
A1.29 Stany fizyczne i odczucia 

☐ Esprimi ciò di cui hai bisogno.
☐ Racconta come si sente il tuo corpo.  

Apetyt (Appetito) Odpoczywać (Riposare)

Głód (Fame) Relaksować się (Rilassarsi)

Pragnienie (Sete) Śpiący (Assonnato)

Sen (Sonno) Obudzony (Sveglio)

Zmęczenie (Stanchezza) Zmęczony (Stanco)

Głodny (Affamato) Ranny (Ferito)

Przerwa (Pausa) Spocony (Sudato)

Urlop (Vacanza) Może (Forse)

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

Rafał: Cześć, skarbie. Jak tam w pracy? (Ciao, tesoro. Com'è andata al lavoro?)

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

(Sono molto stanca, crollo dalle gambe. Devo
riposare.)

Rafał: Jesteś głodna? Właśnie kończę kolację. (Hai fame? Sto finendo di preparare la cena proprio
adesso.)

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

(No, dopo aver mangiato mi viene molta sonnolenza,
e devo ancora preparare una presentazione per
domani.)

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

(Mi preoccupa questa tua stanchezza dopo i pasti.
Forse dovresti andare dal medico.)

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

(Pensi che dovrei? Pensavo che fosse normale per
tutti.)

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

(Non in questa misura, cara. Potresti avere problemi
alla tiroide o insulino-resistenza.)

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

(Forse hai ragione… Andrò dal medico e farò degli
esami.)

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

(Bene, io intanto penserò a una breve gita così potrai
rilassarti.)

Agnieszka: Idealnie, kochanie. Potrzebuję urlopu. (Perfetto, amore. Ho bisogno di prendere delle ferie.)

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

a. O nowej pracy Rafała w innym mieście b. O zmęczeniu Agnieszki i jej zdrowiu

c. O zakupie nowego mieszkania d. O planach na wakacje za granicą
2. Jak Agnieszka czuje się po pracy?

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

c. Jest głodna i szczęśliwa d. Jest wypoczęta i zrelaksowana
1-b 2-a
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2. Grammatica: Il superlativo dell'aggettivo: dobry -> lepszy -> najlepszy 
Usiamo l’aggettivo al grado superlativo per mettere in evidenza una
caratteristica rispetto alle altre.

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

tańszy najtańszy

droższy najdroższy

lepszy najlepszy

gorszy najgorszy

A1.29  Stati fisici e sensazioni 
Moduł 4  Descrivere oggetti e persone

https://app.colanguage.com/it/polacco/programma/a1/29

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.Esercizi

1. Abbina ogni inizio con la sua corretta conclusione. 

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: Dopo otto ore di lavoro sono molto stanco. 2-d: Dopo l'allenamento in palestra sono tutto sudato. 3-a: Dopo il
pomeriggio di lavoro sento la stanchezza più forte. 4-c: Durante la riunione dico al capo: „Ho bisogno di una breve pausa
per bere dell'acqua.”

2. Email dal reparto HR: pausa di relax sul posto di lavoro (Audio disponibile nell’app) 
Compila gli spazi vuoti: 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.

Buongiorno,

Nel nostro ufficio passiamo molte ore seduti davanti al computer. Dopo pranzo molti dipendenti si sentono assonnati
e stanchi. Perciò da oggi introduciamo una breve pausa di relax. Alle 14:30 puoi alzarti dalla scrivania, bere un po'
d'acqua, mangiare un piccolo spuntino sano e riposarti tranquillamente. Nella sala numero 3 c'è un divano morbido,
coperte e musica soffusa. Qui puoi ritrovare la calma quando sei molto stanco, affamato o assetato.

Ricorda: un buon riposo aiuta sul lavoro. Se il corpo ha sonno, una pausa e del relax, abbiamo un migliore appetito,
più energia e siamo meno sudati e nervosi. Le ferie sono importanti, ma anche una breve pausa durante la giornata
lavorativa fa bene alla salute.
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3. Ascolta i frammenti audio e scegli la soluzione corretta. 

1. Dlaczego ten mężczyzna chce przerwę?
(Perché quest'uomo vuole 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?
(Di cosa ha più bisogno questa donna dopo la palestra?)

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

c.   Dużego śniadania w kawiarni. 

 

4. Scegli la soluzione corretta 

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

(Dopo il lavoro mi riposo sempre, perché sono
molto stanco.)

a.   odpoczywasz  b.   odpoczywają  c.   odpoczywam 

d.   odpoczywa 

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

(La domenica ci rilassiamo a casa, perché per
noi è il modo migliore per riposare.)

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

d.   relaksujesz się 

3. Czy po długim spotkaniu też ____________________ przy
kawie?

(Dopo una lunga riunione ti riposi anche con
un caffè?)

a.   odpoczywa  b.   odpoczywasz  c.   odpoczywam 

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

5. Gioco di ruolo: Completa i dialoghi 

a. Zmęczony w biurze przed spotkaniem 

Marek, pracownik biurowy: Ania, jestem bardzo zmęczony, chce mi się spać.  
(Ania, sono molto stanco, ho sonno.)

Ania, koleżanka z pracy: 1._______________________________________________________________________________ 

Marek, pracownik biurowy: Dobrze, może zrobię kawę, bo nadal jestem trochę śpiący.  
(Va bene, forse preparo un caffè, perché sono ancora un po' assonnato.)

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.  
(Andiamo in quel piccolo ristorante al piano di sopra, lì ci si può rilassare.)

Piotr, inżynier: 4._______________________________________________________________________________ 
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Esempi di risposte:
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.  
(Ok, prendiamo un'insalata e dell'acqua — poi avremo più energia.)

6. Esercitatevi in coppia o con il vostro insegnante. 
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

Scrivi una risposta appropriata:  Cześć Michał, ja też jestem... / Potrzebuję przerwy i... / Może spotkamy
się o...? 
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________

Verbi importanti 
Odpoczywać (riposare)

Czas teraźniejszy

Relaksować się (rilassarsi)

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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