A1.29 Stany fizyczne i doznania
Module 4 Opisywanie przedmiotéw i oséb

A1.29.1 Laat de stress los: een stap-voor-stap ademhaling

Pozbqd? sie stresu: krok po kroku ¢wiczenia oddechowe
Cwiczenia: https://app.colanguage.com/pl/niderlandski/dialogi/even-ontspanne

1. Obejrzyj wideo i rozpoznaj stownictwo. Nastepnie odpowiedz na ponizsze pytania.

Wideo: https://www.youtube.com/watch?v=kNs2uQAWIUk&start=15&end=155

rustig (spokojny) voelen (czud)
gestrest (stresowany) loslaten (odpuscic)
ontspannen (zrelaksowany)

2. Przeczytaj dialog i odpowiedz na pytania.

Reflectie in een dagboek over de dagelijkse werksleur. Tijd om te veranderen?

Refleksja w dzienniku o codziennej monotonii pracy. Czas na zmiane?

Joost: Goeiemorgen Floor, hoe gaat het met jou vandaag?  (Dzieri dobry, Floor, jak sie dzisiaj masz?)

Floor: Goeiemorgen Joost, ik voel me goed, maar ik ben ook (Dzieri dobry, joost, czuje sie dobrze, ale jestem
een beetje gestrest. tez troche zestresowany.)

Joost: De werkdruk is hoog, hé? Ik merk dat ook deze week. (Presja w pracy jest duza, prawda? Tez to
zauwazytem w tym tygodniu.)

Floor: Ja, soms doe ik een ademhalingsoefening om te (Tak, czasami robie cwiczenie oddechowe, Zeby
ontspannen. sie zrelaksowac.)
Joost: Hoe doe je die oefening? Misschien helpt het mij ook. (Jak wykonujesz to ¢wiczenie? Moze mi tez
pomoze.)
Floor: Ik ga rustig zitten, sluit mijn ogen en adem langzaam (Siadam spokojnie, zamykam oczy i powoli
in. wdycham powietrze.)
Joost: Adem je dan ook langer uit om te ontspannen? (Czy wtedy tez powoli wydech, zeby sie
zrelaksowac?)
Floor: Ja, ik adem langer uit om de spanning los te laten. (Tak, robie dtuzszy wydech, zeby uwolnic
napiecie.)
Joost: Ik ga het straks proberen, dankjewel. (Sprébuje tego pdZniej, dzigkuje.)
3. Wybierz poprawna odpowiedz.
1. Hoe voelt Floor zich aan het begin van het gesprek?
(Jak Floor czuje sie na poczqtku rozmowy?)
O Ze heeft honger en is uitgeput. O Zeis geblesseerd en bezweet.
O Ze voelt zich goed maar ook gestrest. O Ze heeft dorst en is moe.
2. Wat doet Floor om te ontspannen?
(Co robi Floor, zeby sie zrelaksowac?)
O Ze rust uit en drinkt water. O Ze doet een ademhalingsoefening.
O Ze gaatin de tuin mediteren. O Ze loopt een stukje om van haar pijn af te

komen.
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. Wat zegt Joost over zijn ervaring deze week?

(Co Joost méwi o swoim doswiadczeniu w tym tygodniu?)
O Hijis uitgeput door pijn. O De werkdruk is hoog.
O Hijis geblesseerd. O Hij heeft dorst.

. Hoe ademt Floor tijdens haar oefening?

(Jak Floor oddycha podczas swojego ¢wiczenia?)
O Ze ademtlangzaam in en ademt langer uit om O Ze houdt haar adem in om de pijn los te laten.
te ontspannen.

O Ze ademt snel in en uit om moe te worden. O Ze ademt alleen uit zonder in te ademen.

Rozwigzania:

1. Ze voelt zich goed maar ook gestrest./Czuje sie dobrze, ale takze zestresowana. 2. Ze doet een ademhalingsoefening./Ona
wykonuje ¢wiczenie oddechowe. 3. De werkdruk is hoog./ObcigzZenie pracq jest duze. 4. Ze ademt langzaam in en ademt
langer uit om te ontspannen./Ona wdycha powoli i wydycha dfuzej, aby sie uspokoic.

4. Odpowiedz na pytania i popraw je z nauczycielem.

1.

Hoe ga je om met stress op het werk?
(Jak radzisz sobie ze stresem w pracy?)

. Welke simpele ontspanningsoefening doe jij na een drukke dag?

(Jakie proste ¢wiczenie relaksacyjne wykonujesz po ciezkim dniu?)

. Wat voel je in je lichaam wanneer je gestrest bent?

(Co czujesz w ciele, gdy jestes zestresowany?)

. Kun je uitleggen hoe een ademhalingsoefening je helpt rustiger te worden?

(Czy potrafisz wyjasnic, jak ¢wiczenie oddechowe pomaga Ci sie uspokoic?)
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