
A1.25 Emocje i uczucia 

☐ Wyraź swoje podstawowe emocje.
☐ Opisz emocje innych.  

Rozmowa Zakochany
Szczęście Szczęśliwy
Spokój Smutny
Myśleć Zaskoczony
Płakać Znudzony
Przepraszać Przestraszony
Uśmiechać się Zdenerwowany
Śmiać się Wściekły

1. Dialog: Stres przed spotkaniem z szefem

Wiktor: Jestem bardzo zdenerwowany przed jutrzejszym spotkaniem z szefem. 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

1. Co czuje Wiktor przed spotkaniem z szefem?

a. Jest bardzo szczęśliwy. b. Jest bardzo zdenerwowany.

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

a. Bo chce przeprosić szefa. b. Bo jest smutny w pracy.

c. Bo bardzo zależy mu na awansie. d. Bo myśli o wakacjach.
1-b 2-c
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2.Ćwiczenia

1. Dopasuj każdy początek do właściwego zakończenia. 

a. Dzisiaj w pracy jestem 1. jest zakochana i szczęśliwa.

b. Po rozmowie z szefem 2. zawsze się uśmiecham.

c. Kiedy widzę to zdjęcie, 3. jestem bardzo zdenerwowany.

d. Ta koleżanka z biura 4. smutny i nic mnie nie cieszy.
1-d: Dzisiaj w pracy jestem smutny i nic mnie nie cieszy. 2-c: Po rozmowie z szefem jestem bardzo zdenerwowany. 3-b: Kiedy
widzę to zdjęcie, zawsze się uśmiecham. 4-a: Ta koleżanka z biura jest zakochana i szczęśliwa.

2. Ankieta w pracy: Jak się dziś czujesz? (Audio dostępne w aplikacji) 
Wypełnij luki: źle, zdenerwowany, myśli, szczęśliwy, smutna

W dużej firmie IT pracownicy otrzymują krótką ankietę na e‑ mail. Pytanie jest proste: „Jak się
dziś czujesz w pracy?”. Są trzy odpowiedzi: „dobrze”, „tak sobie” i „ ______________________ ”. Pod
ankietą jest też małe pole na komentarz.

Jan jest nowy w firmie. Dziś ma ważne spotkanie z szefem. W ankiecie pisze: „Jestem trochę
______________________ , ale też spokojny. Lubię ten zespół i jestem ______________________ , że tu
pracuję”. Koleżanka Ania pisze: „Jestem bardzo zmęczona i trochę ______________________ . Wczoraj
pracowałam do późna”. Szef czyta ankiety i ______________________ : „Ten dzień nie jest łatwy dla
mojego zespołu”.

3. Posłuchaj fragmentów audio i wybierz poprawne rozwiązanie. 

1. Jak czuje się kobieta przed prezentacją?

a.   Jest zestresowana. b.   Jest wesoła i zakochana. 

c.   Jest bardzo znudzona. 

2. Jak wygląda mężczyzna przy barze?

a.   Jest przygnębiony. b.   Jest spokojny i zaskoczony. 

c.   Jest wściekły i krzyczy. 
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4. Wybierz poprawne rozwiązanie 

1. Kiedy mam wolny dzień i piję kawę z żoną, często się ________________________________________ i czuję
spokój.

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

2. On jest bardzo zdenerwowany i teraz w pracy prawie się nie
________________________________________.

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

3. Kiedy oglądam smutny film, często ________________________________________, bo jestem bardzo
wrażliwy.

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

1. śmieję 2. śmieje 3. płaczę

Przykładowe odpowiedzi:
1. Jestem bardzo zdenerwowany, trochę się boję. 2. Dziękuję, teraz czuję się trochę spokojniej. 3. Widzę, że się uśmiechasz,
dlaczego jesteś taki szczęśliwy? 4. To świetna wiadomość, też się cieszę. Myślałam, że po pracy będziesz zmęczony.

5. Odegraj rolę: Uzupełnij dialogi 

a. Zdenerwowany przed prezentacją 

Kolega z pracy Marek: Jak się czujesz przed prezentacją dla zarządu? 

Ty: 1._______________________________________________________________________________ 

Kolega z pracy Marek: Rozumiem, ja też jestem trochę przestraszony, ale myślę, że wszystko pójdzie
dobrze. 

Ty: 2._______________________________________________________________________________ 

 

b. Szczęśliwy po rozmowie z rodziną 

Partnerka Ania: 3._______________________________________________________________________________ 

Ty: Dzwoniła mama, jestem bardzo szczęśliwy, bo ma dobre wyniki badań. 

Partnerka Ania: 4._______________________________________________________________________________ 

Ty: Nie, dziś czuję spokój i aż chce mi się śmiać. 

6. Ćwiczenia w parach lub z nauczycielem. 
1. Jesteś w pracy. Kolega pyta: „Jak się dziś czujesz w pracy?”. Odpowiedz jednym zdaniem. (Użyj:
szczęśliwy, zmęczony, trochę zestresowany)

Dzisiaj jestem _______________________________________________________________________________________________

2. Piszesz krótką wiadomość do partnera lub przyjaciela po ciężkim dniu. Napisz, jak się czujesz i
dlaczego. (Użyj: smutny, w pracy, problem)

Jestem teraz _________________________________________________________________________________________________
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7. WhatsApp 

Cześć Ania! To Magda z biura.

Jak się dziś czujesz przed spotkaniem o 10:00? Ja jestem trochę zdenerwowana, bo będą nowe
osoby.

I jeszcze: widziałaś Tomka? Ten kolega wygląda na smutnego. Wszystko u niego w porządku?

Napisz odpowiednią odpowiedź:  Dziś czuję się… / On/ona jest… / Myślę, że… 
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________

Ważne czasowniki 
Śmiać się (Śmiać się)

Czas teraźniejszy

Płakać (płakać)

Czas teraźniejszy

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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