
A1.29 Stany fizyczne i odczucia 

☐ Exprésate. Qué necesitas.
☐ Cuenta cómo se siente tu cuerpo.  

Apetyt (Apetito) Śpiący (Somnoliento)

Głód (Hambre) Obudzony (Despierto)

Pragnienie (Sed) Zmęczony (Cansado)

Sen (Sueño) Odpoczywać (Descansar)

Zmęczenie (Cansancio) Relaksować się (Relajarse)

Przerwa (Descanso) Ranny (Madrugador)

Urlop (Vacaciones) Spocony (Sudoroso)

Głodny (Hambriento) Może (Quizás)

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 zmęczeniu Agnieszki i jej zdrowiu b. O zakupie nowego mieszkania

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

a. Jest śpiąca, ale ma urlop b. Jest bardzo zmęczona

c. Jest głodna i szczęśliwa d. Jest wypoczęta i zrelaksowana
1-a 2-b
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2. Gramática: El superlativo del adjetivo: bueno -> mejor -> el mejor 
Usamos el adjetivo en grado superlativo para destacar una característica
frente a otras.

Stopień wyższy (Grado comparativo) Stopień najwyższy (Grado superlativo)

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
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3.Ejercicios

1. Relaciona cada comienzo con su final correcto. 

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: Después de ocho horas de trabajo estoy muy cansado. 2-d: Después del entrenamiento en el gimnasio estoy todo
sudado. 3-a: Después de la tarde en el trabajo siento más cansancio. 4-c: En la reunión le digo al jefe: «Necesito una breve
pausa para beber agua.»

2. Correo del departamento de RR. HH.: pausa para relajarse en el trabajo (Audio
disponible en la aplicación) 
Rellena los huecos: 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.

Buenos días,

En nuestra oficina pasamos muchas horas sentados frente al ordenador. Después del almuerzo, muchos empleados
sienten sueño y cansancio. Por eso, a partir de hoy introducimos una breve pausa para relajarse. A las 14:30 puedes
levantarte del escritorio, beber un poco de agua, comer un pequeño tentempié saludable y descansar
tranquilamente. En la sala número 3 hay un sofá cómodo, mantas y música suave. Allí puedes relajarte cuando estés
muy cansado, hambriento o sediento.

Recuerda: un buen descanso ayuda en el trabajo. Si el cuerpo descansa con sueño, pausa y relajación, tenemos
mejor apetito, más energía y estamos menos sudorosos y nerviosos. Las vacaciones son importantes, pero una breve
pausa en el trabajo también es beneficiosa para la salud.
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3. Escucha los fragmentos de audio y elige la solución correcta. 

1. Dlaczego ten mężczyzna chce przerwę?
(¿Por qué quiere este hombre una pausa?)

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?
(¿Qué necesita más esta mujer después del gimnasio?)

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

c.   Dużego śniadania w kawiarni. 

 

4. Elige la solución correcta 

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

(Después del trabajo siempre descanso, porque
estoy muy cansado.)

a.   odpoczywasz  b.   odpoczywają  c.   odpoczywam 

d.   odpoczywa 

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

(El domingo nos relajamos en casa, porque es
la mejor forma de descansar para nosotros.)

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

d.   relaksujesz się 

3. Czy po długim spotkaniu też ____________________ przy
kawie?

(¿También descansas con un café después de
una reunión larga?)

a.   odpoczywa  b.   odpoczywasz  c.   odpoczywam 

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

5. Juego de roles: Completa los diálogos 

a. Zmęczony w biurze przed spotkaniem 

Marek, pracownik biurowy: Ania, jestem bardzo zmęczony, chce mi się spać.  
(Ania, estoy muy cansado, tengo sueño.)

Ania, koleżanka z pracy: 1._______________________________________________________________________________ 

Marek, pracownik biurowy: Dobrze, może zrobię kawę, bo nadal jestem trochę śpiący.  
(Vale, igual me preparo un café, porque aún estoy un poco adormilado.)

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.  
(Vamos a ese restaurante pequeño de la planta de arriba; allí podemos relajarnos.)

Piotr, inżynier: 4._______________________________________________________________________________ 
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Respuestas de ejemplo:
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.

Kasia, znajoma: Ok, weźmiemy sałatkę i wodę — potem będziemy mieć więcej energii.  
(Vale, pediremos una ensalada y agua —luego tendremos más energía.)

6. Practica en parejas o con tu profesor. 
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

Escribe una respuesta adecuada:  Cześć Michał, ja też jestem... / Potrzebuję przerwy i... / Może spotkamy
się o...? 
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________

Verbos importantes 
Odpoczywać (descansar)

Czas teraźniejszy

Relaksować się (relajarse)

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
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