
A1.29 Stany fizyczne i odczucia 
Estados físicos y sensaciones
https://app.colanguage.com/es/polaco/plan-de-curso/a1/29  

Głód (Hambre) Zmęczony (Cansado)

Apetyt (Apetito) Śpiący (Somnoliento)

Pragnienie (Sed) Obudzony (Despierto)

Zmęczenie (Cansancio) Przerwa (Descanso / pausa)

Sen (Sueño) Odpoczywać (Descansar)

Ranny (Madrugador / herido) Relaksować się (Relajarse)

Spocony (Sudoroso) Urlop (Vacaciones)

Głodny (Hambriento) Może (Puede / quizá)

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

Rafał: Cześć, skarbie. Jak tam w pracy? (Hola, cariño. ¿Qué tal en el trabajo?)

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

(Estoy muy cansada, estoy agotada. Necesito
descansar.)

Rafał: Jesteś głodna? Właśnie kończę kolację. (¿Tienes hambre? Justo estoy terminando la cena.)

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

(No, después de comer me entra mucho sueño, y
aún tengo que preparar una presentación para
mañana.)

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

(Me preocupa que te canses tanto después de las
comidas. ¿Quizás deberías ir al médico?)

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

(¿Crees que debería? Pensé que todo el mundo lo
experimenta.)

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

(No tanto, cariño. Podrías tener un problema de
tiroides o resistencia a la insulina.)

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

(Puede que tengas razón… Iré al médico y me haré
pruebas.)

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

(Vale, y yo pensaré en algún viaje corto para que
puedas relajarte.)

Agnieszka: Idealnie, kochanie. Potrzebuję urlopu. (Perfecto, cariño. Necesito vacaciones.)

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

a. O zakupie nowego mieszkania b. O zmęczeniu Agnieszki i jej zdrowiu

c. O planach na wakacje za granicą d. O nowej pracy Rafała w innym mieście
2. Jak Agnieszka czuje się po pracy?

a. Jest bardzo zmęczona b. Jest wypoczęta i zrelaksowana

c. Jest śpiąca, ale ma urlop d. Jest głodna i szczęśliwa
1-b 2-a
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2. Gramática: El superlativo del adjetivo: bueno →  mejor →  el mejor 
Usamos el adjetivo en grado superlativo para destacar una cualidad frente a las demás.

Stopień wyższy (Comparativo) Stopień najwyższy (Superlativo)

tańszy (más barato) najtańszy (más barato — el más barato)

droższy (más caro) najdroższy (más caro — el más caro)

szybszy (más rápido) najszybszy (más rápido — el más rápido)

wolniejszy (más lento) najwolniejszy (más lento — el más lento)

lepszy (mejor) najlepszy (más bueno — el mejor)

gorszy (peor) najgorszy (más malo — el peor)

mniejszy (más pequeño) najmniejszy (más pequeño — el más pequeño)

większy (más grande) największy (más grande — el más grande)

https://www.colanguage.com/es

1. Po ośmiu godzinach przy komputerze jestem dziś naprawdę
_________________________________________________ zmęczona.

a.   najlepsza  b.   najbardziej  c.   bardziej  d.   największa

2. W poniedziałek mam zawsze _________________________________________________ apetyt po pracy.
a.   większy  b.   większa  c.   największa  d.   największy

3. Dla mnie przerwa na kawę o jedenastej jest teraz _________________________________________________.
a.   najważniejsze  b.   najważniejsza  c.   najważniejszy  d.   ważniejsza

4. Po całym tygodniu w pracy urlop w górach to dla mnie
_________________________________________________ odpoczynek.

a.   najlepszy  b.   lepszy  c.   najlepiej  d.   najlepsza

1. najbardziej 2. największy 3. najważniejsza 4. najlepszy
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3.Ejercicios

1. Nota en la cocina de la empresa (Audio disponible en la aplicación) 
Words to use: głód, przerwę, zmęczony, śpiący, apetyt, spocone, odpocząć, pragnienie, Urlop

Dzień dobry! Prosimy wszystkich pracowników o dbanie o zdrowie w pracy. Kiedy jesteś
______________________ lub ______________________ , zrób krótką ______________________ i idź do kuchni.
Możesz usiąść, napić się wody albo herbaty i chwilę ______________________ .

Jeśli czujesz duży ______________________ lub ______________________ , nie czekaj do końca dnia. Zjedz
mały posiłek: kanapkę, jogurt lub owoc. Osoby, które mają mały ______________________ albo rano
są ciągle ______________________ i zmęczone, powinny porozmawiać z lekarzem.
______________________ to też dobry czas, żeby się zrelaksować, spać dłużej i zadbać o swoje ciało,
aby w pracy czuć się jak najlepiej.

¡Buenos días! Pedimos a todos los empleados que cuiden su salud en el trabajo. Cuando estés cansado o
somnoliento, toma una pausa corta y ve a la cocina. Puedes sentarte, prepararte un vaso de agua o té y descansar
un momento.

Si sientes mucha hambre o sed, no esperes hasta el final del día. Come una pequeña porción: un sándwich, un yogur
o una fruta. Las personas que tienen poco apetito o que por la mañana siguen sudando y cansadas deberían hablar
con el médico. Las vacaciones también son un buen momento para relajarse, dormir más y cuidar tu cuerpo, para
sentirse lo mejor posible en el trabajo.

1. Dlaczego firma prosi pracowników o robienie przerw?

____________________________________________________________________________________________________
2. Co możesz zrobić w kuchni, kiedy jesteś zmęczony?

____________________________________________________________________________________________________

2. Relaciona cada comienzo con su final correcto. 

1. Po ośmiu godzinach pracy a. bo chcę pić i trochę odpocząć.

2. Po treningu na siłowni b. jestem cały spocony, ale zadowolony.

3. W pracy potrzebuję krótkiej przerwy, c. jestem bardzo zmęczony i głodny.

4. Na urlopie nad morzem d. najlepiej odpoczywam i relaksuję się.
1-c: Tras ocho horas de trabajo estoy muy cansado y con hambre. 2-b: Después del entrenamiento en el gimnasio estoy
todo sudado, pero satisfecho. 3-a: En el trabajo necesito una breve pausa, porque quiero beber algo y descansar un poco.
4-d: Na urlopie nad morzem najlepiej odpoczywam i relaksuję się.

3. Elige la solución correcta 
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1. Po pracy jestem zmęczony i wieczorem zwykle
____________________ na kanapie.

(Después del trabajo estoy cansado y por la
noche normalmente descanso en el sofá.)

a.  odpoczywa  b.  odpoczywasz  c.  odpoczywają  d.  odpoczywam

2. Na urlopie nie chcemy pracować, tylko ____________________
cały dzień na plaży.

(De vacaciones no queremos trabajar, solo
descansamos todo el día en la playa.)

a.  odpoczywam  b.  odpoczywasz  c.  odpoczywać  d.  odpoczywamy

3. Kiedy jestem głodny i zmęczony, ____________________ się
przy dobrej kolacji.

(Cuando tengo hambre y estoy cansado, me
relajo con una buena cena.)

a.  relaksuję  b.  relaksuję się  c.  relaksować się  d.  relaksujesz się

4. Po długim spotkaniu w pracy chcemy się zrelaksować,
więc wieczorem ____________________ w domu.

(Después de una reunión larga en el trabajo
queremos relajarnos, así que por la noche nos
relajamos en casa.)

a.  relaksujemy się  b.  relaksować się  c.  relaksujesz się

d.  relaksują się
1. odpoczywam 2. odpoczywamy 3. relaksuję się 4. relaksujemy się

1. Też tak mam — mam mały apetyt, ale duże pragnienie, potrzebuję kawy. 2. Dobry pomysł, po przerwie będę bardziej
obudzony. 3. Ja też — mam wielkie pragnienie, potrzebuję wody. 4. Na urlopie chcę odpoczywać i relaksować się, bez
ciężkich treningów.

4. Completa los diálogos 

a. Przerwa na kawę w biurze 

Anna, koleżanka z biura: Piotr, dziś jestem bardzo zmęczona i
śpiąca. 

(Piotr, hoy estoy muy cansada y con sueño.)

Piotr, kolega z biura: 1.________________________________________
__________________________________________ 

(A mí me pasa igual: tengo poco apetito, pero
mucha sed; necesito café.)

Anna, koleżanka z biura: Może zrobimy teraz krótką przerwę i
odpoczniemy w kuchni? 

(¿Quizás hagamos ahora una breve pausa y
descansemos en la cocina?)

Piotr, kolega z biura: 2.________________________________________
__________________________________________ 

(Buena idea; después de la pausa estaré más
despierto.)

b. Po treningu na siłowni 

Marek, znajomy z siłowni: Uff, jestem cały spocony i bardzo
zmęczony. 

(Uf, estoy todo sudado y muy cansado.)

Kasia, znajoma z siłowni: 3.________________________________________
__________________________________________ 

(Yo también: tengo mucha sed, necesito
agua.)

Marek, znajomy z siłowni: W domu chcę tylko spać, bo rano
będę śpiący. 

(En casa solo quiero dormir, porque por la
mañana estaré somnoliento.)

Kasia, znajoma z siłowni: 4.________________________________________
__________________________________________ 

(De vacaciones quiero descansar y relajarme,
sin entrenamientos intensos.)
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5. Practica en parejas o con tu profesor. 

1. Jesteś w pracy. Jest godzina 13:00. Masz spotkanie, ale bardzo chcesz coś zjeść. Napisz krótką
wiadomość do kolegi z biura i poproś o krótką przerwę na jedzenie. (Użyj: głodny/głodna, przerwa, coś
zjeść)

Jestem teraz _________________________________________________________________________________________________

2. Jesteś na szkoleniu w firmie. W sali jest gorąco i dużo mówisz. Czujesz pragnienie. Poproś
prowadzącego o szklankę wody. (Użyj: pragnienie, woda, poprosić)

Mam duże ____________________________________________________________________________________________________

3. Wracasz do domu po długim dniu pracy. Twój partner/twoja partnerka chce iść na spacer, ale ty
jesteś bardzo zmęczony. Powiedz, jak się czujesz i co chcesz robić. (Użyj: zmęczony/zmęczona,
odpoczywać, nie mieć siły)

Jestem bardzo ________________________________________________________________________________________________

4. Jesteś na wyjeździe służbowym w Polsce. Rano masz ważne spotkanie, ale czujesz, że jesteś senny.
Poproś kolegę o krótką przerwę na kawę. (Użyj: śpiący/śpiąca, kawa, przerwa)

Jestem trochę _______________________________________________________________________________________________

6. Escribe 4–5 frases sobre cómo te sientes en el trabajo durante el día y qué haces cuando
estás cansado o somnoliento. 

W pracy często czuję się… / Kiedy jestem zmęczony, robię… / Najlepiej odpoczywam, gdy… / Potrzebuję
przerwy, bo…

_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________

4. Verbos importantes
Odpoczywać Relaksować się

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
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