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

B1.27.1 Cultura: La naturaleza como
terapia en los Picos de Europa y Pirineos

B1.27.1 Kultura: Natura jako terapia w Gérach Kantabryjskich i Pirenejach

g https://hiszpanski.colanguage.pl/kultura/tu-persona-vitamina-libro

Descubre cémo los Picos de Europa y los Pirineos ayudan a cuidar de uno mismo y de la salud
mental.

En los Picos de Europa y los Pirineos la naturaleza ayuda a la salud mental. Muchas personas visitan estos
lugares para caminar y respirar el aire puro. Estar en la montafia reduce el estrés porque desconectas de la
ciudad. Algunas personas van para encontrarse y practicar el amor propio. Ademas los psicélogos
recomiendan estos lugares para relajarse mentalmente. La naturaleza es importante porque ayuda a darse
cuenta de las necesidades. Es un espacio ideal para el autocuidado. La tranquilidad de las montafias es como

una medicina para la depresién. En estos lugares es facil recibir paz porque hay mucho silencio y calma.

Odkryj, jak Picos de Europa i Pireneje pomagajq w dbaniu o siebie i zdrowie psychiczne.

W Picos de Europa i Pirenejach natura wspomaga zdrowie psychiczne. Wiele oséb odwiedza te miejsca, aby chodzi¢
na spacery i oddycha¢ czystym powietrzem. Bycie w gérach redukuje stres, poniewaz odfqczasz sie od miasta.
Niektdrzy przyjezdzajq, aby sie odnalezé i praktykowa¢ mifos¢ wtasng. Ponadto psycholodzy polecajg te miejsca do
relaksu psychicznego. Natura jest wazna, poniewaz pomaga uswiadomic¢ sobie potrzeby. To idealna przestrzeri do
samoopieki. Spokdj gor jest jak lekarstwo na depresje. W tych miejscach fatwo jest otrzymac spokoj, poniewaz

panuje tam duzo ciszy i spokoju.
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¢ FElercicio 1 Preguntas de debate

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

1. ¢Por qué la gente visita los Picos de Europa y los Pirineos?

5. ¢Qué otras actividades, ademas de caminar, crees que se pueden hacer en la montafia

para reducir el estrés?

https://www.colanguage.pl Dos | 2



https://hiszpanski.colanguage.pl/kultura/tu-persona-vitamina-libro
https://www.colanguage.pl

