MUHHUCTEPCTBO HA OBPA3OBAHUETO U HAYKATA
ABbPKABEH 3PEJIOCTEH U3IUT I1O UCITAHCKU E3UK
30 aBrycr 2016 1.

BAPUAHT 2
MOJYJI 3 (Bpeme 3a padora: 120 muH.)

I1l.  COMPRENSION DE LECTURA

TEXTO N°1
Lee atentamente el texto que sigue.

. Como hablamos?

2. Cambia ‘tengo que hacer’ por ‘quiero hacer’

Roth recomienda un ejercicio sencillo: la proxima vez que pienses ‘tengo que’, cambia tengo por
quiero.

“Este ejercicio es muy eficaz para que las personas tomen conciencia de que lo que hacen en su
vida, incluso las cosas que encuentran desagradables, es porque lo han elegido”, comento.

Por ejemplo, uno de los estudiantes de Roth sintié que fenia que matricularse en los cursos de
matematicas que requeria su programa de posgrado, a pesar de que los odiaba. Después de
terminar el ejercicio, se percatd que realmente queria tomar las clases ya que el beneficio de
completar los cursos era mayor que la incomodidad de asistir a las clases que no disfrutaba.
Ambos cambios se basan en la estrategia de resolucion de problemas llamada pensamiento de
disesio. Cuando utilizas esta estrategia, desafias tu forma automatica de pensar y puedes percibir
las cosas como realmente son.

Cuando utilizas un lenguaje diferente puedes percatarte de que un problema no es tan dificil de
resolver como parece y que tienes mas control sobre tu vida de lo que realmente crees.

Contesta con tus propias palabras a las preguntas en el Cuadernillo de Respuestas para las
preguntas abiertas.

51. ;Cémo el pensamiento de diseiio nos ayuda a resolver problemas?
52. ;De qué sirve el uso de un lenguaje diferente?


http://www.businessinsider.com/stanford-professor-design-thinking-achieve-your-goals-2016-2
http://www.businessinsider.com/stanford-professor-design-thinking-achieve-your-goals-2016-2

TEXTO No 2
Lee atentamente el texto que sigue.

El secreto de la felicidad, segiin el hombre mas feliz del mundo

(Qué se necesita para ser feliz? Para un monje budista, la clave esta en una sencilla rutina que
toma apenas 20 minutos al dia.

Se trata de Matthieu Ricard, doctor en biologia molecular, nacido en Francia hace 69 afios.
Ademas, autor de libros sobre la inteligencia humana y consejos para la felicidad.

A Ricard se le conoce popularmente como “ecl hombre mas feliz del mundo”, luego de
participar en un estudio realizado por la Universidad de Wisconsin, en 2008. Los cientificos le
colocaron mas de 100 electrodos en el craneo y lo sometieron a una resonancia magnética.

El estudio reveld que Ricard tenia, a diferencia del ser humano promedio, un nivel més alto de
actividad en la parte del cerebro asociada a las emociones positivas.

Mas alla de la riqueza, un matrimonio estable o el éxito laboral, Matthieu Ricard comparti6 al
portal Business Insider que su secreto para una vida feliz es enfocarse en ayudar a otros.

Para este hombre, enfocarse en uno mismo todo el tiempo es agotador, estresante y, en ultima
instancia, conduciria a la infelicidad. “Pensar siempre en el “yo, yo, yo” el dia entero es muy
agotador. Y es miserable”, declar6 Ricard.

Conseguir la felicidad, segun el monje, es esforzarse en ser una “buena persona” dentro de lo
posible. Por supuesto, no se trata de permitir que otros abusen de nosotros. Es, mas bien,
esforzarse por ser amable dentro de lo razonable.

“Si la cabeza estd llena de pensamientos de compasion y solidaridad, se puede alcanzar un
estado muy saludable de la mente, la felicidad. En cada ser humano existe un potencial de
bondad y todos tenemos que desarrollarlo constantemente. Asi el cuerpo serd mas saludable y
la gente va a percibirlo como algo bueno. Para enfocar la mente hacia pensamientos positivos y
de solidaridad es necesario ejercitarla.”, segin Ricard.

El monje lo hace a través de la meditacion. De hecho, en su investigacion publicada por las
Actas de la Academia Nacional de Ciencias de Estados Unidos, asegura que 20 minutos de
meditacion diaria podrian ayudar a crear cambios neuronales a largo plazo.

“Con el entrenamiento mental, siempre podemos alcanzar un mayor nivel de felicidad. Es
como correr. Si entreno, podria correr un maraton. Quizd no llegaria a ser un campeon
olimpico, pero hay una gran diferencia entre quienes entrenan y quienes no. Asi que, ;por qué
no aplicarlo a la mente? La felicidad también es una habilidad que debemos poner en forma”,
relato al portal Business Insider.

Contesta con tus propias palabras a las preguntas en el Cuadernillo de Respuestas para las
preguntas abiertas.

53. (Quién es Matthieu Ricard?

54. ;Por qué se le considera “el hombre mas feliz del mundo”?

55. ;Qué le hace feliz a Matthieu Ricard?

56. ;Qué comportamiento humano puede hacernos infelices, segtin Matthieu Ricard?

57. Segun el monje, ;es necesario hacer un esfuerzo por ser una “buena persona” a
todo precio? ;Por qué?

58. (Como se puede lograr el estado de felicidad?


http://news.wisc.edu/newsphotos/davidson08.html
http://www.businessinsider.com/how-to-be-happier-according-to-matthieu-ricard-the-worlds-happiest-man-2016-1

59. ;Qué hace el monje para sentirse mas feliz?
60. ;Dénde expone sus consejos y opiniones?

I11.EXPRESION ESCRITA

Escoge una de las dos opciones que se te proponen.
Escribe una redaccion de 160-170 palabras en el Cuadernillo de Respuestas para las

preguntas abiertas.

1. Con dinero se puede hacer una casa, pero no una familia.
En la redaccion explica:
e ;Qué es lo mas importante para una familia?

e ;Qué problemas trae el dinero?

e ;Se pueden comprar con dinero todas las cosas importantes?

2. Ser amable sin perder la individualidad.
En la redaccion explica:
e Te crees una persona sociable? ;Por qué?
e /Qué¢ cualidades te ayudan a la hora de comunicarte con otras personas?
e ;Qué cualidades podrias perfeccionar o adquirir para ser apreciado sin perder tu
individualidad?

NB! He3aBucumo kosi TeMa mie Obe n30pana, nucMeH TeKeT moja 80 1ymMu, KakTo M TEKCT,
KOWTO He € CBbP3aH ¢ TemMara, nojy4ana () Toukm.
B kpast Ha ncMeHNs TEKCT 1a Obae oTOessI3aH OpoAT qymu!



