
A1.29 Stany fizyczne i odczucia 
Stati fisici e sensazioni
Esercizi: https://app.colanguage.com/it/polacco/programma/a1/29

Dialogo
Video: https://app.colanguage.com/it/polacco/dialoghi/sennosc-po-posilku 

Żona wraca do domu zmęczona po pracy i rozmawia z mężem o swoim samopoczuciu.
(La moglie torna a casa stanca dal lavoro e parla con il marito del suo stato.) 

Rafał: Cześć kochanie, jak było w pracy? (Ciao tesoro, com'è andata al lavoro?) 

Agnieszka: Jestem bardzo zmęczona, ledwo stoję na nogach.
Muszę odpocząć. 

(Sono molto stanca, a malapena sto in piedi. Devo
riposare.) 

Rafał: Jesteś głodna? Właśnie jem kolację. (Hai fame? Sto proprio cenando.) 

Agnieszka: Nie, po jedzeniu robię się senna, a muszę jeszcze
przygotować prezentację na jutro. 

(No, dopo aver mangiato mi viene sonno, e devo
ancora preparare la presentazione per domani.) 

Rafał: Martwię się o to twoje zmęczenie po jedzeniu.
Może powinnaś iść do lekarza? 

(Questa tua stanchezza dopo i pasti mi
preoccupa. Forse dovresti andare dal medico?) 

Agnieszka: Myślisz, że to dobry pomysł? Myślałam, że wielu
tak ma. 

(Pensi che sia una buona idea? Pensavo che molti
avessero lo stesso problema.) 

Rafał: Nie jest to normalne zmęczenie, możesz mieć
problemy z tarczycą albo insulinoodporność. 

(Non è una stanchezza normale, potresti avere
problemi alla tiroide o resistenza all'insulina.) 

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

(Forse hai ragione… andrò dal dottore e farò degli
esami.) 

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

(Va bene, io penserò a un breve viaggio così potrai
rilassarti bene.) 

Agnieszka: Super, kochanie, potrzebuję urlopu. (Perfetto, amore, ho bisogno di una vacanza.) 

Vocabolario importante

Apetyt (Appetito) Głodny (Affamato)

Głód (Fame) Śpiący (Assopito)

Pragnienie (Sete) Obudzony (Sveglio)

Sen (Sonno) Zmęczenie (Stanchezza)

Przerwa (Pausa) Zmęczony (Stanco)

Urlop (Vacanza) Ranny (Ferito)

Odpoczywać (Riposare) Spocony (Sudato)

Relaksować się (Rilassarsi) Może (Forse)
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Grammatica
1. Stopień najwyższy przymiotnika: dobry →  lepszy →  najlepszy
(Il grado superlativo dell'aggettivo: buono →  migliore →  il migliore)

Stopień wyższy (grado comparativo) Stopień najwyższy (grado superlativo)

tańszy (più economico) najtańszy (più economicissimo)

droższy (più caro) najdroższy (più carissimo)

szybszy (più veloce) najszybszy (più velocissimo)

wolniejszy (più lento) najwolniejszy (più lentissimo)

lepszy (migliore) najlepszy (più ottimo)

gorszy (peggiore) najgorszy (più pessimo)

mniejszy (più piccolo) najmniejszy (più piccolissimo)

większy (più grande) największy (più grandissimo)

Esercizi: https://app.colanguage.com/it/polacco/grammatica/stopien-najwyzszy-przymiotnika

Verbi importanti
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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Esercizi

1. Leggi il testo, riempi gli spazi con le parole mancanti e rispondi alle domande qui sotto 

Dopo il lavoro in ufficio

Parole da usare: przerwy, urlop, pić, odpoczywać, głodna, relaksować, zmęczona

Jest wieczór. Anna wraca z pracy w biurze IT. Dzisiaj ma długi dzień, dużo spotkań i raportów. W
domu czeka na nią mąż i kolacja.

Anna mówi: „Jestem bardzo ______________________ . Nic mi się nie chce. Jestem trochę
______________________ , ale bardziej chce mi się ______________________ . Potrzebuję krótkiej
______________________ . Chcę ______________________ na sofie, potem się ______________________ przy
herbacie. W weekend chcę mieć ______________________ w domu: dużo spać, mało pracować i
dobrze jeść. Wtedy będę czuć się lepiej”.
È sera. Anna torna dal lavoro in un ufficio IT. Oggi ha avuto una giornata lunga, con molti incontri e report. A casa
l’aspettano il marito e la cena.

Anna dice: „Sono molto stanca. Non ho voglia di fare nulla. Ho un po’ di fame, ma ho più voglia di bere. Ho bisogno di
una breve pausa. Voglio riposarmi sul divano, poi rilassarmi con una tisana. Nel fine settimana voglio prendermi una
pausa a casa: dormire molto, lavorare poco e mangiare bene. Così mi sentirò meglio”.

Domande aperte:

1. Dlaczego Anna jest zmęczona po pracy?

____________________________________________________________________________________________________
2. Co Anna chce robić w domu po pracy?

____________________________________________________________________________________________________
3. Jak Anna planuje spędzić weekend, żeby czuć się lepiej?

____________________________________________________________________________________________________

Esercizio di scrittura:

Napisz 3–4 zdania o tym, jak się czujesz po pracy lub po zajęciach i co robisz, żeby odpocząć.

_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________

2. Scrivi una risposta al seguente messaggio appropriata alla situazione 
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WhatsApp: Ricevi un messaggio su WhatsApp da un collega di lavoro che chiede come ti senti dopo il
turno e se vai con lui alla pausa — rispondigli indicando il tuo stato e le tue esigenze.

Cześć,

jak się dziś czujesz po pracy? Ja jestem bardzo zmęczony i trochę śpiący. Mamy dużo projektów i
siedzę długo przy komputerze.

Myślę, że zrobię dłuższą przerwę. Chcę trochę odpoczywać i relaksować się. Pójdę na dół po
wodę, bo mam duże pragnienie, i może jakąś małą kanapkę, bo czuję głód.

A Ty? Jesteś zmęczony czy obudzony? Idziesz ze mną na przerwę czy wolisz zostać przy biurku?
Może po pracy pójdziemy na krótki spacer, bo cały dzień siedzimy.

Pozdrawiam,
Paweł

Domande di discussione:

1. Jak Paweł czuje się po pracy i dlaczego?

____________________________________________________________________________________________________
2. Co Paweł planuje zrobić na przerwie i o co pyta w swojej wiadomości?

____________________________________________________________________________________________________

Scrivi una risposta appropriata:

Cześć Pawle, ja dziś czuję się… / Potrzebuję teraz… / Po pracy może… 

_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________

3. Abbina ogni inizio con la sua corretta conclusione. 

1. Po pracy jestem bardzo a. zmęczony i chcę odpoczywać.

2. Po tym spotkaniu potrzebuję b. spocony i chce mi się pić.

3. Po bieganiu jestem cały c. to mój najdłuższy dzień w pracy.

4. Dziś mam ogromny głód, d. krótkiej przerwy na kawę.

Soluzioni:

1. Po pracy jestem bardzo zmęczony i chcę odpoczywać./Dopo il lavoro sono molto stanco e voglio riposare. 2. Po tym
spotkaniu potrzebuję krótkiej przerwy na kawę./Dopo questo incontro ho bisogno di una breve pausa caffè. 3. Po bieganiu
jestem cały spocony i chce mi się pić./Dopo la corsa sono tutto sudato e ho sete. 4. Dziś mam ogromny głód, to mój
najdłuższy dzień w pracy./Oggi ho una fame enorme, è la mia giornata lavorativa più lunga.

4. Scegli la soluzione corretta 
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1. Po ośmiu godzinach pracy potrzebuję przerwy i teraz ____________________ w kuchni.
(Dopo otto ore di lavoro ho bisogno di una pausa e ora mi riposo in cucina.)
a.  odpoczywam  b.  odpoczywać  c.  odpoczywasz  d.  odpoczywałem

2. W biurze mamy małą sofę i po lunchu często ____________________ tam przez dziesięć minut.
(In ufficio abbiamo un piccolo divano e dopo pranzo spesso ci sediamo lì a riposare per dieci minuti.)
a.  odpoczywamy  b.  odpoczywają  c.  odpoczywam  d.  odpoczywacie

3. Po pracy ____________________ w domu, piję herbatę i słucham cichej muzyki.
(Dopo il lavoro mi rilasso a casa, bevo tè e ascolto musica tranquilla.)
a.  relaksujesz się  b.  relaksuję się  c.  relaksują się  d.  relaksuję

4. W weekend z żoną ____________________ w parku, bo po całym tygodniu jesteśmy bardzo zmęczeni.
(Nel fine settimana con mia moglie ci rilassiamo al parco, perché dopo tutta la settimana siamo molto stanchi.)
a.  relaksujemy się  b.  relaksują się  c.  relaksujecie się  d.  relaksuję się

Soluzioni:

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

Questi esercizi possono essere completati con il tuo insegnante o corretti immediatamente utilizzando
il trainer di scrittura su portal.colanguage.com.

5. Completa i dialoghi 

a. Zmęczony w pracy, potrzebna przerwa 

(Stanco al lavoro, serve una pausa)

(Marek, kolega z pracy): Ania, jestem bardzo zmęczony, nie mam już siły.
(Ania, sono molto stanco, non ho più energie.)

1. (Ania, koleżanka z pracy): __________________________________________________________
(Facciamo una piccola pausa: possiamo andare in cucina a prendere dell'acqua.)

(Marek, kolega z pracy): Dobrze, chcę chwilę odpoczywać, potem dalej pracuję.
(Va bene, voglio riposare un attimo, poi riprendo a lavorare.)

2. (Ania, koleżanka z pracy): __________________________________________________________
(Perfetto, dopo la pausa sarai meno assonnato.)

Domande aperte:

Co robisz, kiedy jesteś bardzo zmęczony w pracy?

__________________________________________________________________________

Kiedy zwykle robisz przerwę w ciągu dnia?

__________________________________________________________________________

b. Wieczorem w domu, głodny i śpiący 

(La sera a casa, affamato e assonnato)

(Piotr, mąż): Kasia, jestem bardzo głodny i już śpiący po pracy.
(Kasia, sono molto affamato e già assonnato dopo il lavoro.)

3. (Kasia, żona): __________________________________________________________
(Allora mangia una zuppa, poi puoi rilassarti sul divano.)
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Soluzioni:

1. To zróbmy małą przerwę, możemy iść po wodę do kuchni. 2. Świetnie, po przerwie będziesz mniej śpiący. 3. To zjedz zupę,
potem możesz się relaksować na kanapie. 4. Dobrze, dzisiaj naprawdę potrzebujesz dobrego snu.

(Piotr, mąż): Dziękuję, po kolacji idę spać, jutro wstanę rano.
(Grazie, dopo cena vado a dormire; domani mi alzerò presto.)

4. (Kasia, żona): __________________________________________________________
(Bene, stasera hai davvero bisogno di un buon riposo.)

Domande aperte:

Co robisz, kiedy wieczorem jesteś bardzo głodny?

__________________________________________________________________________

O której godzinie zwykle idziesz spać?.

__________________________________________________________________________

6. Dai una risposta appropriata in base alla situazione. 

1. Jesteś w pracy. Jest godzina 13:00. Jesteś bardzo głodny. Idziesz do kolegi i prosisz, żeby poszedł z
tobą na obiad. Odpowiedz całym zdaniem. (Użyj: głodny, jeść, coś małego)

Jestem bardzo __________________________________________________________________________________________

2. Jesteś na spotkaniu w biurze. W sali jest gorąco. Chce ci się pić. Prosisz szefa o krótką przerwę na
wodę lub kawę. (Użyj: pragnienie, pić, woda)

Mam duże __________________________________________________________________________________________

3. Wracasz do domu po długim dniu pracy. Twoja partnerka / twój partner pyta: „Jak się czujesz?”.
Odpowiedz, że jesteś bardzo zmęczony i chcesz tylko odpoczywać. (Użyj: zmęczony, odpoczywać,
kanapa)

Jestem dziś __________________________________________________________________________________________

4. Rozmawiasz z menedżerem w pracy. Przez ostatnie tygodnie dużo pracujesz i jesteś zmęczony.
Prosisz o krótki urlop, na przykład trzy dni wolnego. (Użyj: urlop, przerwa, potrzebować)

Potrzebuję mały __________________________________________________________________________________________
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