A1.25.1 Jak rozumie¢ emocje?
Wie versteht man Emotionen?

1. Co robi kot, gdy czuje sie bezpiecznie?

a. Gtosno szczeka.

c. Chowa sie pod tézkiem.

2. Co oznacza mruganie kota?

a. ,Jestem gtodny”.

c. ,Lubie cie".

1-b 2-c

b. Mruczy.
d. Syczy.

b.,Chce wyjs¢ na dwor”.
. .Nie lubie cie”.

2. Lesen Sie den Dialog und beantworten Sie die Fragen.

Jak rozumiec emocje i radzi¢ sobie w nerwowych sytuacjach
Wie man Emotionen versteht und mit nervésen Situationen umgeht

Wiktor:

Karolina:

Wiktor:

Karolina:

Wiktor:

Karolina:

Wiktor:

Karolina:

Wiktor:

Karolina:

Jestem bardzo zdenerwowany przed
jutrzejszym spotkaniem z szefem.

Ach, to juz jutro? Nie martw sie. Stres jest
normalny w takiej sytuacji.

Boje sig, ze Zle wypadne. Naprawde zalezy
mi na tym awansie.

Dasz sobie rade. Najwazniejsze, zebys byt
pewny siebie, spokojny i profesjonalny.
tatwo powiedzie¢, trudniej zrobic. Kiedy
jestem zdenerwowany, drzg mi rece.
Sprébuj wzigc kilka gtebokich oddechéw i
lekko sie usmiechac.

A co z drzeniem rak? Masz na to jakis
sposoéb?

Spokojnie. Po prostu trzymaj rece na
kolanach i nikt tego nie zauwazy.

Dobrze, zastosuje sie do twoich rad.
Trzymaj kciuki!

Bedzie dobrze! Gdy zaczniesz méwic o
nowym stanowisku, stres minie.

(Ich bin total nervés wegen des morgigen
Gespréchs mit dem Chef.)

(Oh, das ist also schon morgen? Mach dir keine Sorgen.
Nervositdt ist in so einer Situation véllig normal.)

(Ich habe Angst, dass ich einen schlechten Eindruck
mache. Mir liegt diese Beférderung wirklich sehr am
Herzen.)

(Du schaffst das. Am wichtigsten ist, dass du selbstsicher,
ruhig und professionell wirkst.)

(Leichter gesagt als getan. Wenn ich nervéds bin, zittern
mir die Hdnde.)

(Versuch, ein paar tiefe Atemziige zu nehmen und leicht
zu lécheln.)

(Und was ist mit dem Hdndezittern? Hast du einen Tipp
dagegen?)

(Keine Sorge. Leg einfach die Hdnde auf die Knie, dann
féllt es niemandem auf.)

(Okay, ich werde deinen Rat befolgen. Drtick mir die
Daumen!)

(Das wird schon! Sobald du anféngst, (iber die neue
Position zu sprechen, Idsst der Stress nach.)

1. Dlaczego Wiktor jest zdenerwowany? (Warum ist Wiktor nervés?)

a. Bo jest znudzony w domu.

c. Bo ptacze, bo jest smutny.

b. Bo jest wéciekty na kolege z pracy.

d. Bo jutro ma spotkanie z szefem.
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2. Co Karolina radzi Wiktorowi zrobi¢ z rekami podczas spotkania? (Was rdt Karolina Wiktor, mit den Hénden
wédhrend des Gespréchs zu tun?)

a. Machnac rekami i Smiac sie. b. Trzymac rece na kolanach.

c. Trzymac rece na stole, zeby byto widac.

d. Schowac rece do kieszeni.
1-d 2-b
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