
A1.29 Stany fizyczne i odczucia 

☐ Exprimez ce dont vous avez besoin.
☐ Dis décris comment ton corps se sent.  

Głód (Faim) Zmęczony (Fatigué)

Głodny (Affamé) Przerwa (Pause)

Pragnienie (Soif) Odpoczywać (Se reposer)

Apetyt (Appétit) Urlop (Vacances)

Sen (Sommeil) Relaksować się (Se détendre)

Śpiący (Endormi) Ranny (Blessé)

Obudzony (Réveillé) Spocony (En sueur)

Zmęczenie (Fatigue) Może (Peut-être)

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

Rafał: Cześć, skarbie. Jak tam w pracy? (Salut, chérie. Comment ça se passe au travail ?)

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

(Je suis très fatiguée, je suis épuisée. Il faut que je me
repose.)

Rafał: Jesteś głodna? Właśnie kończę kolację. (Tu as faim ? Je viens juste de finir le dîner.)

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

(Non, après avoir mangé je suis très somnolente, et
je dois encore préparer une présentation pour
demain.)

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

(Ta fatigue après les repas m'inquiète. Peut-être
devrais-tu aller chez le médecin ?)

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

(Tu penses que je devrais ? Je pensais que tout le
monde ressentait ça.)

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

(Pas à ce point, ma chérie. Tu pourrais avoir un
problème de thyroïde ou une résistance à l'insuline.)

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

(Tu as peut-être raison… J'irai chez le médecin et je
ferai des examens.)

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

(D'accord, et je penserai à un petit voyage pour que
tu puisses te détendre.)

Agnieszka: Idealnie, kochanie. Potrzebuję urlopu. (Parfait, chéri. J'ai besoin de vacances.)

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

a. O zakupie nowego mieszkania b. O nowej pracy Rafała w innym mieście

c. O zmęczeniu Agnieszki i jej zdrowiu d. O planach na wakacje za granicą
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-c 2-b
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2. Grammaire: Le superlatif de l'adjectif : bon -> meilleur -> le meilleur 
On utilise l’adjectif au superlatif pour mettre en valeur une caractéristique
par rapport aux autres.

Stopień wyższy (Degré comparatif) Stopień najwyższy (Degré superlatif)

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.Exercices

1. Associez chaque début avec sa fin correcte. 

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: Après huit heures de travail je suis très fatigué. 2-d: Après l'entraînement à la salle de sport je suis tout en sueur. 3-a:
Après un après‑ midi de travail je ressens la plus grande fatigue. 4-c: Lors de la réunion je dis au patron : « J'ai besoin d'une
courte pause pour boire de l'eau. »

2. Mail du service RH : pause détente au travail (Audio disponible dans l’application) 
Remplissez les lacunes: 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.

Bonjour,

Dans notre bureau, nous restons assis longtemps devant l’ordinateur. Après le déjeuner, beaucoup de collaborateurs
ressentent de la somnolence et de la fatigue. C’est pourquoi, à partir d’aujourd’hui, nous instaurons une courte pause
détente. À 14h30, tu peux te lever de ton bureau, boire de l’eau, manger une petite collation saine et te reposer
tranquillement. Dans la salle numéro 3, il y a un canapé moelleux, des couvertures et de la musique douce. Là, tu
peux te détendre quand tu es très fatigué, affamé ou assoiffé.

Rappelle-toi : un bon repos aide au travail. Si le corps bénéficie de sommeil, de pauses et de détente, nous avons un
meilleur appétit, plus d’énergie et nous sommes moins sujets à la transpiration et au stress. Les congés sont
importants, mais une courte pause au travail est aussi bénéfique pour la santé.
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3. Écoutez les extraits audio et choisissez la bonne solution. 

1. Dlaczego ten mężczyzna chce przerwę?
(Pourquoi cet homme veut-il une 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?
(De quoi cette femme a-t-elle le plus besoin après la salle de sport ?)

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

c.   Dużego śniadania w kawiarni. 

 

4. Choisissez la bonne solution 

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

(Après le travail, je me repose toujours, car je
suis très fatigué.)

a.   odpoczywasz  b.   odpoczywają  c.   odpoczywam 

d.   odpoczywa 

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

(Le dimanche, nous nous détendons à la
maison, car c'est pour nous la meilleure façon
de nous reposer.)

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

d.   relaksujesz się 

3. Czy po długim spotkaniu też ____________________ przy
kawie?

(Est-ce que tu te reposes aussi en prenant un
café après une longue réunion ?)

a.   odpoczywa  b.   odpoczywasz  c.   odpoczywam 

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

5. Jeu de rôle : Complète les dialogues 

a. Zmęczony w biurze przed spotkaniem 

Marek, pracownik biurowy: Ania, jestem bardzo zmęczony, chce mi się spać.  
(Ania, je suis très fatigué, j'ai envie de dormir.)

Ania, koleżanka z pracy: 1._______________________________________________________________________________ 

Marek, pracownik biurowy: Dobrze, może zrobię kawę, bo nadal jestem trochę śpiący.  
(D'accord, je vais peut-être faire un café, car je suis encore un peu somnolent.)

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.  
(Allons dans ce petit restaurant à l'étage, on pourra s'y détendre.)
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Exemples de réponses:
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, on prendra une salade et de l'eau — ensuite on aura plus d'énergie.)

6. Exercez-vous par deux ou avec votre enseignant. 
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

Rédigez une réponse appropriée:  Cześć Michał, ja też jestem... / Potrzebuję przerwy i... / Może spotkamy
się o...? 
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________

Verbes importants 
Odpoczywać (se reposer)

Czas teraźniejszy

Relaksować się (se détendre)

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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