A1.25.1 Jak rozumie¢ emocje?
Jak rozumie¢ emocje?

1. Co robi kot, gdy czuje sie bezpiecznie?

a. Chowa sie pod t6zkiem. b. Gtosno szczeka.
c. Syczy. d. Mruczy.
2. Co oznacza mruganie kota?
a. ,Nie lubie cie”. b. ,Lubie cie”.
c. ,Chce wyjs¢ na dwor”. d. ,Jestem gtodny”.
1-d 2-b

2. Read the dialogue and answer the questions.

Jak rozumiec emocje i radzi¢ sobie w nerwowych sytuacjach
How to understand emotions and cope in stressful situations

Wiktor:

Karolina:

Wiktor:

Karolina:

Wiktor:

Karolina:

Wiktor:

Karolina:

Wiktor:

Karolina:

Jestem bardzo zdenerwowany przed jutrzejszym (I'm really nervous about tomorrow's

spotkaniem z szefem. meeting with my boss.)

Ach, to juz jutro? Nie martw sie. Stres jest (Oh, is it already tomorrow? Don't worry — being

normalny w takiej sytuacji. stressed in that situation is normal.)

Boje sie, ze zZle wypadne. Naprawde zalezy mi na (I'm afraid I'll make a bad impression. This

tym awansie. promotion means a lot to me.)

Dasz sobie rade. Najwazniejsze, zebys byt pewny (You'll be fine. The most important thing is to

siebie, spokojny i profesjonalny. appear confident, calm and professional.)

tatwo powiedzie¢, trudniej zrobié. Kiedy jestem  (Easier said than done. When I'm nervous, my

zdenerwowany, drzg mi rece. hands start to shake.)

Sprébuj wzigc kilka gtebokich oddechéw i lekko  (Try taking a few deep breaths and give a slight

sie usmiechad. smile.)

A co z drzeniem rak? Masz na to jaki$ sposéb?  (What about the shaking hands? Do you have any
tips for that?)

Spokojnie. Po prostu trzymaj rece na kolanach i  (Relax. just rest your hands on your lap and no

nikt tego nie zauwazy. one will notice.)

Dobrze, zastosuje sie do twoich rad. Trzymaj (Okay, I'll follow your advice. Keep your fingers

kciuki! crossed for mel)

Bedzie dobrze! Gdy zaczniesz méwic¢ o nowym  (It'll be fine! Once you begin talking about the new
stanowisku, stres minie. position, the stress should fade.)

1. Dlaczego Wiktor jest zdenerwowany? (Why is Wiktor nervous?)

a. Bo jest znudzony w domu. b. Bo jest wsciekty na kolege z pracy.

¢. Bo jutro ma spotkanie z szefem. d. Bo ptacze, bo jest smutny.
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2. Co Karolina radzi Wiktorowi zrobi¢ z rekami podczas spotkania? (What does Karolina advise Wiktor to do
with his hands during the meeting?)

a. Trzymac rece na kolanach. b. Schowac rece do kieszeni.

¢. Machng¢ rekami i $miac sie.

d. Trzymad rece na stole, zeby byto widac.
1-c2-a
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