
A1.29 Körperliche Zustände und Empfindungen 

☐ Wyraź, czego potrzebujesz.
☐ Powiedz, jak się czuje twoje ciało.  

Der Appetit (Apetyt) Sich ausruhen (Odpocząć)

Der Durst (Pragnienie) (Sich) entspannen (Zrelaksować się)

Der Hunger (Głód) Müde (Zmęczony)

Das Meer (Morze) Wach (Obudzony)

Die Pause (Przerwa) Verletzt (Ranny)

Baden (Kąpiel) Erschöpft (Wyczerpany)

Vielleicht (Być może) Verschwitzt (Spocony)

1. Dialog: Franz weiß nicht, was sein Körper braucht

Franz: Ich habe so Hunger. Haben wir noch etwas im
Kühlschrank? 

(Jestem taki głodny. Czy mamy jeszcze coś w
lodówce?)

Gabi: Der Kühlschrank ist leider leer. (Niestety lodówka jest pusta.)

Franz: Haben wir sonst noch etwas zu essen? (Czy mamy może jeszcze coś do jedzenia?)

Gabi: Nein. Bist du sicher, dass du Hunger hast? Wir haben
gerade einen Döner gegessen. 

(Nie. Jesteś pewien, że jesteś głodny?
Właśnie jedliśmy kebaba.)

Franz: Was habe ich, wenn ich keinen Hunger habe? (Co się ze mną dzieje, jeśli nie jestem
głodny?)

Gabi: Vielleicht hast du nur Appetit. Oft verwechseln wir das. (Może masz tylko apetyt. Często to mylimy.)

Franz: Und wie weiß ich, ob ich Hunger oder Appetit habe? (Skąd mam wiedzieć, czy jestem głodny, czy
mam tylko apetyt?)

Gabi: Trink einfach ein großes Glas Wasser. (Po prostu napij się dużej szklanki wody.)

Franz: Ich glaube, es ist weder Hunger noch Appetit. Es ist
vielleicht nur Durst. 

(Myślę, że to nie głód ani apetyt. Może to po
prostu pragnienie.)

1. Was ist das Problem von Franz am Anfang des Dialogs?

a. Er ist müde und will eine Pause machen. b. Er hat sehr Hunger und sucht etwas im
Kühlschrank.

c. Er ist am Meer und will baden. d. Er ist verletzt und braucht einen Arzt.
2. Was denkt Franz am Ende des Dialogs?

a. Er ist wach und will Sport machen. b. Er ist vielleicht nur durstig.

c. Er will sich ausruhen, weil er erschöpft ist. d. Er hat noch Hunger und will einen Döner.
1-b 2-b
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2. Gramatyka: Negacja za pomocą „nicht” i „kein” w zdaniach pełnych 
Naucz się, kiedy używać „nicht”, a kiedy „kein”.

1. „Kein“ używamy, aby zanegować rzeczowniki z rodzajnikiem nieokreślonym albo bez rodzajnika.
2. „Nicht“ przeczy przymiotniki, czasowniki, rodzajniki określone lub całe zdania.

 
Kasus
(przypadek)

Nominativ
(mianownik)

Akkusativ (biernik) Dativ (celownik)

„kein" ("kein" –
przeczenie
rzeczownika)

Maskulin
(rodzaj męski)

kein Mann (żaden

mężczyzna)

Das ist kein Mann. (To
nie jest mężczyzna.)

keinen Mann (żadnego

mężczyznę)

Ich sehe keinen
Mann. (Nie widzę
żadnego mężczyzny.)

keinem Mann (żadnemu

mężczyźnie)

Ich helfe keinem Mann.
(Nie pomagam żadnemu
mężczyźnie.)

Feminin
(rodzaj żeński)

keine Frau (żadna

kobieta)

Das ist keine Frau. (To
nie jest kobieta.)

keine Frau (żadnej

kobiety)

Ich sehe keine Frau.
(Nie widzę żadnej kobiety.)

keiner Frau (żadnej

kobiecie)

Ich helfe keiner Frau. (Nie
pomagam żadnej kobiecie.)

Neutrum
(rodzaj nijaki)

kein Kind (żadne

dziecko)

Das ist kein Kind. (To
nie jest dziecko.)

kein Kind (żadnego

dziecka)

Ich sehe kein Kind.
(Nie widzę żadnego
dziecka.)

keinem Kind (żadnemu

dziecku)

Ich helfe keinem Kind.
(Nie pomagam żadnemu
dziecku.)

Plural (liczba
mnoga)

keine Freunde (żadni

przyjaciele)

Das sind keine
Freunde. (To nie są
przyjaciele.)

keine Freunde
(żadnych przyjaciół)

Ich sehe keine
Freunde. (Nie widzę
żadnych przyjaciół.)

keinen Freunden (żadnym

przyjaciołom)

Ich helfe keinen
Freunden. (Nie pomagam
żadnym przyjaciołom.)

 „nicht"  
Ich bin nicht müde.
(Nie jestem zmęczony /
zmęczona.)

Ich sehe das Meer
nicht. (Nie widzę morza.)

Ich antworte dem Kind
nicht.  (Nie odpowiadam
dziecku.)
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1. Ich habe heute ________________ Hunger, ich mache nur eine kleine Pause.
a.   keine  b.   kein  c.   keinen  d.   nicht

2. Nach dem Joggen habe ich ________________ Durst mehr, ich trinke jetzt nichts.
a.   keinen  b.   kein  c.   nicht  d.   keine

3. Heute baden wir ________________ im Meer, es ist zu kalt.
a.   nicht  b.   kein  c.   keine  d.   keinen

4. Im Röntgenbild sieht man ________________ Verletzung, Sie sind nur müde und erschöpft.
a.   nicht  b.   keinen  c.   keine  d.   kein
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3.Ćwiczenia

1. Dopasuj każdy początek do właściwego zakończenia. 

a. Nach acht Stunden im Büro 1. bin ich total erschöpft.

b. Ich habe heute keinen Appetit, 2. bin ich müde, aber entspannt.

c. Nach dem Sport 3. nur ein bisschen verschwitzt.

d. Ich bin nicht verletzt, 4. ich esse nur einen Salat.
1-a: Po ośmiu godzinach w biurze jestem całkowicie wyczerpany. 2-d: Dziś nie mam apetytu, zjem tylko sałatkę. 3-b: Po
treningu jestem zmęczony, ale zrelaksowany. 4-c: Nie jestem ranny, tylko trochę spocony.

2. Plakat informacyjny w biurze: „Przerwy dla ciała” (Audio dostępne w aplikacji) 
Wypełnij luki: müde, verschwitzt, Pause, erschöpft, Hunger, Durst, wach

Im Großraumbüro von Firma Keller hängt ein neues Plakat: „Mach eine ______________________ !“
Auf dem Plakat steht: „Du arbeitest viel am Computer. Dein Körper ist ______________________ . Du
bist vielleicht gestresst oder ______________________ . Mach alle zwei Stunden eine Pause. Trink
Wasser, atme tief und ruh dich kurz aus.“ Viele Kollegen lesen das Plakat in der Kaffeeküche.

Ein Beispiel steht auch dort: „Lisa ist nach dem Meeting ______________________ . Sie hat
______________________ und ______________________ . Sie geht nicht sofort weiterarbeiten. Sie macht
erst eine kleine Pause, isst einen Apfel und trinkt ein Glas Wasser. Dann fühlt sie sich wieder
______________________ und kann entspannt weiterarbeiten.“

W open space firmy Keller wisi nowy plakat: „Zrób przerwę!” Na plakacie jest napisane: „Pracujesz dużo przy
komputerze. Twoje ciało jest zmęczone. Możesz być zestresowany lub spocony. Rób przerwę co dwie godziny. Pij
wodę, oddychaj głęboko i krótko odpocznij.” Wielu współpracowników czyta ten plakat przy ekspresie do kawy.

Jest tam też przykład: „Lisa po spotkaniu jest wyczerpana. Jest głodna i spragniona. Nie wraca od razu do pracy.
Najpierw robi krótką przerwę, zjada jabłko i pije szklankę wody. Potem znów czuje się rozbudzona i może spokojnie
dalej pracować.”

3. Posłuchaj fragmentów audio i wybierz poprawne rozwiązanie. 

1. Was braucht die Sprecherin in der Pause?
(Czego potrzebuje mówiąca w przerwie?)

a.   Sie braucht keinen Snack, nur viel Kaffee. b.   Sie braucht etwas zu essen und eine kurze Erholung. 

c.   Sie braucht kein Brot, weil sie satt ist. 

2. Warum bleibt der Sprecher zu Hause?
(Dlaczego mówiący zostaje w domu?)

a.   Er ist nicht müde, aber er möchte arbeiten. b.   Er hat keinen Schmerz und macht Pause im Büro. 

c.   Er ist sehr müde und sein Bein schmerzt. 
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4. Wybierz poprawne rozwiązanie 

1. Nach acht Stunden im Büro ____________________ ich mich
kurz auf dem Sofa aus.

(Po ośmiu godzinach w biurze krótko
odpoczywam na kanapie.)

a.   ruht  b.   ruhst  c.   ruhe  d.   ruhen 

2. Am Wochenende ____________________ ich mich im Park und
denke nicht an die Arbeit.

(W weekend odpoczywam w parku i nie myślę o
pracy.)

a.   entspannt  b.   entspannst  c.   entspanne  d.   entspannen 

3. Du bist heute sehr erschöpft; du ____________________ dich
nach dem Sport aber nicht aus.

(Jesteś dziś bardzo wyczerpany; po sporcie
jednak nie odpoczywasz.)

a.   ruhst  b.   ruht  c.   ruhen  d.   ruhe 

1. ruhe 2. entspanne 3. ruhst

Przykładowe odpowiedzi:
1. Ich auch, ich bin müde und ganz verschwitzt vom Stress. 2. Gute Idee, setzen wir uns kurz hin und ruhen uns ein bisschen
aus. 3. Tom, ich bin heute echt müde und mein Knie tut ein bisschen weh. 4. Ja, ich brauche Ruhe, ich will mich hinsetzen
und mich entspannen.

5. Odegraj rolę: Uzupełnij dialogi 

a. Lange Arbeit, kurze Pause 

Markus, Kollege: Boah, ich bin total erschöpft, der Tag war sehr lang.  
(Boah, jestem totalnie wyczerpany, dzień był bardzo długi.)

Sabine, Kollegin: 1._______________________________________________________________________________ 

Markus, Kollege: Ich brauche jetzt eine Pause und ein Glas Wasser, ich habe großen Durst.  
(Teraz potrzebuję przerwy i szklanki wody, bardzo jestem spragniony.)

Sabine, Kollegin: 2._______________________________________________________________________________ 

 

b. Zu müde für das Fitnessstudio 

Lena, Projektmanagerin: 3._______________________________________________________________________________ 

Tom, Freund: Oh je, du wirkst erschöpft. Vielleicht machen wir heute nur eine kurze Pause.  
(Ojej, wyglądasz na wyczerpaną. Może dziś zrobimy tylko krótką przerwę.)

Lena, Projektmanagerin: 4._______________________________________________________________________________ 

Tom, Freund: Alles klar, kein Training heute — wir setzen uns draußen hin und trinken etwas.
 
(W porządku, dziś bez treningu — usiądziemy na zewnątrz i coś napijemy.)

6. Ćwiczenia w parach lub z nauczycielem. 
1. Du arbeitest im Büro. Es ist 12:00 Uhr, du hast großen Hunger und willst mit einer Kollegin in die
Pause gehen. Bitte sie höflich um eine gemeinsame Mittagspause. (Verwende: der Hunger, die Pause,
zusammen essen)

Ich habe _____________________________________________________________________________________________________
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2. Du bist in einem Meeting. Du hast starken Durst und möchtest kurz Wasser holen. Bitte deinen Chef
oder deine Chefin freundlich um eine kurze Pause. (Verwende: der Durst, kurz, Wasser)

Ich habe _____________________________________________________________________________________________________

7. WhatsApp 

Lea: Hey! Ich bin schon zu Hause. Wie geht’s dir nach dem Lauf?

Bist du müde oder erschöpft? Hast du Durst oder Hunger?

Wollen wir später noch eine Pause machen und einen Tee trinken?

Napisz odpowiednią odpowiedź:  Mir geht es (nicht) so gut, weil … / Ich habe (keinen) … / Ich habe (nicht)
… / Ich brauche jetzt … 
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________

Ważne czasowniki 
Sich ausruhen (odpoczywać)

Präsens

(Sich) entspannen ((sich) odprężyć)

Präsens

ich ruhe mich aus entspanne mich

du ruhst dich aus entspannst dich

er/sie/es ruht sich aus entspannt sich

wir ruhen uns aus entspannen uns

ihr ruht euch aus entspannt euch

sie ruhen sich aus entspannen sich
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