
A1.29 Stany fizyczne i odczucia 
Fysieke toestanden en sensaties
https://app.colanguage.com/nl/pools/leerplan/a1/29  

Głód (Honger) Ranny (Gewond)

Apetyt (Eetlust) Spocony (Gezweet)

Pragnienie (Dorst) Może (Misschien)

Sen (Slaap) Przerwa (Pauze)

Śpiący (Slaperig) Odpoczywać (Uitrusten)

Obudzony (Wakker) Relaksować się (Ontspannen)

Zmęczenie (Vermoeidheid) Urlop (Vakantie)

Zmęczony (Vermoeid)

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

Rafał: Cześć, skarbie. Jak tam w pracy? (Hoi schat. Hoe was het op het werk?)

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

(Ik ben erg moe, ik val om van de vermoeidheid. Ik
moet uitrusten.)

Rafał: Jesteś głodna? Właśnie kończę kolację. (Heb je honger? Ik ben net klaar met het avondeten.)

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

(Nee, na het eten word ik heel slaperig, en ik moet
nog een presentatie voor morgen afmaken.)

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

(Die vermoeidheid na het eten maakt me zorgen.
Misschien moet je naar de dokter?)

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

(Denk je dat ik dat moet doen? Ik dacht dat iedereen
dat had.)

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

(Niet in die mate, lieverd. Je zou een
schildklieraandoening of insulineresistentie kunnen
hebben.)

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

(Misschien heb je gelijk… Ik ga naar de dokter en laat
me onderzoeken.)

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

(Goed, en ik denk aan een kort tripje zodat je kunt
ontspannen.)

Agnieszka: Idealnie, kochanie. Potrzebuję urlopu. (Perfect, lieverd. Ik heb echt vakantie nodig.)

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

a. O planach na wakacje za granicą b. O zakupie nowego mieszkania

c. O zmęczeniu Agnieszki i jej zdrowiu d. O nowej pracy Rafała w innym mieście
2. Jak Agnieszka czuje się po pracy?

a. Jest głodna i szczęśliwa b. Jest bardzo zmęczona

c. Jest wypoczęta i zrelaksowana d. Jest śpiąca, ale ma urlop
1-c 2-b
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2. Grammatica: De overtreffende trap van het bijvoeglijk naamwoord: dobry →  lepszy
→  najlepszy 
De overtreffende trap van een bijvoeglijk naamwoord wordt gebruikt om een eigenschap te
benadrukken ten opzichte van anderen.

Stopień wyższy (vergrotende trap) Stopień najwyższy (overtreffende trap)

tańszy (goedkoper) najtańszy (het goedkoopst)

droższy (duurder) najdroższy (het duurst)

szybszy (sneller) najszybszy (het snelst)

wolniejszy (langzamer) najwolniejszy (het langzaamst)

lepszy (beter) najlepszy (het best)

gorszy (slechter) najgorszy (het slechtst)

mniejszy (kleiner) najmniejszy (het kleinst)

większy (groter) największy (het grootst)

https://www.colanguage.com/nl

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.Oefeningen

1. Kennisgeving in de bedrijfskantine (Audio beschikbaar in de app) 
Woorden om te gebruiken: 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.

Goedendag! We vragen alle medewerkers om goed voor hun gezondheid op het werk te zorgen. Als je moe of slaperig
bent, neem dan een korte pauze en ga naar de keuken. Je kunt gaan zitten, een glas water of thee inschenken en even
uitrusten.

Als je veel honger of dorst hebt, wacht dan niet tot het einde van de dag. Eet een kleine maaltijd: een boterham,
yoghurt of fruit. Mensen die weinig eetlust hebben of ’s ochtends nog steeds bezweet en moe zijn, zouden met een arts
moeten praten. Vakantie is ook een goed moment om te ontspannen, langer te slapen en voor je lichaam te zorgen,
zodat je je op het werk zo goed mogelijk voelt.

1. Dlaczego firma prosi pracowników o robienie przerw?

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

____________________________________________________________________________________________________

2. Koppel elk begin aan het juiste einde. 

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: Na acht uur werken ben ik erg moe en heb ik honger. 2-b: Na de training in de sportschool ben ik helemaal bezweet,
maar tevreden. 3-a: Op het werk heb ik even pauze nodig, want ik wil iets drinken en een beetje uitrusten. 4-d: Op vakantie
aan zee rust ik het beste uit en ontspan ik me.

3. Kies de juiste oplossing 
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1. Po pracy jestem zmęczony i wieczorem zwykle
____________________ na kanapie.

(Na het werk ben ik moe en 's avonds rust ik
meestal op de bank uit.)

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

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

(Tijdens de vakantie willen we niet werken; we
rusten de hele dag op het strand uit.)

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

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

(Als ik hongerig en moe ben, ontspan ik me met
een goed diner.)

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

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

(Na een lange vergadering op het werk willen
we ons ontspannen, dus 's avonds ontspannen
we ons thuis.)

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. Voltooi de dialogen 

a. Przerwa na kawę w biurze 

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

(Piotr, ik ben vandaag erg moe en slaperig.)

Piotr, kolega z biura: 1.________________________________________
__________________________________________ 

(Dat heb ik ook — ik heb weinig trek, maar veel
dorst; ik heb koffie nodig.)

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

(Zullen we nu even een korte pauze nemen en
in de keuken uitrusten?)

Piotr, kolega z biura: 2.________________________________________
__________________________________________ 

(Goed idee, na de pauze ben ik vast
wakkerder.)

b. Po treningu na siłowni 

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

(Uff, ik ben helemaal bezweet en erg moe.)

Kasia, znajoma z siłowni: 3.________________________________________
__________________________________________ 

(Ik ook — ik heb enorme dorst, ik heb water
nodig.)

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

(Thuis wil ik alleen maar slapen, want
morgenochtend zal ik slaperig zijn.)

Kasia, znajoma z siłowni: 4.________________________________________
__________________________________________ 

(Op vakantie wil ik uitrusten en ontspannen,
zonder zware trainingen.)
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5. Oefen in tweetallen of met je docent. 

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. Schrijf 4–5 zinnen over hoe jij je overdag op het werk voelt en wat je doet als je moe of
slaperig bent. 

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

_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________

4. Belangrijke werkwoorden
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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