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Punto de informacion

Segun el diccionario de la Real
Academia Espafiola, identidad
viene del latin tardio identitas,
-dtis, y esta deriva del latin idem
‘el misma', 'lo mismo":

1 f. Cualidad de idéntico.
2 f. Conjunto de rasgos propios

de un individuo o de i

una colectividad que los
caracterizan frente a los demas.

3 f. Conciencia que una persona

tiene de ser ella misma y
distinta a las demds.

4 f. Hecho de ser alguien o algo

el mismo que se supone o se
busca.

l|dentidades

1.1 LA IDENTIDAD

¢A qué llamamos identidad?
§ Vocabulario

Empareja las palabras de la lista con sus definiciones. Marca la letra correcta en la casilla a

la derecha:
1 Rasgos a Que pertenece a un grupo de personas
2 Pertenencia b Principios éticos para orientar el comportamiento
3 Colectivo c Bienes culturales que se transmiten de generacion
en generacion
4 Tradiciones d Caracteristicas que permiten la identificacion
5 Valores e Clasificacién de personas o cosas segin un criterio
6 Creencias f Accion de formar parte de un grupo
7 Categoria g Principios ideoldgicos de un grupo social

a Escribe 7 oraciones donde emplees cada una de las palabras propuestas.

b Entonces, explica con tus propias palabras lo que crees que es la identidad y cémo
definirla.

¢ A continuacién, busca informacioén y escribe aquellos puntos que consideras mas
importantes y que confirman o niegan tus ideas previas.
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§ Identidad personal

a Al hablar de identidad es facil relacionarlo con algun certificado o cédula de identidad:
carné de identidad, pasaporte, etc. ;Es comun en tu pais tener un carné de identidad?
¢Sino lo es, como se identifica la gente ante una situacién oficial? Explica con tus propias
palabras de qué forma se identifica la gente en tu pais.

b ;Estas de acuerdo con el uso de carné o cédula de identidad? ;Crees que existe un riesgo
para la proteccién de datos personales?

§ cY td, ¢como te identificas?

Te identificas por:

@ Tu edad

Tu color de piel

La lengua que hablas

Tu nacionalidad

El instituto en donde

estudias

Lazonaenla

Tu se

Tus gustos musicales

Tus gustos literarios

Tus amigos

Ordena esta lista de caracteristicas segun las consideres mas o menos importantes a la
hora de definir tu identidad. Compara y discute tu lista con la de un compafiero.
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Enfoques de aprendizaje

Habilidades de pensamiento y

comunicacion Observay escucha los siguientes videos de YouTube y después contesta a unas preguntas
Explica otro(s) tipo(s) de
clasificacion por la que puedes

identificarte. fQ
C Texto A ¢Qué es la identidad

¢Es laidentidad algo personal

y dependiente solo de nuestra

propia decisién, o la gente

puede identificarnos como algo el video de Anibal.
distinto a lo que pensamos?

Practica de comprension auditiva (Prueba 2)

sobre cada uno de los videos.

Vas a ver un video de Anibal Frituras. Contesta a las siguientes preguntas de acuerdo con

Puesta en comun: discutelos
resultados en grupos.

Preguntas de comprehension

1 ,;Qué es la identidad?

2 ;Qué es un documento de identidad?

3 Anibal propone los siguientes tipos de identidades. Copia su definiciéon en cada una:

La identidad cultural

La identidad nacional

La identidad de género

La identidad personal

f
@ Texto B¢ Qué es la identidad social? (Fray Martinez, de México)

Vas a escuchar a un psicélogo hablando sobre la identidad social. Elige la respuesta
correctay marcala en la casilla a la derecha.

Preguntas de comprehension

1 Este video esta dirigido a...
A personas interesadas en el tema de la identidad
B especialistas en psicologia social
C gente con problemas de identidad

2 Fray Martinez dice que él es psicélogo y...
A profesor de universidad
B socidlogo clinico
4 C estudiante de filosofia
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3 Fray Martinez compara la identidad con una....
A actividad
B etiqueta
C autoridad

4 Fray Martinez considera que la identidad...
A nos ofrece riesgos y beneficios
B nos puede alejar de los otros
C nos ayuda a relacionarnos con otros

5 Segun Fray Martinez, la identidad se basa en conceptos que ....
A proveen informacién genética
B ayudan a crear vinculos con otros
C suponen un nexo familiar

6 De acuerdo con Fray Martinez, la identidad es algo que...
A nosotros creamos y la sociedad confirma
B la sociedad impone y nosotros aceptamos
C cada persona intenta cambiar y modificar

7 ;Qué significado tiene en el video la palabra transaccionar?...
A encontrar a alguien semejante y compartir
B cambiar unos productos por otros

C buscar las diferencias entre personas desconocidas

p
@ Texto C: Identidades sociales y liderazgo (Cris Bravo, de Costa Rica)

Vas a ver y escuchar un video sobre las identidades sociales y el liderazgo.
Completa los espacios en blanco. Usa como maximo tres palabras por espacio.

Preguntas de comprehension

1 Las identidades sociales son posiciones sociales que van desde el privilegio hasta

2 Las identidades sociales son caracteristicas nuestras o nos

3 Cuando entramos a una reunién traemos con Nosotros

4 No se trata de encasillar a la gente, se trata de sociales.
5 Las identidades sociales mas comunes son

6 Como lideres debemos acortar la distancia entre

7 Podemos acortar espacios a través de las relacionesy de la

8 No es buena idea usar la autoridad como método para movilizacion de los seguidores
cuando la identidad es diametralmente

9 La autoridad es muy importante cuando la identidad social del equipo es ala
nuestra.

10 Lo mas importante es la creacién de 5
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_ Vas a ver un video. Contesta a las
Te pueden interesar los

siguientes videos, algunos solo siguientes preguntas:
con texto.

f@ Texto D: Construccién de la identidad (Argentina) Educatina.com
=

La identidad personal, su
proceso de construccion

EFEE

Preguntas de comprehensién

1 ¢:Coémo se crea la identidad?

Crisis de identidad

NG

2 ;Cual es el momento mas importante de esa creacién de identidad?

[=] 3 Identifica los 6 tipos de identidad en el orden que se mencionan en el video. Después

Robo de identidad en redes escribe la definicién para cada uno.

sociales (México)

Ley de identidad de género
Argentina

Ehloguesideonsshanzaly 4 ;En qué consiste la teoria del espejo, que mencionan en el video?
aprendizaje

Habilidades sociales, de
comunicacién y de investigacion

En grupos, prepara una serie de 5 ;Segun el video, en qué época de la vida se intenta modificar la identidad?

textos sobre los distintos tipos
de identidad posibles y analiza
las implicaciones que pueden
suponer para los individuos.

6 ;Se terminar de crear la identidad al terminar la adolescencia?

Compara los resultados con las
experiencias personales de cada
estudiante en la medida en que

deseen compartir sus propias g - - - - - - - - - — — — — — — 7

vivencias. CASylengua B

| caracteristicas invitando a miembros de la comunidad local que representen distintas |

* En grupos, puedes organizar un debate en el instituto sobre la identidad y sus

| identidades. |
* En grupos organiza un concurso de historias, cuentos o videos, presentando historias

personales diversas sobre la identidad y sus posibles cambios.

L - —- —_- —_— —_— — o — — — = 4]
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Practica de comprension de lectura (Prueba 2)

Texto A: Texto literario: Mi pais inventado

Lee el siguiente texto de Isabel Allende:

Nostalgia... segun el diccionario es «la pena de verse ausente de la patria, la melancolia provocada por
el recuerdo de una dicha perdida». La pregunta me corto el aire, porque hasta ese instante no me habia
dado cuenta de que escribo como un ejercicio constante de aforanza. He sido forastera durante casi
toda mi vida, condicion que acepto porque no me queda alternativa. Varias veces me he visto forzada

a partir, rompiendo ataduras y dejando todo atrés, para comenzar de nuevo en otra parte; he sido
peregrina por mas caminos de los que puedo recordar. De tanto despedirme se me secaron las raices y
debi generar otras que, a falta de un lugar geografico donde afincarse, lo han hecho en la memoria; pero

jcuidado!, la memoria es un laberinto donde acechan minotauros.

Si me hubieran preguntado hace poco de donde soy, habria replicado, sin pensarlo mucho, que de
ninguna parte, o latinoamericana, o tal vez chilena de corazon. Hoy, Q) , digo que

soy americana, &) porque asi lo atestigua mi pasaporte, o 3) esa

palabra incluye a América de norte a sur, o porque mi marido, mi hijo, mis nietos, la mayoria de mis
amigos, mis libros y mi casa estan en el norte de California (...) Esta tragedia me ha confrontado con
mi sentido de identidad; me doy cuenta de que hoy soy una mas dentro de la variopinta poblacion
norteamericana, tanto como antes fui chilena.

Isabel Allende 2003

Preguntas de comprehension

1 Basandote en el primer parrafo, elige las dos palabras que demuestran que la autora ha
vivido lejos de su pais:

2 Basandote en el primer parrafo, encuentra las expresiones que significan...

a Dejar sin respiracion

b Cortar con el pasado

¢ Perder los origenes

3 Basandote en el primer parrafo, completa el cuadro siguiente, indicando a qué se
refieren las palabras en negrita:

En las expresiones... la(s) palabra(s)... Se refiere(n)...

De los que puedo recordar Los (linea 6)

Se me secaron Se (linea 7) ;Hasta qué punto
Lo han hecho Lo (linea 8) UESTE idanichs

puede modificarse a lo

. . . . largo de nuestra vida?
4 Basandote en el segundo parrafo inserta las palabras que faltan en los espacios en

¢Es posible mantener

blanco. Escoge las palabras de la casilla y escribelas en los espacios correspondientes: i )
una identidad

apesardeque sinembargo sinoque nosolo poreso porque cuando toda la vida, o hay

que modificarla'y
adaptarse a posibles
2 cambios?
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5 Basandote en segundo parrafo responde a las siguientes preguntas:

a ¢De donde se siente la autora?

b ;Cémo ha evolucionado su sentido de la identidad?

Practica expresion escrita (Prueba 1)

250-400 palabras NM
450-600 palabras NS

Recientemente fuiste a una conferencia sobre identidad y realidad virtual. El tema de la
conferencia era: “Nuestra identidad virtual es mas importante que nuestra realidad”.

Escribe un texto en el que describas la experiencia de asistir a esta conferencia, opines
sobre el papel de la realidad virtual en la vida actual y expliques a otros jovenes por qué es
importante asistir a ese tipo de conferencias.

Completa la tarea. Elige entre las opciones dadas un tipo de texto apropiado para la tarea
elegida.
Folleto Resefia Blog

Antes de elegir el formato, ten en cuenta:
+ Cual es mas adecuado para la tarea

+ Cual es el contexto

« Cual es el propésito del texto

* Quién es el receptor

+ Como deben ser el tono y el registro

§ Qral'(evaluacion interna)

Descripcién de un estimulo visual

Contextualizar dentro del area tematica al que pertenezca

Después de observar las cinco fotos a la izquerda, analiza las caracteristicas que identifican
a cada grupo de personas y explica qué te sugiere a ti cada foto. Intenta descubrir a

qué pais corresponde cada una de las fotos e indaga todo lo que puedas sobre lo que
representan las imagenes en cada pais y cultura.

Elige dos fotografias y describelas. Ten en cuenta lo siguiente: ;Qué es importante?
¢Quiénes estan? ;Dénde estan? ;Qué sacas en conclusién?

Explica el contenido de las fotografias en el contexto de cémo se presentan las diferentes
formas de identidad.

Indica tus opiniones ilustrandolas con ejemplos y justificandolas.
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Identidad en las redes sociales

Observa los siguientes dibujos tomados de distintas campafias acerca de la importancia
de conocer con quienes hablamos a través de las redes sociales y sobre la posibilidad del
robo de identidad.

51TE ES ROBADA LA IFE 0

Mo ENTREEGUES HINGUN TIPD
i DOCUMENTD PERSOMAL A
DESCON O] DO

Mo TE CONTIES IN MINGURA
FERSONA QUE LLEGUT A U
EOMICELIG & OFRICENTE

; 51 DESEAS ONTENIE

:
é

-

1 UTILIZAS LOS SEIRVICIOS DE ALOUNA INSTITURCION  VERIFICA CONSTANTEMENTE TU
BARCAELA ¥ RO LE LLEGAN TUS ESTADOS DE CUINTA, COERISPONDENCIA BN EL BUZON
VERIFICA POR QUE NO §5 LOS ENVIAN, FAEA QUE HARIE FUEDA HACEE

MAL TS0 DE TU [NFOEMACION,

Vocabulario

Busca el significado de las siguientes palabras y expresiones:

Tomar medidas

Hacerse pasar por
alguien
Robar

Confiar(se)

Verificar

Gramatica en contexto

Basandote en la foto: Robo de identidad observa la estructura usada para dar consejos

y prevenir el robo de identidad:
+ No entregues < No te confies * No aceptes - Verifica * Da (aviso)

¢A qué modo verbal corresponden?

¢Cémo se forma este modo en las formas afirmativa y negativa?




Enfoques deensenanza y
aprendizaje

Habilidades de investigacion,
sociales y de comunicacién

+ En grupos, busca informacion
sobre la importancia de la
lengua en la identidad.

+ Comparte tus hallazgos'y

discute con los comparieros
hasta qué punto la lengua
puede identificarnos y también
separarnos.

+ Considera si es posible

transformar nuestra identidad en

10

una plurilingtie.
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=4 Practica expresion escrita (Prueba 1)

250-400 palabras NM
450-600 palabras NS

Eres el presidente del consejo estudiantil de tu instituto y, con motivo de la semana de
“Identidad y confianza en si mismo” quieres advertir a tus compafieros sobre los peligros y
tentaciones a los que estan expuestos en la era de la tecnologia.

Escribe un texto en el que describas los retos a los que nos enfrentamos, expliques cémo
actuar con responsabilidad y des consejos sobre como mantener la identidad personal a
toda costa.

Completa la tarea. Elige entre las opciones dadas un tipo de texto apropiado para la tarea
elegida.

Manual de instrucciones Diario Articulo

Antes de elegir el formato, ten en cuenta:
+ Cual es mas adecuado para la tarea

+ Cudl es el contexto

+ Cual es el proposito del texto

* Quién es el receptor

« C6mo deben ser el tono y el registro

1.2 LENGUA E IDENTIDAD

Consideras que la lengua es parte de tu identidad? Explica tus razones.

¢Crees que tienes la misma identidad que todos los compafieros de tu instituto que hablan
la misma lengua que tu? ;Puedes identificarte con compafieros que hablen otra lengua?

¢En qué momento o situacién crees que la lengua se convierte en una parte importante de
tu identidad? ;Puedes considerar tu identidad monolingle o plurilinglie? ;Hasta qué punto

puede tener implicaciones el pasar de esa identidad monolingte a una plurilingtie?

Practica de comprensién de lectura (Prueba 2)

()
m Texto A: Lenguas habladas en Espana

r-— - - - - - - - - - - — —/ —/ /"

El latin llegd a la peninsula Ibérica en el afio 280 A.C. entonces llamada provincia de
Hispania; asi, bajo el dominio del Imperio romano, el latin vulgar utilizado por los soldados l
imperiales, se difundié rapidamente hasta que se convirtié en la lengua comun para los |
diversos pueblos ibéricos. El tiempo transcurrié y con la caida del Imperio romano las
lenguas se diversificaron. |

Entre los siglos IX 'y Xll surgi6 una serie de lenguas modernas derivadas del latin (a las que
se denomina romances), producto de la mezcla de este con las lenguas propias de cada |

region peninsular. De este modo nacieron, entre otros, el galaico-portugués, el leonés, el
castellano, el navarro-aragonés, el catalan y el mozarabe.

L - e e e e e e e e e e — = = 4]
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r-— - - - - - - - - - - — —/ —/ /"

El castellano es la lengua oficial del Estado espafiol. Sin embargo, no es la Unica lengua |
oficial espafiola; en la actualidad existen otras lenguas espafiolas que constituyen un
| patrimonio lingistico singularmente rico. |

La Constitucién espafiola reconoce el derecho de las comunidades auténomas de usar
| sus propias lenguas. Las lenguas espafiolas oficialmente reconocidas por los estatutos de |

| catalan recibe el nombre de valenciano, mallorquin y otros segun el lugar) y el castellano o |

las comunidades autonomas son: el euskera o vascuence (Pais Vasco y Navarra), gallego |
(Galicia), catalan (Catalufia, Islas Baleares y Comunidad Valenciana, donde la variedad de

espafiol que se habla en todas las comunidades auténomas.

Otros statutos dan especial proteccién a las siguientes lenguas espafiolas: el bable en
| Asturias y la diversidad linguistica de Aragon (fablas aragonesas). |

El idioma espafiol, o castellano, es una lengua romance del grupo ibérico. Es uno de los
| seis idiomas oficiales de la Organizacién de las Naciones Unidas. |

El espafiol es la segunda lengua mas hablada del mundo por el nimero de hablantes |
como lengua materna tras el chino mandarin. Lo hablan como primera y segunda lengua
| entre 450 y 500 millones de personas. Es el tercer idioma mas hablado contando a los que |

L e e e e e e e e e e e = — — = 4]

lo hablan como primera y segunda lengua. Ademas, el espafiol es el segundo idioma mas
estudiado en el mundo.

Preguntas de comprehensién

1 Basandote en los parrafos 1y 2 del texto, busca las palabras que significan:

a Popular, del pueblo

b Se expandié

c Se transformo

d Se diferenciaron

2 ;Cémo se llamaba la Espafia actual en la época del Imperio romano?

3 En proceso de transformacion del latin al romance, ;qué seis lenguas surgieron?

4 Basandote en los parrafos 3y 4, decide si los enunciados son verdaderos (V) o falsos (F) y
justificalo con la expresion correcta:

a El castellano es producto de la mezcla de las lenguas ibéricas.
VvV F

Justificacion

11
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b La Constitucion espafiola contempla cuatro lenguas oficiales.
V F

Justificacion

¢ El valenciano puede considerarse un dialecto del catalan.

V F
Enfoques de aprendizaje
» S Justificacion
Habilidades de investigacion,
sociales y de comunicacion
Mira un mapa politico de 5 Finalmente, basandote en el parrafo 5, completa las siguientes oraciones con palabras

Espania e identifica las diferentes

: . del texto:
comunidades auténomas.

Después descubre cudntas
regiones bilingties puedes
identificar. Comparte tus
hallazgos y compara con tus b Es el segundo idioma

companeros.

a El espafiol como lengua materna

c Es el tercer idioma

= 4 Practica para la Prueba 1

Uso de registro

Ahora, como un ejercicio de practica para la prueba 1, escribe entre 450 y 600 (NS) o
250-400 (NM) palabras para explicar la influencia que la lengua tiene en tu identidad, pero
teniendo en cuenta la audiencia a la que va a ir dirigido este texto.

1 Primero escribe un diario en el que la audiencia eres td mismo.

2 Después escribe un articulo para la revista del instituto, en el que la audiencia son tus
compafieros.

3 Por ultimo, escribe un ensayo en el que propongas tus teorias sobre la influencia de la
lengua en la identidad; en este caso, la audiencia es un grupo de personas desconocidas.

Practica expresioén escrita (Prueba 1)

250-400 pala as NM
450-600 palabras NS

Un amigo tuyo se fue a estudiar al extranjero en una lengua desconocida y tuvo una
experiencia desagradable. En el instituto al que asistié, no recibié ningln tipo de ayuda
con la lengua que no dominaba y le resulté muy dificil hacer amigos, pues le consideraban
extrafio y diferente.

Escribe un texto en el que describas qué le paso, sugiere soluciones a esa situaciény
expliques por qué es necesario pensar en estudiantes que no dominan la lengua de
comunicacién del instituto. Elige entre las opciones dadas un tipo de texto apropiado para
la tarea elegida.

Articulo Resefa Discurso

Completa la tarea. Elige entre las opciones dadas un tipo de texto apropiado para la tarea
elegida.

Antes de elegir el formato, ten en cuenta:

12 + Cuél es mas adecuado para la tarea
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+ Clal es el contexto
« Cudl es el propésito del texto
* Quién es el receptor

« Como deben ser el tono y el registro

1.3 ESTILOS DE VIDA

Actividad

a ;Como definirias el estilo de vida?

b ;Qué factores intervienen para configurar un estilo de vida? i

¢ La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define el estilo de vida como "la percepcion
que un individuo tiene de su lugar en la existencia, en el contexto de la cultura y del
sistema de valores en los que vive y en relacidon con sus objetivos, sus expectativas, sus
normas, sus inquietudes". ;Estas de acuerdo con esta definicién? Razénalo y explicalo.

d Basandote en la definicion de la OMS, explica tu estilo de vida: ;Co6mo te comportas
cotidianamente? ;Qué habitos o conductas desarrollas? ;Cuales son tus expectativas? ;Y
tus inquietudes? ;Crees que tienes buena calidad de vida?

Comprension de lectura (Prueba 2)

()
m Texto A:'Mi es' o de vida es...
6 0

Al voltear a ver a nuestros amigos, familiares o compafieros podemos ver que hay
ciertos aspectos demograficos que compartimos: sexo, rango de edad, el nivel
socioecondémico o el grado académico, entre otros. Sin embargo, el que seamos
iguales demograficamente no significa que pensemos de la misma manera o que
tengamos el mismo estilo de vida.

El estilo de vida es un conjunto de comportamientos y/o actitudes que determinan la
manera de vivir de las personas, esto hace que podamos segmentarlas o agruparlas
segln su comportamiento, independientemente de caracteristicas demograficas.

13
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Gracias a la identificacion y segmentacion de los estilos de vida, hoy encontramos
muchas actividades, medios de comunicacion y productos que van dirigidos
especificamente a estas personas.

Actualmente existen muchisimos estilos de vida que van desde los tradicionales a los

extremos, pasando por los “adictivos” (por mencionar algunos).

El hogarefio... un estilo de vida muy tradicional

Son buenos anfitriones ya que disfrutan recibiendo gente en su casa, ademas de que
les encanta cocinar. Se preocupan por su salud y los alimentos que consumen. Las
actividades que lleva a cabo en su mayoria estan enfocadas a la mejora del hogar
como decoracién del mismo o clases de cocina. De hecho, para tomar una decisién
de compra sobre productos del hogar y alimentos, la radio y la publicidad a domicilio
son buenas fuentes de informacion. Hay mas posibilidad de que estos hogarefios
sean mujeres, que sean mayores a 35 aflos y por lo general casados o divorciados.

Los “extremeres”... amantes del riesgosy la aventura

Tienen un sentido aventurero y quieren emprender una vida llena de aventuras.

No solo son impulsivos en su forma de ser sino también en sus compras, donde

les gusta ser los primeros en probar productos nuevos. Suelen ser muy activos y
realizan diversas actividades como ir al teatro, hacer deporte o ir a restaurantesy
bares. En su mayoria son teens y jovenes. Tienden a consumir bebidas energizantes,
bebidas alcohdlicas (mayores de 18 afios) y preservativos. En lo que se refiere a
gustos de programacion, ven programas deportivos ademas de peliculas de terrory
suspenso.

Workaholic... ; Qué es mas importante que el trabajo?

Son adictos al trabajo y para ellos es mas importante cumplir con el deber que
disfrutar la vida. Afines a tener seguro de vida y tarjetas de crédito, se basan mucho
en la experiencia previa para poder tomar una decision sobre el tema financiero

y de seguros, de la misma manera, ellos son referencia obligada del tema con sus
amigos. Muchos de ellos compraron su primer automovil, viajaron por primera vez
al extranjero o se casaron el afio pasado. Aunque tratan de cuidar lo que comen,
su estilo de vida tan agitado no les permite alimentarse de manera saludable. Son
propensos a sufrir de insomnio, condiciones estomacales o del corazén. Si bien
cualquier persona puede caer en esta definicién, hay mas hombres workaholicos
que mujeres.

Como los ejemplos anteriores, hay mas estilos de vida y segmentaciones
psicograficas muy interesantes para analizar. Posiblemente haya quienes tengan
muchos matices de diferentes estilos.

Esto confirma que cada cabeza es un mundo.
https://www.merca20.com/mi-estilo-de-vida-es
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Preguntas de comprehension [

1 Basandote en la introduccion, completa las oraciones eligiendo las palabras segun la Después de leer el texto A

informacion del texto: sefiala con cual estilo de vida
te identificas mejor, recuerda
que puedes identificarte con los
rasgos presentados en mas de
un solo estilo.

b Definir un estilo de vida permite... Busca gjemplos de otros
estilos de vida'y explica sus
caracteristicas

a Compartir ciertos aspectos demograficos no significa...

Finalmente, en grupos,
¢ Debido a la identificacion de los estilos de vida, pueden encontrarse compartir las opiniones y

debatirlas.

2 Basandote en el estilo “Hogarefio” busca las palabras o expresiones que significan:

a Persona que recibe a sus invitados i

b Realizar una accién

¢ Cambio o modificacion

d Casa, lugar para vivir

e Serie de anuncios

3 Basandote en el estilo “Extremeres” elige 3 adjetivos que los definan:

4 Basandote en el estilo “Workaholic” responde a lo siguiente:

a /Qué expresion indica que la obligacion es lo mas importante?

b ;En qué se basan antes de tomar una decisién?

c ;Por qué no llevan un estilo de vida saludable?

e /Qué trastornos fisicos los caracterizan?
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5 Finalmente, explica el significado de la Ultima frase “cada cabeza es un mundo”.

Estilo de vida saludable

Vocabulario
Empareja las siguientes palabras de la lista con su definicion, escribe la letra en la casilla a
la derecha:

1 Dieta equilibrada a Cuidados de limpieza y aseo del cuerpo

2 Adelgazar b Falta de ejercicio fisico

3 Engordar c Estado fisico y mental de tranquilidad

4 Hacer ejercicio

d Perder peso

5 Ocio

e Estado de agitacion o intranquilidad

i 6 Relajacion f Falta de suefio

8 Estrés h Ganar peso

9 Insomnio i Actividades de tiempo libre

m 7 Higiene personal g Sistema de alimentacion que incluye todos los
nutrientes
A

10 Sedentarismo j Realizar actividades fisicas

‘* F ¢Qué ideas asociamos con un estilo de vida sano? Mira las imagenes e identificalas.
Tw Después, organizalas en categorias: Estilo de vida saludable/ Estilo de vida sedentario.

Estilo sedentario

" % q Estilo saludable

Entre los estilos de vida que afectan la salud y con ello la calidad de vida de las
personas, se encuentran los siguientes:

« Consumo de sustancias téxicas: tabaco, alcohol y otras drogas
+ Sedentarismo, falta de ejercicio

* Insomnio

* Estrés

* Dieta desequilibrada

* Falta de higiene personal

+ Errada manipulacion de los alimentos

* No realizar actividades de ocio o aficiones

« Falta de relaciones interpersonales

16 » Contaminacién ambiental https://prezi.com/tngcbqr8sf4t/diferentes-estilos-de-vida/
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Mira la lista y sefiala cudles de estos factores que afectan a la salud sigues en tu vida diaria
y cudles no. Después ordénalos segln los que consideres mas o menos peligrosos. Discute
los resultados con un compafiero.

A continuacion, escribe una lista de factores que promueven la buena salud y una buena
calidad de vida.

Practica de comprension de lectura (Prueba 2)

Texto B: Los estilos de vida que nos hacen mas felices

La salud mental y fisica tiene mucho que ver con las acciones que llevamos a cabo
cada dia, con los habitos que tenemos y las pautas que seguimos. Es decir, que
nuestros estilos de vida determinan en mayor medida nuestro bienestar y nuestra
felicidad.

Comer bien, hacer deporte, relajarse, tener tiempo para el ocio, etc., tiene un efecto
en nuestro bienestar. Pero, ;cuales son los estilos de vida que nos hacen mas felices?
En las siguientes lineas te los explicamos.

1 Mindfulness o atencién plena

El mindfulness es una ensefianza que proviene del budismo, y que se ha hecho
muy popular en occidente por sus beneficios para la salud emocional y general.

Su popularidad en el mundo occidental se debe a Jon Kabat-Zinn, creador del
programa de Reduccion de Estrés basado en mindfulness (MBSR). Es tal el poder del
mindfulness, que incluso los psicologos lo emplean en sus consultas para mejorar el
bienestar de sus pacientes.

El mindfulness consiste en dirigir la atencion y observar la propia experiencia
interna y externa de manera no enjuiciadora, con compasién y aceptacion. Para
ello, suele utilizar la meditacion, aunque también otros ejercicios. Esta practica
permite aprender a gestionar las emociones, reacciones, actitudes y pensamientos,
y se convierte en un método de afrontamiento mas saludable ante las situaciones
desagradables.

2 Dieta saludable

Existen diferentes tipos de dietas, y algunas, aunque parezcan saludables porque
ayudan a perder peso, en realidad no lo son. Las dietas saludables aportan la
cantidad de nutrientes necesarios para el buen funcionamiento del organismo, ya
que se ingieren una gran variedad de alimentos nutritivos, que contienen elementos
saludables como vitaminas, minerales, fibra y antioxidantes y no va acompafiada de
la obsesién por contar calorias.
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Ahora bien, esta dieta no se debe realizar durante un tiempo limitado, sino que
deberia ser un estilo de vida, es decir, que debemos de ser constantes y tener unos
habitos alimenticios sanos a lo largo del tiempo.

3 Dieta mediterranea

La dieta mediterranea es un tipo de dieta saludable que tiene su origen en una
porcion de tierra llamada la cuenca del Mediterraneo, un lugar histéricamente muy
rico, en el que han habitado diferentes civilizaciones.

Los estudios cientificos afirman que es especialmente saludable para nuestro
corazdn, pues es una dieta equilibrada que enfatiza el consumo variado de
alimentos, como frutas, hortalizas, cereales, pescado y carne. Ahora bien, la mayor
cantidad de calorias deben venir de alimentos ricos en hidratos de carbono.

Sin duda, uno de los alimentos esenciales de la dieta es el aceite de oliva, una gran
fuente de grasas insaturadas. es decir, saludables. La cantidad de comida a consumir
no debe ser excesiva, y esta dieta sugiere cocinar a la plancha, hervido o consumir
los alimentos crudos y frescos. Es decir, que deben evitarse las frituras.

4 Estilo de vida activo y deportivo

Para que el estilo de vida sea lo mas saludable posible es necesario que la persona
sea activa, es decir, que no sea sedentaria. En la actualidad, el ritmo de vida de la
sociedad lleva a muchas personas a trabajar en una oficina, y cuando salen de ella,
no realizan ningun tipo de deporte ni ejercicio fisico. Esto tiene serias consecuencias
para su salud no solo fisica, sino también emocional.

El estilo de vida activo incluye la practica deportiva al menos tres dias por semana. Lo
ideal, es realizar tanto ejercicio aerébico como trabajo de fuerza. La dieta saludable
unida al ejercicio fisico deberia estar en la agenda de todas las personas, pues a la
larga, de no ser asi, el cuerpo y la mente lo sufren.

5 Desarrollo personal

Si bien los anteriores ejemplos tenian mucho que ver con el autocuidado, la
alimentacion y la actividad fisica, un estilo de vida que ayuda a las personas a ser
muy felices es aquel en el que la persona busca su autorrealizacién y cada dia
trabaja para ello.

Tener un objetivo de vida y llevar a cabo un plan de accién ayuda a las personas a
estar motivadas cada dia y a vivir mas felices. Eso si, la persona debe ser realista, y
los objetivos deben cumplirse paso a paso, por lo que es necesario tener metas a
corto, medio y largo plazo.

https://psicologiaymente.com/vida/estilos-de-vida-personas-felices

Preguntas de comprehension
1 Basandote en la introduccién responde a la pregunta con palabras del texto:

¢Qué dos conceptos determinan un buen estilo de vida?
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2 Basandote en el apartado 1, identifica las ideas que aparecen en el texto, escribe tus

respuestas en las casillas a la derecha: |:| |:| |:|

a La atencién plena beneficia la salud emocional.

b El mindfulness se utiliza de forma limitada.

c Los psicélogos rechazan esta ensefianza.

d El mindfulness permite aceptarnos como somos.

e El mindfulness permite enjuiciar tu comportamiento.

f Esta practica permite afrontar las situaciones desagradables.

3 Basandote en los apartados 2 y 3 decide si estos enunciados son verdaderos o falsos y
justifica tu respuesta con elementos del texto:

a Todas las dietas saludables favorecen la pérdida de peso.

b Justificacion

¢ Una dieta saludable permite contar las calorias.
d La dieta saludable debe ser un estilo de vida a largo plazo.
e La dieta mediterranea favorece el buen funcionamiento cardiaco.

f El aporte caldrico de esta dieta procede de los carbohidratos.

O I <
NI

j En la dieta mediterrdnea dominan las frituras.

4 Basandote en el apartado 4, responde a las siguientes preguntas:

a /Qué palabra significa lo contrario de activo?

b ;Qué consecuencias tiene no realizar actividades fisicas?

c ;Con qué frecuencia debe practicarse el deporte?

d ;/Qué palabra indica el objeto donde se organizan y planean actividades?

5 Basandote en el apartado 5, haz dos listas que incluyan factores para el autocuidado y
para la autorrealizacién

para el autocuidado para la autorrealizacion

6 Finalmente identifica las expresiones de tiempo que aparecen en el Ultimo parrafoy
explicalas.
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Expresiones de frecuencia:

a menudo, de vez

en cuando, a veces,
frecuentemente, siempre,
nunca

20
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= 4 Practica de Expresion escrita (Prueba 1)

250-400 palabras NM
450-600 palabras NS

Has observado que los jévenes de tu generacién no llevan un estilo de vida saludable

y para ti es una situacion preocupante. Escribe un texto donde tratas de persuadirlos y
convencerlos de que deben cambiar su comportamiento y seguir los consejos que les
propones. Elige entre las opciones dadas un tipo de texto apropiado para la tarea elegida.

Cartel Discurso Articulo
Antes de elegir el formato, ten en cuenta:
+ Cual es mas adecuado para la tarea

+ Cual es el contexto

« Cual es el propésito del texto

* Quién es el receptor

« C6mo deben ser el tono y el registro

Gramatica en contexto

Estructuras gramaticales para dar consejos:
1 Verbo modal (deber, poder, tener que, hay que) + infinitivo
2 Imperativo

3 Verbos de sugerencia (sugerir, recomendar, aconsejar) + presente de subjuntivo)

Ejemplos:
1 Debes practicar deporte con mas frecuencia.
2 Come mucha fruta, bebe agua y duerme al menos siete horas.

3 Te recomiendo que hagas actividades al aire libre.

Oral (Evaluacion interna)

Descripcién de un estimulo visual
Contextualizar dentro del area tematica al que pertenezca

Describe esta fotografia: ;Qué es importante? ;Quiénes estan? ;Dénde estan? ;Qué sacas
en conclusién?

Explica el contenido de |a fotografia en el contexto de estilos de vida saludable.

Indica tus opiniones ilustrandolas con ejemplos y justificandolas.






