10.

Wybierz jedna prawidtowa definicje emocji:

a.  pewien stan poruszenia, pojawia sie szybko, ale moze trwac dtugo

b.  szybko pojawiajaca sie mysl w gtowie

C.  uczucie, ktore nie jest z niczym zwigzane
Wybierz jedna odpowiedz, w ktérej wymienione sa tylko emocje:

a. Strach, ztos¢, radosé¢, smutek

b.  Przyjain, rozpacz, zal, rados$¢

(o Wiciektos¢, cierpienie, zazdros¢, porzadek
Co to znaczy by¢ asertywnym?

a.  Wyrazenie wiasnego zdania

b.  Wyrazenie wtasnego zdania i wtasnych emocji

c.  Wyrazenie whasnego zdania i wtasnych emocji przy tym nie obraza¢ nikogo
Wybierz wypowiedz asertywna, w sytuacji, gdy uczen zabrat kanapke koledze:

a.  Wziate$ moja kanapke i mnie to ztosci.

b.  Wziate$ moja kanapke i nie mam co zjes¢ i strasznie mnie wkurzyte$

c.  Wziate$ moja kanapke, ztosci mnie to, bo jestem gtodny i nie mam co zje$¢. Oddaj mi moja

kanapke, bo inaczej poprosze o pomoc nauczyciela.

Wybierz sytuacje, w ktérej jedna osoba jest empatyczna dla drugiej osoby:

a.  Mama przytula dziecko, ktére upadto i rozbito sobie kolano.

b.  Dziadek krzyczy na wnuka, ktéry przez przypadek rozbit szklanke.

c. Dziewczynka kopie psa na ulicy i gto$no sie z tego Smieje.
Jak myslisz, od jakich rzeczy zalezy, jak sie czasami czujesz?

a. Od pogody i od tego, jak wychowali mnie rodzice

b.  Od tego, czy nauczyciel na mnie nakrzyczy, czy nie

c.  Ode mnie samego, od tego: jaki jestem i jak reaguje na rézne sytuacje i innych ludzi.
Wybierz, jaka emocja pasuje, do opisanej sytuacji: Nauczyciel zauwazyl, ze podczas sprawdzianu
odwracasz sie do tytu i co$ szepczesz. Zabiera Ci Twoja prace i bez mozliwosci wyjasnienia stawia Ci
jedynke.

a.  Ztos¢, poczucie niesprawiedliwosci, che¢ wybuchniecia $miechem

b.  Chec ptaczu, che¢ wykrzyczenia mu w twarz, jak gtupi jest i niczego nie rozumie,

podenerwowanie

c.  Wszystkie odpowiedzi moga by¢ prawdziwe w takiej sytuacji.
Wybierz jedng odpowiedz, ktéra wskazuje na najlepszy sposob poradzenia sobie z trudnymi
emocjami:

a.  Wykrzycze¢ komus$ w twarz, co sie o nim mysli

b.  Odpocza¢, zastanowi¢ sie nad cata sytuacja, pomysle¢ nad wtasnymi emocjami

c.  Ukarac ludzi, ktérzy sprawili mi przykrosé¢
Jak myslisz, czy z kazdej sytuaciji jest jakies$ wyjscie?

a.  Nie, sa sytuacje bez wyjscia.

b.  Tak, z wszystkimi sytuacjami mozna sobie poradzic.

c.  To zalezy od mojego nastawienia, od catej sytuacji i od tego, czego chca i jacy s3 inni ludzie.
Wybierz najlepsze sposoby na uspokojenie sie, kiedy jeste$ bardzo zdenerwowany:

a.  Myslenie o czyms$ przyjemnym, gteboki oddech, rozmowa

b.  Ustawianie sie na bojke, obrazanie innych oséb

c.  Czytanie ksiazki lub stuchanie muzyki, obgadanie innych w Internecie






