de las recogidas en su jornada laboral o que marcan lineas difusas entre el ry el trabajo son

mas propensas a sufrirlo. Cristina Rabre es gestora de proyectos y j sde casa. Su
funcidn esta ligada a fechas de entrega ajustadas y, a pesar de q una
pequefia parte de todo el proceso de trabajo, el stresslaxing for i la. «Me
asalta hasta cuando estoy tomando algo con mis amigos i caciones»,
explica. Los momentos en los que mas siente que le sucede cur@ conciliar el suefio.

Mas que una patologia aislada, el estrés por relajacio 5 ial. Solo hace falta
mirar la cantidad de busquedas en Google de la
mil millones), que componen el término, o investi ' oros que tratan el tema

para hacerse una idea de las cuestiones so n Internet

Asimismo, la gestion del propio trabajg rado de stresslaxing. Para Saioa
Lucas, fisioterapeuta autbnoma, eg cansar sin sentir culpa, porque la
busqueda de trabajo y de nuevo misma. A veces, incluso, el estrés por
relajacion la incapacita y hac i da social.

cerrarlas tras 20 s seres inquietos buscando la estimulacién constante: de un
mensaje de texto, iosa 0 de ocho cursos online. Asi, la parada para repostar

volver a la esencia de la vida contemplativa? Para Ingrid Pistono, la clave
malizar el no tener tiempo e ir derrapando por la vida, coger otro ritmo —mas
consciente cante— e introducir en la rutina aquello que cada persona sabe que le sienta
bien. Una de las entrevistadas para este articulo compartia: «La exigencia es un perrito, o lo
paseas tu o te pasea él». Lo mismo sucede con la perfeccién o el deseo de éxito. A veces, el
primer paso es tan minimo como dejar de correr cuando se pierde el metro o replantearse si la
produccion constante da sentido a nuestras vidas.

(Adaptado de https://smoda.elpais.com/belleza/bienestar/produzco-0-me-relajo-estres-por-la-incapacidad-de-disfrutar-del-
descanso/. Espafia)
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