
A1.29 Stany fizyczne i odczucia 
États physiques et sensations
https://app.colanguage.com/fr/polonais/plan-de-cours/a1/29  

Głód (Faim) Głodny (Affamé)

Apetyt (Appétit) Śpiący (Endormi)

Pragnienie (Soif) Obudzony (Réveillé)

Sen (Sommeil) Zmęczony (Fatigué)

Zmęczenie (Fatigue) Ranny (Matinal)

Przerwa (Pause) Spocony (En sueur)

Urlop (Vacances) Odpoczywać (Se reposer)

Może (Peut-être) Relaksować się (Se détendre)

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 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 głodna i szczęśliwa b. Jest śpiąca, ale ma urlop

c. Jest wypoczęta i zrelaksowana d. Jest bardzo zmęczona
1-a 2-d
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2. Grammaire: Le superlatif de l'adjectif : bon →  meilleur →  le meilleur 
L'adjectif au superlatif est utilisé pour mettre en valeur une qualité par rapport aux autres.

Stopień wyższy (comparatif) Stopień najwyższy (superlatif)

tańszy (moins cher) najtańszy (le moins cher)

droższy (plus cher) najdroższy (le plus cher)

szybszy (plus rapide) najszybszy (le plus rapide)

wolniejszy (plus lent) najwolniejszy (le plus lent)

lepszy (meilleur) najlepszy (le meilleur)

gorszy (pire) najgorszy (le pire)

mniejszy (plus petit) najmniejszy (le plus petit)

większy (plus grand) największy (le plus grand)

https://www.colanguage.com/fr

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.Exercices

1. Note dans la cuisine de l'entreprise (Audio disponible dans l’application) 
Mots à utiliser: 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.

Bonjour ! Nous demandons à tous les employés de veiller à leur santé au travail. Quand vous êtes fatigué ou
somnolent, faites une courte pause et allez à la cuisine. Vous pouvez vous asseoir, vous servir un peu d'eau ou de thé
et vous reposer un instant.

Si vous avez très faim ou soif, n'attendez pas la fin de la journée. Prenez un petit encas : un sandwich, un yaourt ou
un fruit. Les personnes qui ont peu d'appétit ou qui sont encore moites et fatiguées le matin devraient en parler à un
médecin. Les vacances sont aussi un bon moment pour se détendre, dormir davantage et prendre soin de son corps
afin de se sentir au mieux au travail.

1. Dlaczego firma prosi pracowników o robienie przerw?

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

____________________________________________________________________________________________________

2. Associez chaque début avec sa fin correcte. 

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: Après huit heures de travail, je suis très fatigué et j'ai faim. 2-b: Après l'entraînement à la salle de sport, je suis tout en
sueur, mais satisfait. 3-a: Au travail, j'ai besoin d'une courte pause, car je veux boire quelque chose et me reposer un peu. 4-
d: En vacances au bord de la mer, je me repose et me détends le mieux.

3. Choisissez la bonne solution 
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1. Po pracy jestem zmęczony i wieczorem zwykle
____________________ na kanapie.

(Après le travail, je suis fatigué et le soir je me
détends généralement sur le canapé.)

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

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

(En vacances, nous ne voulons pas travailler,
nous nous reposons toute la journée sur la
plage.)

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

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

(Quand j'ai faim et que je suis fatigué, je me
détends en prenant un bon dîner.)

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

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

(Après une longue réunion au travail, nous
voulons nous détendre, donc le soir nous nous
relaxons à la maison.)

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. Complétez les dialogues 

a. Przerwa na kawę w biurze 

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

(Piotr, aujourd'hui je suis vraiment fatiguée et
j'ai sommeil.)

Piotr, kolega z biura: 1.________________________________________
__________________________________________ 

(Moi aussi — j'ai peu d'appétit, mais très soif,
j'ai besoin de café.)

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

(On fait une petite pause maintenant et on va
se reposer dans la cuisine ?)

Piotr, kolega z biura: 2.________________________________________
__________________________________________ 

(Bonne idée, après la pause je serai plus
réveillé.)

b. Po treningu na siłowni 

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

(Ouf, je suis tout en sueur et vraiment
fatigué.)

Kasia, znajoma z siłowni: 3.________________________________________
__________________________________________ 

(Moi aussi — j'ai très soif, j'ai besoin d'eau.)

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

(À la maison, je veux juste dormir, parce que
demain matin je serai encore somnolent.)

Kasia, znajoma z siłowni: 4.________________________________________
__________________________________________ 

(En vacances, je veux me reposer et me
détendre, sans entraînements intensifs.)
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5. Exercez-vous par deux ou avec votre enseignant. 

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. Écrivez 4–5 phrases sur la façon dont vous vous sentez au travail pendant la journée et
ce que vous faites quand vous êtes fatigué ou somnolent. 

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

_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________

4. Verbes importants
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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