
A1.29 Stany fizyczne i odczucia 

☐ Drücke aus, was du brauchst.
☐ Beschreibe, wie sich dein Körper anfühlt.  

Głód (Hunger) Zmęczony (tired)

Głodny (hungry) Spocony (sweaty)

Apetyt (appetite) Ranny (injured)

Pragnienie (thirst) Przerwa (break)

Sen (sleep) Odpoczywać (to rest)

Śpiący (sleepy) Relaksować się (to relax)

Obudzony (awake) Urlop (vacation)

Zmęczenie (tiredness) Może (maybe)

1. Dialog: Stany fizyczne i doznania – zmęczenie po pracy

Rafał: Cześć, skarbie. Jak tam w pracy? (Hallo, Schatz. Wie war es heute bei der Arbeit?)

Agnieszka: Jestem bardzo zmęczona, padam z nóg.
Muszę odpocząć. 

(Ich bin total müde, ich kann kaum noch stehen. Ich
muss mich ausruhen.)

Rafał: Jesteś głodna? Właśnie kończę kolację. (Hast du Hunger? Ich esse gerade zu Abend.)

Agnieszka: Nie, po jedzeniu jestem bardzo senna, a
muszę jeszcze zrobić prezentację na jutro. 

(Nein, nach dem Essen werde ich sehr schläfrig, und ich
muss noch eine Präsentation für morgen fertig machen.)

Rafał: Niepokoi mnie to twoje zmęczenie po
posiłkach. Może pójdziesz do lekarza? 

(Deine Müdigkeit nach dem Essen macht mir Sorgen.
Vielleicht solltest du zum Arzt gehen?)

Agnieszka: Myślisz, że powinnam? Myślałam, że
wszyscy tak mają. 

(Meinst du, ich sollte? Ich dachte, das hätten alle.)

Rafał: Nie w takim stopniu, kochanie. Możesz
mieć chorą tarczycę albo
insulinooporność. 

(Nicht in diesem Ausmaß, Liebling. Du könntest eine
Schilddrüsenerkrankung oder Insulinresistenz haben.)

Agnieszka: Może masz rację… Pójdę do lekarza i
zrobię badania. 

(Vielleicht hast du recht… Ich werde zum Arzt gehen und
mich untersuchen lassen.)

Rafał: Dobrze, a ja pomyślę o jakimś krótkim
wyjeździe, żebyś mogła się zrelaksować. 

(Gut. Ich überlege, einen kurzen Ausflug zu planen, damit
du dich entspannen kannst.)

Agnieszka: Idealnie, kochanie. Potrzebuję urlopu. (Perfekt, Schatz. Ich brauche Urlaub.)

1. Przeczytaj dialog. O czym głównie rozmawiają Rafał i Agnieszka?

a. O zakupie nowego mieszkania b. O planach na wakacje za granicą

c. O zmęczeniu Agnieszki i jej zdrowiu d. O nowej pracy Rafała w innym mieście
2. Jak Agnieszka czuje się po pracy?

a. Jest wypoczęta i zrelaksowana b. Jest bardzo zmęczona

c. Jest głodna i szczęśliwa d. Jest śpiąca, ale ma urlop
1-c 2-b
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2. Grammatik: Der Superlativ des Adjektivs: dobry -> lepszy -> najlepszy 
Wir verwenden das Adjektiv im Superlativ, um eine Eigenschaft im Vergleich
zu anderen hervorzuheben.

Stopień wyższy (Komparativ) Stopień najwyższy (Superlativ)

tańszy najtańszy

droższy najdroższy

lepszy najlepszy

gorszy najgorszy
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1. Po całym dniu w pracy jestem ________________ zmęczony.
a.   najlepiej  b.   najbardziej  c.   bardziej  d.   naj bardziej

2. Po treningu mam ________________ pragnienie.
a.   większe  b.   naj wieksze  c.   największy  d.   największe

3. To jest ________________ przerwa w ciągu dnia.
a.   naj lepsza  b.   najlepsza  c.   najlepsze  d.   lepsza

4. W tej restauracji jest ________________ zupa.
a.   najtańsza  b.   tańsza  c.   naj tańsza  d.   najtańsze

Dwa | 2

https://app.colanguage.com/de/polnisch/grammatik/stopien-najwyzszy-przymiotnika
https://app.colanguage.com/de/polnisch/lehrplan/a1/29


3.Übungen

1. Ordne jeden Anfang mit dem richtigen Ende zu. 

a. Po ośmiu godzinach pracy 1. czuję największe zmęczenie.

b. Po treningu na siłowni 2. jestem bardzo zmęczony.

c. Po południu w pracy 3. „Potrzebuję krótkiej przerwy na wodę.”

d. Na spotkaniu mówię szefowi: 4. jestem cały spocony.
1-b: Nach acht Stunden Arbeit bin ich sehr müde. 2-d: Nach dem Training im Fitnessstudio bin ich völlig verschwitzt. 3-a:
Nach einem Nachmittag auf der Arbeit fühle ich mich am erschöpftesten. 4-c: Bei einer Besprechung sage ich meinem Chef:
„Ich brauche eine kurze Pause, um etwas zu trinken.“

2. E-Mail von der Personalabteilung: Kurzzeitige Entspannungspause im Büro (Audio in der
App verfügbar) 
Fülle die Lücken aus: zmęczony, zmęczenie, senność, spragniony, apetyt,
odpocząć, głodny, sen, przerwę

Dzień dobry,

W naszym biurze dużo siedzimy przy komputerze. Po obiedzie wielu pracowników czuje
______________________ i ______________________ . Dlatego od dziś wprowadzamy krótką
______________________ na relaks. O godzinie 14:30 możesz wstać od biurka, napić się wody, zjeść
małą zdrową przekąskę i spokojnie ______________________ . W sali numer 3 jest miękka kanapa,
koce i cicha muzyka. Tu możesz się wyciszyć, kiedy jesteś bardzo ______________________ ,
______________________ lub ______________________ .

Pamiętaj: dobry odpoczynek pomaga w pracy. Jeśli ciało ma ______________________ , przerwę i
relaks, mamy lepszy ______________________ , więcej energii i jesteśmy mniej spoceni oraz nerwowi.
Urlop jest ważny, ale krótka przerwa w pracy też jest dobra dla zdrowia.

Guten Tag,

In unserem Büro sitzen wir viel am Computer. Nach dem Mittagessen fühlen sich viele Mitarbeitende schläfrig und
müde. Deshalb führen wir ab heute eine kurze Pause zur Entspannung ein. Um 14:30 Uhr kannst du vom Schreibtisch
aufstehen, etwas Wasser trinken, einen kleinen gesunden Snack essen und ruhig entspannen. In Raum Nummer 3 gibt
es ein weiches Sofa, Decken und leise Musik. Dort kannst du zur Ruhe kommen, wenn du sehr müde, hungrig oder
durstig bist.

Denke daran: gute Erholung hilft bei der Arbeit. Wenn der Körper Schlaf, Pausen und Entspannung bekommt, haben
wir besseren Appetit, mehr Energie und sind weniger verschwitzt und nervös. Urlaub ist wichtig, aber auch eine kurze
Pause während der Arbeit ist gut für die Gesundheit.
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3. Hören Sie sich die Audiofragmente an und wählen Sie die richtige Lösung aus. 

1. Dlaczego ten mężczyzna chce przerwę?
(Warum möchte dieser Mann eine Pause?)

a.   Bo czuje silne zmęczenie rano. b.   Bo jest głodny po obiedzie. 

c.   Bo ma najlepszy humor w pracy. 

2. Czego najbardziej potrzebuje ta kobieta po siłowni?
(Was braucht diese Frau nach dem Fitnessstudio am meisten?)

a.   Czasu na odpoczynek i napój. b.   Długiej rozmowy w pracy. 

c.   Dużego śniadania w kawiarni. 

 

4. Wählen Sie die richtige Lösung 

1. Po pracy zawsze ____________________, bo jestem bardzo
zmęczony.

(Nach der Arbeit entspanne ich mich immer,
weil ich sehr müde bin.)

a.   odpoczywasz  b.   odpoczywają  c.   odpoczywam 

d.   odpoczywa 

2. W niedzielę ____________________ w domu, bo to dla nas
najlepszy sposób odpoczynku.

(Am Sonntag entspannen wir uns zu Hause,
weil das für uns die beste Art ist, sich zu
erholen.)

a.   relaksujemy się  b.   relaksuję się  c.   relaksują się 

d.   relaksujesz się 

3. Czy po długim spotkaniu też ____________________ przy
kawie?

(Entspannst du dich nach einem langen Treffen
auch bei einer Tasse Kaffee?)

a.   odpoczywa  b.   odpoczywasz  c.   odpoczywam 

d.   odpoczywacie 
1. odpoczywam 2. relaksujemy się 3. odpoczywasz

5. Rollenspiel: Vervollständige die Dialoge 

a. Zmęczony w biurze przed spotkaniem 

Marek, pracownik biurowy: Ania, jestem bardzo zmęczony, chce mi się spać.  
(Ania, ich bin sehr müde, ich könnte schlafen.)

Ania, koleżanka z pracy: 1._______________________________________________________________________________ 

Marek, pracownik biurowy: Dobrze, może zrobię kawę, bo nadal jestem trochę śpiący.  
(Okay, vielleicht mache ich mir einen Kaffee, ich bin immer noch etwas schläfrig.)

Ania, koleżanka z pracy: 2._______________________________________________________________________________ 

 

b. Głodny w galerii po pracy 

Piotr, inżynier: 3._______________________________________________________________________________ 

Kasia, znajoma: Chodźmy do tej małej restauracji na piętrze, tam można się zrelaksować.  
(Lass uns in dieses kleine Restaurant oben gehen, dort kann man sich entspannen.)
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Beispielantworten:
1. Zrób krótką przerwę — odpocznij chwilę w kuchni. 2. Super, po kawie będziesz bardziej obudzony na spotkanie. 3. Kasia,
jestem bardzo głodny i chce mi się pić. 4. Dobra myśl, nie mam apetytu na fast food, wolę coś lekkiego.

Piotr, inżynier: 4._______________________________________________________________________________ 

Kasia, znajoma: Ok, weźmiemy sałatkę i wodę — potem będziemy mieć więcej energii.  
(Ok, wir nehmen einen Salat und Wasser — danach haben wir mehr Energie.)

6. Übe zu zweit oder mit deiner Lehrkraft. 
1. Jesteś w pracy na długim spotkaniu. Czujesz silny głód i chcesz krótką przerwę. Poproś szefa o
przerwę. (Użyj: głodny, przerwa, może)

Jestem teraz _________________________________________________________________________________________________

2. Jesteś w restauracji z kolegą z pracy. Masz duże pragnienie i chcesz coś do picia. Zamów napój. (Użyj:
pragnienie, woda, poproszę)

Mam duże ____________________________________________________________________________________________________

7. WhatsApp 

Cześć Aniu! To jak, idziemy dziś na siłownię o 18:30?

Ja jestem trochę zmęczony po pracy i głodny. Może zrobimy krótką przerwę przed treningiem i
potem lekki trening?

Daj znać, jak się czujesz.
— Michał

Schreibe eine passende Antwort:  Cześć Michał, ja też jestem... / Potrzebuję przerwy i... / Może spotkamy
się o...? 
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________

Wichtige Verben 
Odpoczywać (sich ausruhen)

Czas teraźniejszy

Relaksować się (sich entspannen)

Czas teraźniejszy

ja odpoczywam relaksuję się

ty odpoczywasz relaksujesz się

on/ona/ono odpoczywa relaksuje się

my odpoczywamy relaksujemy się

wy odpoczywacie relaksujecie się

oni/one odpoczywają relaksują się

A1.29  Körperliche Zustände und Empfindungen 
Moduł 4  Gegenstände und Menschen beschreiben

https://app.colanguage.com/de/polnisch/lehrplan/a1/29 Pięć | 5

https://app.colanguage.com/de/polnisch/lehrplan/a1/29

