A2, Jak radzi¢ sobie ze stresem? Tryb rozkazujacy

1. DOPASUJ PODANE WYRAZY DO ICH ANGIELSKICH ODPOWIEDNIKOW. WPISZ JE W ODPOWIEDNIA
KOLUMNE - NIEDOKONANE | DOKONANE CZASOWNIKI.
skupiac sie, zbliza¢ sie, zastanowi¢ sie, wymysli¢, ograniczy¢, bawic sie, zadziatac,
pobawic sie, skupi¢ sie, odrywac sie, rozwigzywac, poprawiaé, rozwigzac, probowac,
sprobowac, oderwac sie, zastanawiac sie, dziata¢, wymyslaé, zblizy¢ sie, rozmyslac,

ograniczac, naprawiac, poprawic, naprawic,
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2.PRZECZYTAJ TEKST | W PUSTE POLA WSTAW CZASOWNIKI Z NAWIASOW W TRYBIE ROZKAZUJACYM
(IMPERATIVE)

6 sposobow na redukcje stresu
Nasze czasy dostarczajg coraz wiecej powoddw do stresu. Jest to nie tylko niebezpieczne dla
naszej rownowagi psychicznej, ale réwniez dla naszego ciata. Prezentujemy zatem 6 sposobdéw

na jego redukcje.

Lo (poprawiac) swoje otoczenie.
Trudno jest zmienic¢ swoje podejscie do pewnych spraw. Jesli stresujg nas pewne
sytuacje, to mozemy miec problem ze zredukowaniem poziomu stresu, jakie w nas
wywotujg. Czesto prostszym i skuteczniejszym rozwigzaniem jest ograniczenie
stresoréw w naszym zyciu. Jesli praca wywotuje w Tobie Stres, ........cccccevvvveiiiiieinean,
(sprobowac) poszukac innej. Jesli to nie jest mozliwe,
.................................... (zdiagnozowad) jakie sytuacje w pracy sg dla Ciebie najbardziej
SEFESUJGCO T covvveeeceiiiee e (skoncentrowac sie) na ich ograniczaniu.
Praca czesto jest jednym z najbardziej stresogennych srodowisk. ...........cccccovvveviiiinnann,
(zastanowic sie), jak uczyni¢ jg mniej stresujgca. ...ooovvveevvveeeeeiveeeeenne.. (robi¢) sobie
Przerwy Na CWIiCZeNIa, w...ccevvvveeeeeieeeeeeireeeeennen (ograniczy¢) kontakty z
nieprzyjemnymi wspofpracownikami, jesli to mozliwe .......cccooevviiviiiiiiiiiiice.
(stuchad) muzyki. ......coovveeiiiiii (wymysli¢) sobie czynnosé, ktora pozwoli ci

odstresowac sie w miejscu, w ktdrym pracujesz.

2 s (wiedzie€), kiedy mysli nalezy zastapi¢ dziataniem.

Wielu ludzi analizuje problem, przed ktérym stojg bez konca i przez to ostatecznie nie
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potrafig podjgc¢ zadnej decyzji. Jesli zastanawiates sie nad czyms przez pewien czas i
dalej nie wiesz, co robi¢ —po prostu .........cccceeeneens (wybrac) ktéras z dostepnych opcji,
................................ (zadziata¢)! Nawet jesli nie wybrates najlepszej opcji, to to, czego
sie nauczytes, dzieki dziataniu zblizy cie do lepszego rozwigzania.

Stres czesto paralizuje. W takiej sytuacji ......ccceevvveiiiiieennnnn, (spréobowac) zatem zadac
pytanie: czy moge teraz zrobi¢ cos$, co naprawi problem? Jesli nie mozesz zrobic nic
(np. gdy czekasz na wynik egzaminu),........c.ccccoveeviiiiiinnenn. (oderwac sie) od problemu i

............................ (skupi¢ sie) na czyms innym.

B (robic) sobie mate przerwy.

Gdy zaczynasz sie stresowacd, ......ccceeeveeeeieeenennnn, (zrobic¢) sobie przerwe:
............................ (i$¢) na pieciominutowy spacer, podczas ktorego bedziesz stuchac
swojej ulubionej muzyki, ......ccoeeviiiiiiiiiiiic (pobawic sie) z psem,
................................. (zadzwoni¢) do ukochanej osoby tylko po to, aby powiedzie¢ jej o

swojej mitosci. Nawet dwa gtebokie oddechy mogg ci pomac.

Qe oo ( nie $pieszy¢ sie ) .
...................................... (starac sie) robi¢ wszystko w tempie, ktore nie bedzie cie
stresowac. Jesli czujesz, ze niepotrzebnie przySpieszasz, .....cocccceevvveeeennn... (zwolni¢)
Pospiech rzadko jest wskazany. Nie tylko prowadzi do stresu, ale czesto réwniez do

bteddw, co moze skutkowaé wydtuzeniem tego, co chciates$ przyspieszy¢.

D (zaakceptowad) to, ze ludzie popetniajg pomyiki.
................................. (nauczyc sie) akceptowac to, ze ludzie (takze ty!) nie sg doskonali i
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czesto popetniajg btedy. ..oocooiiiiiiii (nie starac sie) ich zmienia¢, gdyz
jest to bardzo trudne. ......cccoooviiiiiiiiiee (postarac sie) nauczyc raczej, jak z tym
zy¢. Ludzie, ktorzy wciaz starajg sie zmieniac innych, rzadko odnoszg w tym sukces, a

przy tym ich zycie jest duzo bardziej stresujgce.

6. | przede WSzystkim: .........cocvevveevnieveeineenreecnnens (nie patrzec¢) wstecz.
Wszyscy mamy powody do zamartwiania sie btedami przesztosci. Rozmyslanie nad
nimi rzadko jednak pomaga. Czesciej stresuje nas dodatkowo. .........c.ccccceeeennen. (by¢)

obecny w chwili, w ktdrej jestes.
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Odpowiedzi:

To fix

To solve

To focus

To wonder

To play

To break away

To invent

To try

To reduce

To work (about objects)
To get closer

To reflect

IMPERFECTIVE

Poprawiaé
Naprawiaé
Rozwigzywaé
Skupiac sie
Zastanawiac sie
Bawic sie
Odrywac sie
Wymyslaé
Prébowaé
Zmniejszac
Dziataé
Zbliza¢ sie

rozmyslaé

PERFECTIVE

poprawi¢
naprawic
rozwigzac
Skupic sie
Zastanowi¢ sie
Pobawic sie
Oderwad sie
Wymysli¢
Sprébowadé
Zmniejszy¢
zadziata¢
Zblizy¢ sie

rozmysli¢

2. Popraw, sprobuj, zdiagnozuj, skoncentruj sie, zastanow sie, zréb, ogranicz, stuchaj,
wymysl, wiedz, wybierz, zadziataj, sprobuj, oderwij sie, skup sie, réb, zréb, idz, pobaw
sie , zadzwon, nie spiesz sie, staraj sie, zwolnij, zaakceptuj, naucz sie, nie staraj sie,

postaraj sie, nie patrz, badz
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