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Czes¢! Co u was stychac¢? Witajcie w kolejnym podcascie “Polish with John”.
Nazywam sie Jan Oko i chce Wam pomédc w nauce jezyka polskiego.

Co robi¢ jak dopada nas stres? Ciezki dzien w pracy, trudni klienci,
wspotpracownicy? Kiedy dziata nam na nerwy wszystko i kazdy? Wtedy to trzeba
odreagowac! Trzeba sie uspokoié, znalez¢ sposéb na pozbycie sie tego catego stresu.
Jak to zrobi¢? O tym bedzie ten odcinek.

Zaczne z grubej rury. Niektérzy uzywajg do odstresowania sie papieroséw,
alkoholu albo jeszcze gorszych rzeczy. Tego nie polecam. Nie rozwigze to zadnego
problemu, a sprowadzi nowe. Nie moéwie, ze piwko od czasu do czasu albo lampka wina,
albo cos mocniejszego na imprezie od czasu do czasu jest czym$ ztym. Nie mozna
jednak przesadzac. Zostawmy wiec uzywki i zajmijmy sie czyms zdrowszym.

Impreza, bo ja wspomniatem. To jest cos co wiele oséb lubi. Pogadac ze
znajomymi, potanczy¢, powygtupiaé sie. Czesto jest to sposdb na odreagowanie
stresow zwigzanych z praca. Wtedy mozna sie tez posmiac.

No wtasnie $miech! To najlepszy sposéb. Smiejemy sie z zartéw, dowcipéw i
innych zabawnych historii. Smiejemy sie z wygtupéw naszych znajomych i $miesznych
sytuacji. Podobno “Smiech to zdrowie”, tak przynajmniej méwi przystowie. Mozemy sie
tez posmiac¢ ogladajac na przyktad kabarety, takie krotkie, zabawne scenki teatralne.
S3 bardzo popularne w Polsce. Moim ulubionym jest juz nieistniejgcy kabaret “Potem”.
Przy ich skeczach turlam sie ze Smiechu i trzymam sie za brzuch rechoczac w
niebogtosy. Podobajg mi sie tez skecze Kabaretu Mtodych Pandw, szczegdlnie ze
niektore sg w slonskiej godce. Zresztg postuchajcie (a potem, po podcascie obejrzyjcie
sobie caty skecz pt. Gej na kopalni).:

- Erwin?

-Ja?
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- Jak tam po tykendzie?

- Aa, powiem ci czadowo.

-Aa!

- My z mojg mieli rocznica slubu, pietnoscie lot.

- Oz ty!

- Jo zech jq do restauracji wzigt.

- No to pochwal sie ty, kaj zes jg wzigt?

- No do tej nowej, ni, co otworzyli. Jak ona sie nazywo... czekej... Alibaba Kebab.
- Tys baba na rocznica wziot do kebaba, tys je gupi?

- Ale nie taki zwykty w butce, se myslisz. Chopie, elegancko, na talerzu.

To oczywiscie tylko poczatek skeczu, a najlepsze zostawiam wam na zadanie
domowe. Catos¢ jest na Youtubie.

Zeby sie odstresowaé mozna tez stucha¢ muzyki. Rézne sa gusta i gusciki. Jedni
pozbywaja sie napiecia przy skocznej muzyce, inni wolg ciezki rock. Podobno s3 tez
tacy, ktorzy stuchaja disco-polo. Ale to chyba po naprawde ciezkich przejsciach. Przy
okazji mozna tez pouczyc sie jezyka i upiec dwie pieczenie przy jednym ogniu.

Innym sposobem na odstresowanie sie sg filmy, seriale czy telewizja. Niektérzy
wybierajg komedie, czasem im gtupsze, tym lepsze, bo chca sie odmézdzy¢. Wyluzowacd
sie mozna przy ksigzce albo w ogrédku lub na spacerze. Znowu, jedno i drugie mozna
robi¢ w jezyku obcym, wiec warto skorzystac. Ja ogladam np. The Big Bang Theory albo
Keeping Up Appearances, kiedy potrzebuje troche rozrywki.

Sa tez tacy, ktérzy bycza sie na kanapie i nic nie robiag. Inni odreagowujg na
sitowni i odzyskuja rownowage po intensywnym treningu. Pobiegaja, popodnosza
ciezary, wypocg caty stres i sg jak nowi.

A najlepszy sposéb? Urlop, ciepte kraje, plaza i drinki z palemka albo urlop, dobre
ksigzki i spanie tak dtugo, az cztowiek sie sam obudzi. Dla mnie zdecydowanie to
drugie. A jezeli wyjazdy to ze zwiedzaniem.

A co wy robicie, zeby sie odstresowaé, odreagowac, wyluzowac i dojs¢ do siebie
po stresujgcej pracy, ciezkim dniu i innych nerwowych momentach? Napiszcie
koniecznie w komentarzach!
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Dziekuje Wam bardzo za ten odcinek. Zapraszam na madj blog ioannesoculus.com
albo polishwithjohn.com. Bede wdzieczny za wsparcie mnie na serwisie Patreon. Tym
ktérzy juz to robia, serdecznie dziekuje! Trzymaijcie sie zdrowo i trzymam za was
kciuki! Do ustyszenia!

elementy muzyczne podcastu: In the podcast, | used Sour Tennessee Red by John Deley and the 41
Players; source: https://www.youtube.com/audiolibrary/music (attribution not required).
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