
A1.25 Emocje i uczucia 
Emociones y sentimientos
https://app.colanguage.com/es/polaco/plan-de-curso/a1/25  

Szczęśliwy (Feliz) Szczęście (Felicidad)

Smutny (Triste) Spokój (Calma)

Zaskoczony (Sorprendido) Rozmowa (Conversación)

Znudzony (Aburrido) Myśleć (Pensar)

Przestraszony (Asustado) Śmiać się (Reír)

Zdenerwowany (Nervioso) Płakać (Llorar)

Zakochany (Enamorado) Przepraszać (Disculparse)

Wściekły (Enojado) Uśmiechać się (Sonreír)

1. Diálogo: Stres przed spotkaniem z szefem

Wiktor: Jestem bardzo zdenerwowany przed
jutrzejszym spotkaniem z szefem. 

(Estoy muy nervioso por la reunión de mañana con el
jefe.)

Karolina: Aha, to już jutro? Nie martw się, stres jest
normalny w takich sytuacjach. 

(¿Ah, es mañana ya? No te preocupes, el estrés es
normal en estas situaciones.)

Wiktor: Boję się, że źle wypadnę. Naprawdę zależy
mi na tym awansie. 

(Me da miedo que me salga mal. De verdad me importa
conseguir ese ascenso.)

Karolina: Dasz sobie radę. Najważniejsze, żebyś był
pewny siebie, spokojny i profesjonalny. 

(Te las arreglarás. Lo más importante es que tengas
confianza, estés tranquilo y actúes con profesionalidad.)

Wiktor: Łatwo powiedzieć, trudniej zrobić. Kiedy
jestem zdenerwowany, drżą mi ręce. 

(Fácil decirlo, más difícil hacerlo. Cuando estoy nervioso,
se me tiemblan las manos.)

Karolina: Spróbuj wziąć kilka głębokich oddechów i
delikatnie się uśmiechać. 

(Intenta hacer varias respiraciones profundas y sonreír
ligeramente.)

Wiktor: A co z drżeniem rąk? Masz na to jakiś
sposób? 

(¿Y el temblor de las manos? ¿Tienes algún truco para
eso?)

Karolina: Spokojnie, po prostu trzymaj ręce na
kolanach i nikt tego nie zauważy. 

(Tranquilo: apoya las manos sobre las piernas y nadie lo
notará.)

Wiktor: Dobrze, skorzystam z twoich rad. Trzymaj
kciuki! 

(Vale, seguiré tus consejos. ¡Crúzame los dedos!)

Karolina: Będzie dobrze! Kiedy zaczniesz mówić o
nowym stanowisku, stres minie. 

(¡Saldrá bien! Cuando empieces a hablar sobre el nuevo
puesto, el estrés desaparecerá.)

1. Co czuje Wiktor przed spotkaniem z szefem?

a. Jest bardzo znudzony. b. Jest bardzo zdenerwowany.

c. Jest zakochany. d. Jest bardzo szczęśliwy.
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2. Dlaczego to spotkanie jest dla Wiktora ważne?

a. Bo jest smutny w pracy. b. Bo myśli o wakacjach.

c. Bo chce przeprosić szefa. d. Bo bardzo zależy mu na awansie.
1-b 2-d

2. Gramática: Pronombres demostrativos: ten, ta, to... 
Los pronombres demostrativos son palabras utilizadas para señalar personas, cosas o
lugares concretos, que indican su distancia respecto al hablante.

1. Los pronombres demostrativos ten, ta, to, ci, te se declinan según los casos y los géneros.

Rodzaj (Tipo)
Zaimek
wskazujący

Przykład (Ejemplo)

męski (masculino) ten (este) ten mężczyzna (este hombre)

żeński (femenino) ta (esta) ta kobieta (esta mujer)

nijaki (neutro) to (esto) to dziecko (este niño)

męskoosobowy (masculino animado) ci (estos) ci mężczyźni (estos hombres)

niemęskoosobowy (no masculino
animado)

te (estas)
te kobiety, te dzieci (estas mujeres, estas
niñas/estos niños)
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1. ________________ kolega z biura jest dziś bardzo zdenerwowany.
a.   Te  b.   Ten  c.   To  d.   Ta

2. ________________ rozmowa z klientem jest dla mnie bardzo stresująca.
a.   To  b.   Ci  c.   Ta  d.   Ten

3. ________________ ćwiczenie z emocji jest dla mnie trochę trudne.
a.   Te  b.   Ten  c.   Ta  d.   To

4. ________________ osoby na zdjęciu wyglądają na bardzo smutne.
a.   Ten  b.   Ta  c.   Ci  d.   Te

1. Ten 2. Ta 3. To 4. Te
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3.Ejercicios

1. Encuesta de la empresa: ¿Cómo te sientes en el trabajo? (Audio disponible en la
aplicación) 
Words to use: spokojny, szczęśliwy, wściekły, szczęście, przestraszony, stres, zaskoczony,
zdenerwowany, zespół, smutny

W naszej firmie robimy krótką ankietę o emocjach w pracy. Prosimy pracowników, żeby
zaznaczyli, kiedy w ciągu dnia czują ______________________ , a kiedy ______________________ . To
narzędzie pomaga nam lepiej rozumieć ______________________ .

Na tablicy w kuchni są trzy kolory karteczek. Zielona karteczka oznacza, że ktoś jest
______________________ i ______________________ . Żółta karteczka oznacza, że ktoś jest trochę
______________________ lub ______________________ . Czerwona karteczka oznacza, że ktoś jest
______________________ , ______________________ albo prawie ______________________ . Każdy pracownik
może wieczorem napisać jedno zdanie: „Dziś w pracy jestem…”, i krótko opisać swoje uczucia.

En nuestra empresa hacemos una breve encuesta sobre las emociones en el trabajo. Pedimos a los empleados que
indiquen cuándo durante el día sienten felicidad y cuándo estrés. Esta herramienta nos ayuda a comprender mejor al
equipo.

En la pizarra de la cocina hay tres colores de notas. La nota verde significa que alguien está tranquilo y feliz. La nota
amarilla indica que alguien está un poco nervioso o sorprendido. La nota roja indica que alguien está triste, asustado
o casi enfadado. Cada empleado puede, por la noche, escribir una frase: “Hoy en el trabajo estoy…” y describir
brevemente sus sentimientos.

1. Po co firma robi ankietę o emocjach w pracy?

____________________________________________________________________________________________________
2. Co oznacza zielona, żółta i czerwona karteczka w kuchni?

____________________________________________________________________________________________________

2. Relaciona cada comienzo con su final correcto. 

1. Dzisiaj w pracy jestem a. jestem trochę zdenerwowany.

2. Przed tą prezentacją b. często chcę płakać w domu.

3. Ta rozmowa z szefem c. bardzo szczęśliwy i spokojny.

4. Gdy jestem smutny, d. jest dla mnie bardzo stresująca.
1-c: Hoy en el trabajo me siento muy feliz y tranquilo. 2-a: Antes de esta presentación estoy un poco nervioso. 3-d: Esta
conversación con el jefe me resulta muy estresante. 4-b: Cuando estoy triste, a menudo quiero llorar en casa.

3. Elige la solución correcta 
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1. W pracy jestem spokojny, ale teraz bardzo się
____________________ z tego żartu.

(En el trabajo soy tranquilo, pero ahora me
estoy riendo mucho de esta broma.)

a.  śmieję  b.  śmieją  c.  śmiejesz  d.  śmieje

2. Ten kolega zawsze się ____________________, a tamta
koleżanka dziś prawie płacze.

(Ese compañero siempre se ríe, y esa
compañera hoy casi llora.)

a.  śmieją  b.  śmieje  c.  śmieję  d.  śmiejesz

3. To dziecko jest przestraszone i teraz bardzo
____________________

(Este niño está asustado y ahora llora mucho.)

a.  płacze  b.  płaczesz  c.  płaczę  d.  płaczą

4. Te osoby w biurze są dziś smutne i prawie
____________________

(Estas personas en la oficina están tristes hoy y
casi lloran.)

a.  płaczę  b.  płaczesz  c.  płaczą  d.  płacze

1. śmieję 2. śmieje 3. płacze 4. płaczą

1. Spokojnie, Marek, szef jest jeszcze w kuchni, jestem spokojna. 2. Uśmiechnij się, wszystko będzie dobrze. 3. Widzę, myślę,
że jest trochę przestraszona nową panią. 4. Dobrze, ja też się uśmiecham i mówię: „Nie martw się, kochanie”.

4. Completa los diálogos 

a. Spóźniony na spotkanie w pracy 

Marek, kolega z pracy: Ania, przepraszam, jestem spóźniony
i jestem bardzo zdenerwowany. 

(Ania, perdona, voy tarde y estoy muy nervioso.)

Anna, specjalistka IT: 1.________________________________________
__________________________________________ 

(Tranquilo, Marek, el jefe todavía está en la
cocina; yo estoy tranquila.)

Marek, kolega z pracy: Dobrze, teraz też jestem trochę
spokojniejszy, dziękuję. 

(Vale, ahora también estoy un poco más
tranquilo, gracias.)

Anna, specjalistka IT: 2.________________________________________
__________________________________________ 

(Sonríe, todo saldrá bien.)

b. Dziecko płacze po przedszkolu 

Tomek, tata: Magda, Hania płacze, jest bardzo smutna
po przedszkolu. 

(Magda, Hania llora; está muy triste después de
la guardería.)

Magda, mama: 3.________________________________________
__________________________________________ 

(Lo veo, creo que está un poco asustada por la
nueva profesora.)

Tomek, tata: Przytulam ją, chcę, żeby była spokojna i
szczęśliwa. 

(La abrazo; quiero que esté tranquila y feliz.)

Magda, mama: 4.________________________________________
__________________________________________ 

(Está bien, yo también le sonrío y le digo: “No te
preocupes, cariño”. )

5. Practica en parejas o con tu profesor. 
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1. Jesteś w pracy. Kolega pyta: „Jak się dziś czujesz w pracy?”. Odpowiedz całym zdaniem. (Użyj:
szczęśliwy, zdenerwowany, w pracy)

Dziś w pracy jestem _________________________________________________________________________________________

2. Twój przyjaciel ma dziś urodziny. Patrzysz na niego i mówisz, jak on się czuje. (Użyj: zakochany,
uśmiechać się, szczęśliwy)

Myślę, że on jest _________________________________________________________________________________________

3. Jesteś na nudnym spotkaniu w pracy. Koleżanka pisze do ciebie: „Jak tam spotkanie?”. Odpowiedz
krótko. (Użyj: znudzony, rozmowa, myśleć)

Na tym spotkaniu jestem ______________________________________________________________________________________

4. Jesteś w tramwaju. Widzisz dziecko, które płacze. Opisz jego emocje jednej osobie obok ciebie. (Użyj:
smutny, przestraszony, płakać)

To dziecko jest ______________________________________________________________________________________________

6. Escribe 3–4 frases sobre cómo te sientes en tu trabajo en un día típico (por ejemplo: por
la mañana, al mediodía, por la noche) y por qué te sientes así. 

Dziś w pracy jestem… / Rano czuję się…, bo… / W południe jestem zwykle… / Wieczorem po pracy jestem…

_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________

4. Verbos importantes
Śmiać się Płakać

ja śmieję się płaczę

ty śmiejesz się płaczesz

on/ona/ono śmieje się płacze

my śmiejemy się płaczemy

wy śmiejecie się płaczecie

oni/one śmieją się płaczą
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