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Polecenie: Maja, Witek, Daria i Arek opowiadajg o swoich sposobach na chandre. Postuchaj nagran,
a nastepnie uzupetnij ponizszg tabele, stawiajgc znak + przy osobie, ktéra stosuje dany sposob na
poprawe ztego samopoczucia.

Maja Witek Daria Arek

rozmowa z przyjacielem

spacer z psem

spanie

wyjscie na sitownie

stuchanie muzyki

ogladanie filmoéw

bieganie

granie na komputerze

zjedzenie lub wypicie czegos
stodkiego




Transkrypcja tekstu audio.

Polecenie: Maja, Witek, Daria i Arek opowiadajg o swoich sposobach na chandre. Postuchaj nagran,
a nastepnie uzupetnij ponizszg tabele, stawiajgc znak + przy osobie, ktéra stosuje dany sposob na
poprawe ztego samopoczucia.

NAGRANIE 1 - Maja

Ja zazwyczaj mam dobry humor i rzadko zdarza mi sie chandra. Ale jak juz wpadne
w czarny humor, to musze mie¢ intensywne bodzce, aby zmieni¢ nastrdj. Dlatego juz wiem,
ze skuteczne dla mnie sg tylko zmiksowane sposoby. To znaczy na przyktad stucham
mega gtosnej muzyki, a przy tym biegam. Albo inny miks: granie na komputerze i picie
ulubionej gorgcej czekolady.

NAGRANIE 2 -Witek

Chandra dopada mnie, kiedy jestem bardzo zmeczony — brak sit fizycznych zle wptywa tez
na moje samopoczucie. Dlatego najlepszym sposobem dla mnie jest przespanie chandry.
Mama zazwyczaj w takich sytuacjach boi sie, ze jestem chory, ale ja juz wiem doktadnie,
kiedy chce mi sie spac z powodu choroby, a kiedy z powodu ztego nastroju.

NAGRANIE 3 - Daria

Ja, niestety, czesto mam chandre. | najgorsze jest to, ze czasami nie wiem nawet
dlaczego. Taka chandra bez powodu jest najtrudniejsza. Na szczescie mam przyjaciotke,
ktéra zawsze jest gotowa na rozmowe ze mng. Dzieki temu moge sie wygadaé
i zrozumie¢, co mnie gryzie. Czasem po takiej terapeutycznej rozmowie wtgczamy
ulubiony film, aby juz zupetnie sie zrelaksowac.

NAGRANIE 4 - Arek

Moja chandra jest troche nietypowa, bo nie jestem smutny i przygnebiony, ale raczej
pobudzony i zdenerwowany. Wszyscy w domu rozpoznajg ten moj stan, dlatego kiedy
ktdéres z rodzicow go zauwazy, od razu pokazuje mi moje rzeczy na sitownie, bo wiedza,
ze po godzinie intensywnych éwiczen wréce do domu odmieniony, to znaczy w duzo
lepszym nastroju. Mama tez doskonale wie, ze idealnym dopetnieniem tego bedzie cos
stodkiego, wiec w zapasie zawsze ma jakies batony lub ciastka, aby mi wreczy¢, kiedy
wracam z sitowni.
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