A1.25.1 Jak rozumie¢ emocje?
Como entender as emog¢des?

1. Co robi kot, gdy czuje sie bezpiecznie?

a. Gtosno szczeka.

b. Chowa sie pod tézkiem.

c. Syczy. d. Mruczy.

2. Co oznacza mruganie kota?
a. ,Chce wyjs¢ na dwér”. b. ,Nie lubie cie".
c. ,Lubie cie”. d. ,Jestem gtodny".

1-d 2-c

2. Leia o dialogo e responda as perguntas.

Jak rozumiec emocje i radzi¢ sobie w nerwowych sytuacjach
Como entender as emogdes e lidar em situagdes nervosas

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 ragk? Masz na to jaki$ sposéb?

Spokojnie. Po prostu trzymaj rece na kolanach i

nikt tego nie zauwazy.

Dobrze, zastosuje sie do twoich rad. Trzymaj
kciuki!

Bedzie dobrze! Gdy zaczniesz méwi¢ o nowym

stanowisku, stres minie.

(Estou muito nervoso antes da reuniéo de
amanhd com o chefe.)

(Ah, entdo jd é amanhd? Néo se preocupe. O
estresse é normal numa situagdo dessas.)

(Tenho medo de sair mal. Eu realmente me importo
com essa promogéo.)

(Vocé vai dar conta. O mais importante é que vocé
esteja confiante, calmo e profissional.)

(E facil dizer, mais dificil fazer. Quando estou
nervoso, minhas méos tremem.)

(Tente dar algumas respiracdes profundas e sorrir
levemente.)

(E quanto ao tremor das mdos? Vocé tem algum
Jeito para isso?)

(Calma. Simplesmente mantenha as mdos no colo e
ninguém vai perceber.)

(Certo, vou seguir seus conselhos. Tor¢a por mim!)

(Vai dar tudo certo! Quando vocé comegar a falar
sobre o novo cargo, o estresse vai passar.)

1. Dlaczego Wiktor jest zdenerwowany? (Por que o Wiktor estd nervoso?)

a. Bo jest wsciekly na kolege z pracy.

c. Bo jest znudzony w domu.

b. 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? (O que a Karolina aconselha o Wiktor a
fazer com as méos durante a reuniéo?)

a. Machnac rekami i Smiac sie. b. Trzymac rece na kolanach.
c. Schowac rece do kieszeni. d. Trzymad rece na stole, zeby byto widac.
1-b 2-b
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