A1.29 Estados fisicos y sensaciones

O Wyraz, czego potrzebujesz.
O Powiedz, jak sig czuje twoje ciato.

A1.29 Stany fizyczne i odczucia
Médulo 4 Opisywanie przedmiotéw i ludzi

El hambre (G6d) Sudado (Spocony)

La sed (Pragnienie) Lesionado (Kontuzjowany)
El dolor (Bol) Cuidarse (Dbac o siebie)
Cansado (Zmeczony) Meditar (Medytowac)
Agotado (Wykoriczony) Relajarse (Relaksowac sie)

1. Dialog: Ana llega a casa muy cansada después de un dia largo de trabajo

Pedro:

Ana:

Pedro:

Ana:

Pedro:

Ana:

Pedro:

Ana:

Pedro:

Ana:

Pedro:

Ana:

iVaya cara! ;Estds muy cansada?

Estoy agotada. Hoy ha sido un dia eterno.
¢Otra vez mucho lio en el trabajo?

Si. Mucho estrés, muchas reuniones... Y tengo
dolor de cabeza.

Ven, siéntate un momento. ;Quieres agua?
¢(Tienes sed?

Si, gracias. Y tengo un poco de hambre también.

Vale, te preparo algo rapido. Pero escucha: asf
no puedes seguir. Necesitas desconectar.

Ya lo sé. Necesito relajarme, necesito vacaciones.

Quiero cuidarme un poco.

Justo estaba mirando vuelos. Llevamos meses
diciendo “ya lo haremos” y nunca lo hacemos.
Tienes razén. Siempre lo hablamos y no
hacemos nada. Podemos mirar algo tranquilo,
cerca del mar.

Perfecto. Esta noche cenamos, nos sentamos
juntos y reservamos. Sin excusas.

Hecho.

1. ¢Qué le pasa a Ana cuando llega a casa?

a. Esta sudada porque ha hecho deporte.

c. Estd meditando y muy tranquila.

2. ¢Qué plan quieren hacer Pedro y Ana?

a. Ir al hospital esta noche.

c. Trabajar mas horas para ganar dinero.

1-b 2-b

https://app.colanguage.com/pl/hiszpanski/program/a1/29

(iVaya cara! ;Estds muy cansada?)
(Jestem wykoriczona. Dzis to byt wiecznos¢.)
(¢Otra vez mucho lio en el trabajo?)

(Tak. Duzo stresu, wiele spotkan... | boli mnie gtowa.)

(Ven, siéntate un momento. ;Quieres agua? ;Tienes
sed?)

(Tak, dziekuje. | tez jestem troche gtodna.)

(Vale, te preparo algo rdpido. Pero escucha: asi no
puedes seguir. Necesitas desconectar.)

(Wiem. Musze sie zrelaksowac, potrzebuje wakacji.
Chce troche o siebie zadbac.)

(Justo estaba mirando vuelos. Llevamos meses
diciendo “ya lo haremos”y nunca lo hacemos.)

(Masz racje. Zawsze o tym méwimy i nic z tego nie
wychodzi. Mozemy poszukac czegos spokojnego,
blisko morza.)

(Perfecto. Esta noche cenamos, nos sentamos juntos y
reservamos. Sin excusas.)

(Hecho.)

b. Esta agotada y tiene dolor de cabeza.

d. Estd lesionada y no puede caminar.

b. Reservar unas vacaciones cerca del mar.

d. Comprar una casa nueva.
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2. Gramatyka: Imiestéw przeszly jako przymiotnik: "-ado, -oso, ..."
Imiestéw czasu przesztego moze w niektorych kontekstach petni¢ funkcje
przymiotnika.

1. Imiestowy czasu przesztego petnia funkcje przymiotnikéw, gdy opisujg stan lub ceche. Przyktad:
"Los nifios estan cansados".

Singular (liczba pojedyncza) Plural (liczba mnoga)

Agotado Agotados

El se siente agotado. Ellos se sienten agotados.
Masculino (rodzaj meski)

Lesionado Lesionados

El chico esta lesionado. Los chicos estan lesionados.

Sudada Sudadas

Ella estd sudada. Ellas estan sudadas.
Femenino (rodzaj Zeriski)

Cansada Cansadas

Ella se siente cansada. Ellas se sienten cansadas.

1. Después de tantas horas en la oficina, todos estamos muy

a. cansadas b. cansados ¢. cansado d. cansada
2. Marfay Laura estan después de la clase de baile.
a. sudado b. sudadas ¢. sudados d. sudada
3. El chico esta y hoy no puede hacer deporte.
a. lesionada b. lesionadoes ¢. lesionados d. lesionado
4. Después del proyecto dificil, me siento pero satisfecho.
a. agotados b. agotao ¢. agotado d. agotada

1. cansados 2. sudadas 3. lesionado 4. agotado
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3.€wiczenia

1. Dopasuj kazdy poczatek do wtasciwego zakonczenia.

a. Después de ocho horas sentado, 1. necesito estirarme un poco en la oficina.
b. Hoy tengo dolor de espalda, 2. tengo que cuidarme y dormir mas horas.
c. Después del gimnasio estoy sudado, 3. estoy muy cansado y necesito descansar.
d. Trabajo mucho esta semana, 4. voy directo a ducharme en casa.

1-c: Po osmiu godzinach siedzenia jestem bardzo zmeczony i musze odpoczq¢. 2-a: Dzis bolg mnie plecy, musze sie w biurze
troche rozciggngc¢. 3-d: Po sifowni jestem spocony, ide od razu sie ogarnqg¢ i wzig¢ prysznic w domu. 4-b: W tym tygodniu
duzo pracuje, musze o siebie zadbac i spac wiecej.

2. E-mail z sitowni: ,,Zadbaj o siebie po pracy” (Audio dostepne w aplikacji)
Wypetnij luki: cuidarte, sed, dolor, relajarnos, meditar, cansada

Hola, Marta:
Sabemos que trabajas muchas horas en la oficina y llegas a casa . En
nuestro gimnasio “Vida Activa” ofrecemos clases suaves para después del trabajo. La sala tiene
buena temperatura y hay agua fria si tienes . En la clase hacemos
estiramientos y respiraciones lentas para . Muchas personas llegan con
de espalda y salen mas tranquilas. Después de la clase puedes sentarte
cinco minutos para en silencio. Ven a probar una sesién este jueves a las
19:00. Es una actividad facil para un poco cada dia.

Czes¢, Marta:

Wiemy, ze pracujesz wiele godzin w biurze i wracasz do domu zmeczona. W naszej sitowni ,Vida Activa” oferujemy
tagodne zajecia po pracy. Sala ma przyjemng temperature i jest zimna woda, jesli jestes spragniona. Na zajeciach
robimy rozciqganie i powolne ¢wiczenia oddechowe, Zeby sie zrelaksowac. Wiele oséb przychodzi z bélem plecéw i
wychodzi spokojniejszych. Po zajeciach mozesz usiqs¢ pie¢ minut i medytowac w ciszy. PrzyjdZ na prébne zajecia w
ten czwartek o 19:00. To prosta aktywnos¢, by codziennie troche o siebie zadbac.

3. Postuchaj fragmentow audio i wybierz poprawne rozwigzanie.

1. ¢Qué necesita Marta ahora?
(Czego Marta teraz potrzebuje?)

a. Comer mucho porque tiene mucha hambre en la b. Descansar y ocuparse de su bienestar
oficina. fisico.

c. Salir a correr porque se siente llena de energia.

2. ¢Por qué Luis prefiere no salir esta noche?
(Dlaczego Luis woli dzi$ nie wychodzi¢ wieczorem?)

a. Porque tiene una molestia en el pie y busca b. Porque tiene mucha sed y quiere ir al bar
calma. solo.

C. Porque estd agotado de trabajar todo el dia.
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4. Wybierz poprawne rozwigzanie

1. Cuando trabajo muchas horas seguidas, (Kiedy pracuje wiele godzin z rzedu, dbam o
y después me siebie i potem czuje sie bardziej zrelaksowany.)
siento mas relajado.
a. secuido b. me cuidas ¢. me cuidar d. me cuido
2. Ahora intentas dormir masy (Teraz prébujesz spac wiecej i lepiej o siebie
mejor porque dbasz, bo jestes ciggle zmeczony.)
estds siempre cansado.
a. secuidan b. te cuido ¢. tecuidar d. tecuidas
3. Mi compafiero no (M6j wspétpracownik o siebie nie dba i w biurze

y esta siempre agotado en la oficina. Jest zawsze wykoriczony.)

a. secuidamos b. te cuida c. secuida d. secuidar

1. me cuido 2. te cuidas 3. se cuida

5. Odegraj role: Uzupetnij dialogi

a. Pedir cita en el centro de salud
Paciente: Hola, buenos dias. Estoy muy cansado y me duele la cabeza.
(Dzieri dobry. Jestem bardzo zmeczony i boli mnie gfowa.)

Recepcionista 7.
centro de salud:

Paciente: Desde ayer por la tarde. Quiero cuidarme y necesito ver al médico.
(Od wczoraj po potudniu. Chce o siebie zadbac i potrzebuje wizyty u lekarza.)

Recepcionista 2.

centro de salud:

b. Charla tras la clase de gimnasio

Amigo Carlos: 3.
Amiga Laura: Yo también. Ahora tengo mucha sed y un poco de hambre.
(Ja tez. Teraz bardzo chce mi sie pic i jestem troche gtodna.)
Amigo Carlos: 4,
Amiga Laura: Yo a veces medito diez minutos;, me ayuda a relajarme y bajar el estrés.

(Czasami medytuje dziesie¢ minut; to pomaga mi sie zrelaksowac i zmniejszyc stres.)

Przyktadowe odpowiedzi:

1. Buenos dias. ;Desde cudndo tienes dolor y te sientes agotado? 2. De acuerdo, puedo darte una cita hoy a las cinco de la
tarde. 3. Uf, estoy sudado y muy cansado después de la clase, pero contento. 4. Quiero cuidarme mds: comer bien,
descansar y relajarme en casa.
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6. Cwiczenia w parach lub z nauczycielem.

1. Estds en la oficina y tienes muchas reuniones. No has comido desde la mafiana y ahora es la hora de
comer. Di a tu compafiero cémo te sientes y qué necesitas. (Usa: el hambre, tengo..., necesito comer)

2. Estas en un bar con compafieros después del trabajo. Hace calor y hablas con el camarero. Pide algo
para beber y explica cémo te sientes. (Usa: la sed, tengo..., algo para beber)

7. WhatsApp

Pablo: Hola, ;cémo estds?

Hoy estoy un poco cansado del trabajo, pero quiero cuidarme un poco.

¢Quieres salir a caminar esta tarde por el parque? Podemos ir tranquilos, hablary
luego tomar agua en una terraza.

Si te sientes muy agotado o con dolor de cabeza, podemos quedar otro dia.
¢Qué tal te sientes tu ahora?

Napisz odpowiednig odpowiedz: Hola Pablo, yo estoy... / Ahora me siento... / Hoy necesito...

A . Cuidarse (dbac o siebie)
Wazne czasowniki

Presente
yo me cuido
td te cuidas
él/ella/usted se cuida
nosotros/nosotras nos cuidamos
vosotros/vosotras os cuidais
ellos/ellas/ustedes se cuidan
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