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Na ypdyere pévo Tov apifpd Tou EPWTHMATOS KAl TO YPAMHO TTOU AVTICTOIXEI OTN OWOTAH
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Na ypdypeTe poévo Tov apifud Tou epWTANATOG Kal T {nToupevn AéEn.
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Na ypayeTe yévo Tov apiBuO TOU EPWTHMATOG KAl TOV OWOTO pNUATIKG TUTTO.
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Na avtioToIXioeTe TOV APIOUO PJE TO CWOTO YPAUMO KAl va YPAWETE HOVO TV AvTioTOoIXid,
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Na avamTugete T0 {nTOUMEVO Bépa OTO TETPADIO OAG, XWPEIG va avTiypdyeTe Tnv odnyia-
EKQWvVNoN.

2. Na xpnoigotmroiNoeTe HOVO MTTAE i} HaUPO OTUAOG BlapKeiag Kal HOvo ave§itTnAng peAdavng.
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KEIMENO

COME AVERE UN BUON EQUILIBRIO

Un buon equilibrio psicologico e fisico & sempre importante, ce lo ripetono tutti: medici, psicologi,
nutrizionisti... ma cosa vuol dire «buon equilibrio finalizzato al raggiungimento di buoni risultati»?
Cosa davvero facilita il centrare un obiettivo senza arrivarci stressati? Il rischio & spesso quello di
rifarsi a dei modelli esterni: la modella sempre in forma, il personaggio alla moda che fa tendenza e
che sembra sempre al top, 'amica super efficiente, I'intellettuale di turno! E umano e istintivo
guardare al di fuori di noi, ma & anche molto fuorviante.

ATTENZIONE Al MODELLI

Quando pensiamo a raggiungere la perfezione, ad esempio nello studio, nel benessere fisico, nelle
prestazioni di qualsiasi tipo, nell’'estetica, gia stiamo partendo con il piede sbhagliato perché stiamo
chiedendo molto, forse troppo a noi stessi. Se poi lo facciamo con un modello esterno, il rischio & di
correre dietro a un'immagine ridicola. La perfezione assoluta & un’illusione della mente che non
esiste nella realta, neanche al di fuori di noi, mentre esiste cio che ci fa stare bene, che ci fa sentire
in pace con noi stessi e con gli altri. 1l benessere quindi passa attraverso la conoscenza di cid che
siamo, dei nostri gusti, dei nostri difetti, dei nostri desideri. Partendo da questo, possiamo migliorarci
e dare il giusto spazio a cido che dobbiamo fare e a cio che desideriamo fare, in un reale equilibrio
sano e benefico per noi.

COME TROVARE MODELLI RAGGIUNGIBILI

Facciamo alcuni esempi: se io amo molto mangiare, € bene che mi convinca a scendere un po’ a
compromessi con il mio corpo. Cio non vuol dire evitare di fare attenzione e lasciare tutto al caso, ma
vorra dire evitare di sottoporsi a diete drastiche, a meno che non sia necessario per questioni
importanti di salute.

Se amo studiare ma sono un po’ schiavo dei voti perché pretendo prestazioni molto alte, sara meglio
trovare un ritmo di studio ben organizzato, piu che troppo intenso o stressante, perché potrei restare
molto deluso dai risultati non sempre eccellenti mentre al contrario, se sono pigro, sara meglio
trovare strategie di sintesi adeguate piuttosto che non aprire proprio i libri. Insomma, le richieste che
facciamo a noi stessi dovranno tenere in considerazione cio che siamo, per evitare fallimenti.

www.studenti.it (2017)
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A. KATANOHZH rPAMNTOY AOIoy (30 punti)

Al. Leggete il testo e rispondete alle seguenti domande (1-3). Ogni risposta non deve
contenere piu di 30 parole.
(3 x 3 punti = 9 punti)

1. Qual é il messaggio principale del testo?
2. A chi potrebbe sembrare particolarmente interessante il testo?
3. Riferite uno degli scopi dell’autore del testo.

A2. Tenendo in considerazione il contenuto del testo, segnate la lettera (A, B, C)
corrispondente all’affermazione corretta tra quelle proposte.
(7 x 3 punti = 21 punti)

4. Gli specialisti considerano che un buon equilibrio psichico e fisico sia...
A. mai raggiungibile
B. sempre fondamentale
C. spesso insignificante

5. Cercare modelli é...
A. strano
B. incomprensibile
C. naturale

6. Cercare di essere perfetti in qualcosa e...
A. benefico
B. sbagliato
C. promettente

7. Per stare bene bisogna...
A. essere perfetti in tutto
B. conoscere bene se stessi
C. imitare le persone famose

8. Chi ama molto mangiare...
A. non deve fare diete mai perché alla fine non ce la fara
B. deve stare attento per non danneggiare la sua salute
C. puo fare una dieta se & necessario per motivi di salute

9. Gili studenti che vogliono i voti alti devono studiare...
A. in modo organizzato
B. troppo ma senza stress
C. con molta devozione

10. Le persone che non amano studiare...
A. non possono evitare i fallimenti
B. devono usare tecniche di sintesi
C. possono trovare strategie alternative
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B.FTAQzZIKH ENIrNQzZH (30 punti)

B1. Completate le seguenti frasi (11-15), scegliendo una sola parola tra quelle date per
ogni spazio. Attenzione! Ci sono due parole in piu.

(5 x 2 punti = 10 punti)

momento piacevoli svegliarti trauma passati esperienza | diffidenza

11. | Tornare tra i banchi dopo tre mesi di riposo rischia di diventare un

12. | Come rendere il rientro a scuola un’ meno problematica?

13, Quando il di tornare a scuola si avvicina, inizia a mettere la sveglia un
po’ prima.

14. | Nei due giorni che precedono il rientro, cerca di entro e non oltre le 9.

15. | Compra il materiale scolastico: & una delle cose piu da fare.

www.studenti.it

B2. Completate le seguenti frasi (16-20), mettendo il verbo tra parentesi nella forma
conveniente.

(5 x 2 punti = 10 punti)

16. | Penso che voi (essere) troppo severi con gli altri.

17. | Mentre lui (tornare) a scuola, lo ha visto il direttore.

18. | Mah, ieri Romualdo (studiare) tutto il giorno!

19. | leri, i direttori dell'impresa (viaggiare) in prima classe.

20. | Lucia, ti sei dimagrita molto! Percio (dovere) mangiare di pit!
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B3. Rimettete le seguenti frasi (21-25) nell’ordine adatto, affinché si ricostituisca il testo
nella sua forma iniziale. Indicate la lettera (A, B, C, D, E) che segna I'ordine di ogni
frase nel testo da cui é tratta.

(5 x 2 punti = 10 punti)

Dove andare in vacanza questa estate? E
sicuramente la domanda,

Nella lista delle mete piu cool da raggiungere
21. | quest'anno c'e il Portogallo e la sua regione
piu autentica I'Alentejo,

Culture Trip ha proposto una lista di
22. | destinazioni top da raggiungere questa
estate.

che in questo preciso momento dell'anno,

23. .
mette ansia se ancora non sapete cosa fare.

Se invece volete qualcosa di differente, date
un'‘occhiata alle destinazioni convenienti
dell'anno e alle migliori citta da raggiungere
secondo Lonely Planet:

24.

la Slovenia perfetta per chi adora il trekking e
25. | le escursioni e le Azzorre, l'arcipelago
selvaggio.

tra le destinazioni ci sono Siviglia, Matera e

Amburgo. X

puntogrecia.gr (2016)

. NAPAIQrH reAMNToOY AOroy (40 punti)

Scrivete un testo in italiano (180-200 parole) sul tema seguente:

Hai ricevuto un’email dal tuo amico Luigi in cui ti scrive che pensa di adottare un cane ma non &
ancora sicuro. Scrivigli una risposta nella quale gli:

e spieghi come deve trattare un cane per renderlo felice
e presenti i vantaggi della vita con un cane.

Firma come Carlo / Carla.
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