A1.29S
O Wyraz,

tati fisici e sensazioni

czego potrzebujesz.

O Powiedz, jak sig czuje twoje ciato.

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

La fame (Gtéd) Debole
La sete (Pragnienie) Forte

La stanchezza (Zmeczenie)

La fatica (Znuzenie) Rilassarsi
Il dolore (B6l) Cadere
Sudato (Spocony) Riposare

Prendersi cura di sé

[ ]
".'%:—""“."
O 22
(Staby)
(Silny)

(Dbac o siebie)
(Relaksowac sie)
(Upasc)
(Odpoczywac)

1. Dialog: Alessia da qualche consiglio a Marco: & stanco per il lavoro e ha

sempre fame (QR: Audio)

Marco:

Alessia:
Marco:
Alessia:

Marco:

Alessia:

Marco:
Alessia:
Marco:
Alessia:
Marco:
Alessia:
Marco:

Oggi sono distrutto, non ce la faccio piu!

Che succede? Hai lavorato troppo?
Sono sempre stanco e mi sento debole.
Ma mangi bene al lavoro?

Macché! Ho solo venti minuti per mangiare:
mangio di corsa e male.

Eh, cosi € normale avere sempre fame!

Gia, ho fame e sete tutto il tempo.

Devi riposare di piu e rilassarti un po'.

Lo so, ma non ho mai tempo.

Dai, prenditi cura di te, Marco.

Hai ragione... stasera vado a letto presto!

Fai bene, Marco. Il corpo ha bisogno di riposo.
Si, e anche di una buona pasta domani!

(Dzis jestem wykoriczony, juz

nie daje rady!)

(Co sie dzieje? Pracowates za duzo?)

(Jestem ciggle zmeczony i czuje sie staby.)

(A jesz dobrze w pracy?)

(Ale skqd! Mam tylko dwadziescia minut na jedzenie:
Jjem w pospiechu i byle jak.)

(No tak, w ten sposéb to normalne, ze caly czas jest sie
gtodnym!)

(WHasnie, caly czas jestem gtodny i spragniony.)
(Musisz wiecej odpoczywac i troche sie zrelaksowac.)
(Wiem, ale nigdy nie mam czasu.)

(No weZ, zadbaj o siebie, Marco.)

(Masz racje... dzis wieczorem pojde wczesnie spac)
(Dobrze robisz, Marco. Ciato potrzebuje odpoczynku.)

(Tak, i jutro takze dobrego makaronu!)

1. Perché Marco si sente stanco e debole? (Dlaczego Marco czuje sie zmeczony i staby?)

a. Perché fa sport tutti i giorni e suda molto.

c. Perché cade spesso e ha dolore al braccio.

2. Cosa consiglia Alessia a Marco? (Co Alessia radzi Marco?)

a. Di lavorare di piu e bere meno.

¢. Di mangiare solo un'insalata domani.

1-d 2-d

b. Perché dorme sempre dieci ore e si rilassa

troppo.

d. Perché non mangia bene al lavoro e mangia di

corsa.
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b. Di essere piu forte e non avere sete.

d. Di riposare di piu e rilassarsi un po'.
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2. Gramatyka: Imiestowy bierne jako przymiotniki
Niektére imiestowy czasu przesztego uzywa sie jak przymiotnikéw.

A1.29 Stany fizyczne i odczucia

2. Imiestéw zgadza sie z rodzajem i liczbg podmiotu.

1. Imiestéw czasu przesztego moze by¢ uzyty do opisywania stanu lub cechy.

Singolare (Liczba pojedyncza)

Plurale (Liczba mnoga)

Sudato

Lui & sudato. (On jest spocony. )

Sudati

Loro sono sudati. (Onisg spoceni.)

Maschile (Rodzaj

meski) Riposato Riposati
Il bambino € riposato. (Dziecko jest | bambini sono riposati. (Dzieci sq wypoczete
wypoczete.) )
Caduta Cadute

Lei € caduta. (Ona upadta.)

Loro sono cadute. (One upadty.)

Femminile (Rodzaj
eriski) Rilassata

Lei si sente rilassata. (Ona czuje sie
zrelaksowana.)

Rilassate

Loro si sentono rilassate. (One czujq sie
zrelaksowane.)

1. Dopo otto ore al computer sono stanco e un po'

(Po oSmiu

godzinach przy komputerze jestem zmeczony i troche spocony.)

a. sudate b. sudati

2. Dopo la doccia siamo pulite e

C

sudata d. sudato

(Po prysznicu jesteSmy czyste i

zrelaksowane.)
a. rilassata b. rilassate

3. Il paziente & debole e molto stanco, ma oggi € piu

C.

rilassato d. rilassati

di ieri. (Pacjent

jest staby i bardzo zmeczony, ale dzis jest bardziej wypoczety niz wczoray.)

a. riposati b. riposate

4. Dopo il corso serale vi sentite calme e

C.

riposato d. riposata

, non piu stressate per il lavoro.

(Po wieczornych zajeciach czujecie sie spokojne i zrelaksowane, juz nie zestresowane pracg.)

a. rilassate b. rilassati

1. sudato 2. rilassate 3. riposato 4. rilassate
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C.

rilassata d. rilassato
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A1.29 Stany fizyczne i odczucia
Modulo 4 Opisywanie przedmiotéw i ludzi

3.€wiczenia

1. Dopasuj kazdy poczatek do wtasciwego zakonczenia.

1. Dopo otto ore al computer a. sono tutto sudato.

2. Dopo la riunione difficile b. e prendermi cura di me.
3. Dopo la corsa in palestra c. mi sento molto stanco.
4. Stasera voglio rilassarmi d. ho bisogno di riposare.

1-c: Po osmiu godzinach przy komputerze czuje sie bardzo zmeczony. 2-d: Po trudnym spotkaniu potrzebuje odpoczq¢. 3-a:
Po biegu na sitowni jestem caty spocony. 4-b: Dzis wieczorem chce sie zrelaksowac i zadbac o siebie. ]
S

=
e

2. Ogloszenie w biurze: Zréb sobie przerwe (QR: Audio)
Wypetnij luki: fame, sudato, sete, riposate, stanchi, rilassati, deboli, dolore, forti

Nel nostro ufficio c'@ una nuova regola: ogni giorno alle 11 tutti fanno una piccola pausa. |
lavoratori spesso sono (1) , hanno (2) e (3)

e restano seduti molte ore al computer. Con la pausa possono bere un
bicchiere d'acqua, mangiare qualcosa di leggero e fare qualche passo nel corridoio.

L'azienda dice: “Il corpo & importante”. Dopo la pausa molte persone si sentono piu calme e (4)
. Alcuni sono ancora un po' (5) , ma altri si sentono (6)
e (7) . Se qualcuno & molto (8) o ha (9)
alla schiena, puo alzarsi, camminare e riposare qualche minuto in piu per
prendersi cura di sé.

W naszym biurze jest nowa zasada: codziennie o 11 wszyscy robig krétkq przerwe. Pracownicy czesto sq zmeczeni, sq
gtodni i spragnieni oraz siedzg wiele godzin przy komputerze. Podczas przerwy mogq wypic¢ szklanke wody, zjes¢ cos
lekkiego i przejs¢ sie kilka krokéw korytarzem.

Firma méwi: ,Ciafo jest wazne”. Po przerwie wiele 0séb czuje sie spokojniej i bardziej wypoczetych. Niektdrzy sq nadal
troche ostabieni, ale inni czujq sie silni i zrelaksowani. Jesli ktos jest bardzo spocony lub boli go kregostup, moze wstac,
pochodzi¢ i odpoczqc¢ kilka minut dtuzej, aby zadbac o siebie.

(1) stanchi, (2) fame, (3) sete, (4) riposate, (5) deboli, (6) forti, (7) rilassati, (8) sudato, (9) dolore
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A1.29 Stany fizyczne i odczucia

Modulo 4 Opisywanie przedmiotéw i ludzi
Of Lo 00)

3. Postuchaj fragmentéw audio i wybierz poprawne rozwigzanie. (QR: Audio)
1. Cosa vuole fare la donna adesso? (Co kobieta chce teraz zrobic?)

b. Vuole fermarsi per recuperare

a. Vuole tornare subito a casa a dormire. )
energie.

c. Vwole iniziare un allenamento in
palestra.

2. Perché I'uomo si ferma durante la corsa? (Dlaczego mezczyzna zatrzymuje sie
podczas biegu?)

. ) b. Perché si sente stanco e ha bisogno
a. Perché deve telefonare a un amico.

di bere.
C. Perché ha finito I'allenamento e sta
benissimo.
1-b 2-b
4. Wybierz poprawne rozwigzanie
1. Dopo il weekend mi (Po weekendzie czuje sie wypoczety i w
riposato e lunedi lavoro meglio. poniedziatek pracuje lepiej.)
a. sentiamo b. sentono ¢. sento d. senti
2. leri caduto dalle (Wczoraj spadfem ze schoddw i teraz boli mnie
scale e ora ho il ginocchio dolorante. kolano.)
a. sono b. sei c. avete d. hai
3. Dopo il massaggio mi (Po masazu zrelaksowatem sie i nie czuje sie juz

rilassato e non mi ~ Zmeczony.)

sento piu stanco.
a. ho b. ha ¢. sono/rilassato d. sono

1. sento 2. sei 3. sono / rilassato

5. Odgrywanie rél - dialogi (QR: Audio)

a. Stanco in ufficio prima della riunione

Marco, collega: Anna, oggi sono molto stanco, ho fatto tanta fatica.
(Anna, dzis jestem bardzo zmeczony, bardzo sie nameczytem.)

Anna, Eh, si vede: sei anche un po' sudato. Ti fa male la testa?

impiegata: (Ech, widac: jestes tez troche spocony. Boli cie glowa?)

Marco, collega: Si, ho un po' di dolore alla testa. Ho bisogno di riposare cinque minuti.
(Tak, troche boli mnie glowa. Musze odpoczq¢ pie¢ minut.)

Anna, Vai nella sala relax, siediti, bevi un po' d'acqua e prenditi cura di te.
impiegata: (IdZ do pokoju relaksu, usiqdZ, napij sie troche wody i zadbaj o siebie.)
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A1.29 Stany fizyczne i odczucia
Modulo 4 Opisywanie przedmiotéw i ludzi
1. Perché Marco @ stanco?

b. Caduta leggera durante la corsa
Luca, corridore:  Sara, sono caduto: mi fa un po' male il ginocchio e mi sento debole.
(Sara, przewrdcitem sie: troche boli mnie kolano i czuje sie staby.)
Sara, amica: Ok, fermiamoci. Siediti sulla panchina e rilassati un attimo.
(Ok, zatrzymajmy sie. UsiqdZ na fawce i zrelaksuj sie chwile.)
Luca, corridore:  Sono anche molto sudato e ho sete; ho bisogno di bere.
(Jestem tez bardzo spocony i chce mi sie pi¢; musze sie napic.)
Sara, amica: Ti do la mia acqua. Poi riposiamo cinque minuti e vediamo se ti senti piu forte.
(Dam ci mojq wode. Potem odpoczniemy pie¢ minut i zobaczymy, czy poczujesz sie silniejszy.)

1. Dopo la caduta, Luca si sente forte o debole?

6. Cwiczenia w parach lub z nauczycielem. (QR: Al+)

1. Sei in ufficio e parli con un collega italiano dopo una giornata molto lunga. Spiega come ti
senti fisicamente. (Usa: la stanchezza, molto, devo riposare)

2. Sei in un bar durante la pausa lavoro. Hai la bocca secca e vuoi qualcosa da bere. Ordina da bere al
cameriere. (Usa: la sete, acqua, per favore)

7. Pisanie: WhatsApp (QR: Al+)

Marco: Ciao! Oggi sono distrutto

Ho lavorato tutto il giorno al computer, sono molto stanco e mi sento un po' debole.
Ho sempre fame e sete quando sono a lavoro. A pranzo mangio di corsa e nel
pomeriggio sono di nuovo stanco.

Tu cosa fai per prenderti cura di te? Hai qualche idea per riposare e rilassarti dopo
il lavoro?

Napisz odpowiednig odpowiedz: Ciao Marco, anche io a volte mi sento... / Per prendermi cura di me,
io... / Dopo il lavoro mi piace...
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Wazne czasowniki

io

tu
lui/lei
noi
Voi
loro

Riposare (odpoczgc)
Presente

riposo

riposi

riposa

riposiamo

riposate

riposano

A1.29 Stany fizyczne i odczucia

Modulo 4 Opisywanie przedmiotéw i ludzi

Cadere (upasc¢)
Passato prossimo
sono caduto

sei caduto

& caduto

siamo caduti
siete caduti

sono caduti
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Rilassarsi (zrelaksowac sie)
Passato prossimo

mi sono rilassato

ti sei rilassato

si e rilassato

ci siamo rilassati

vi siete rilassati

si sono rilassati
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