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Stany fizyczne i odczucia
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La fame (Gtd) Debole (Staby)

La sete (Pragnienie) Forte (Silny)

La stanchezza (Zmeczenie) Prendersi cura di sé (TroszczyC sig o siebie)
La fatica (Znuzenie) Rilassarsi (Relaksowac sie)

Il dolore (B6l) Riposare (Odpoczywac)
Sudato (Spocony) Cadere (Upas¢)

1. Dialog: Oggi sono distrutto

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!

1. Perché Marco dice: «Oggi sono distrutto»?

a. Perché ha dormito tutto il giorno.

c. Perché & molto stanco per il lavoro.

2. Come

mangia Marco quando ¢ al lavoro?

a. Mangia di corsa e male.

c. Mangia solo frutta e verdura.

1-c 2-a
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(Dzis jestem wykoriczony, juz nie daje rady!)
(Co sie stato? Pracowates za duzo?)

(Ciggle jestem zmeczony i czuje sie staby.)
(Czy dobrze jesz w pracy?)

(Wcale! Mam tylko dwadziescia minut na jedzenie,

Jjem w pospiechu i Zle.)

(No wiasnie, wtedy normaine, Ze ciggle jestes
gfodny!)

(Tak, jestem gtodny i spragniony przez caty czas.)

(Musisz wiecej odpoczywac i troche sie zrelaksowac.)

(Wiem, ale nigdy nie mam czasu.)

(No dalej, zadbaj o siebie, Marco.)

(Masz racje... dzis wieczorem péjde wczesniej spac!)

(Dobrze robisz, Marco. Organizm potrzebuje
odpoczynku.)
(Tak, i jutro porzqdna porcja makaronu!)

b. Perché ha fame ma non ha sete.

d. Perché é felice e pieno di energia.

b. Mangia bene e con calma.

d. Non mangia mai a pranzo.
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2. Gramatyka: Imiestowy bierne jako przymiotniki

Niektére imiestowy bierne uzywane sg jako przymiotniki.

1. Imiestéw czasu przesztego moze by¢ uzywany do opisywania stanu lub cechy.
2. Imiestéw bierny zgadza sie z podmiotem pod wzgledem rodzaju i liczby.

Singolare (liczba pojedyncza)

Plurale (liczba mnoga)

Sudato
Lui & sudato. (On jest spocony.)

Sudati

Loro sono sudati. (Oni sq spoceni.)

Maschile (meski) ginosato

I bambino & riposato. (Dziecko jest

Riposati

| bambini sono riposati. (Dzieci sq wypoczete.)

wypoczete.)

Caduta Cadute

Lei & caduta. (Ona upadta.) Loro sono cadute. (One upadty.)
Femminile (
Zeniski) Rilassata Rilassate

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

loro si sentono rilassate. (one czujg sie
zrelaksowane.)

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

a. sudate b. sudati C

2. Dopo la doccia siamo pulite e

sudata d. sudato

a. rilassata b. rilassate C.

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

a. riposati b. riposate C

4. Dopo il corso serale vi sentite calme e

rilassato d. rilassati
diieri.
riposato d. riposata

, Non piu stressate per il lavoro.

a. rilassate b. rilassati C.

1. sudato 2. rilassate 3. riposato 4. rilassate
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rilassata d. rilassato
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3.¢wiczenia

1. Ogtoszenie na firmowej sitowni (Audio dostepne w aplikacji)

Stowa do uzycia: fame, stanco, sudato, riposo, debole, forte, riposare, sete, stanchezza

Nella mia azienda c'e una piccola palestra. Sulla porta c'@ un avviso: “Dopo il lavoro sei spesso

? Ti senti o hai sempre ? Fai
attenzione al tuo corpo: ha bisogno di e di movimento.”
Nel cartello ci sono alcuni consigli semplici: bere acqua quando hai , fare
una pausa se senti troppa , fare una breve camminata se sei
e affaticato. E importante anche mangiare bene dopo lattivitd e poi
qualche minuto. Cosi ti senti piu , piu rilassato e puoi

prenderti cura di te ogni giorno.

W mojej firmie jest mata sitownia. Na drzwiach znajduje sie ogtoszenie: ,Po pracy czesto czujesz sie zmeczony?
Czujesz sie staby lub ciggle gtodny? Zwrd¢ uwage na swoje ciato: potrzebuje odpoczynku i ruchu.”

Na plakacie znajdujq sie proste wskazéwki: pij wode, gdy jestes spragniony; zréb przerwe, jesli czujesz nadmierne
zmeczenie; wybierz krotki spacer, jesli jestes spocony i zmeczony. Wazne jest tez, aby dobrze sie odzywi¢ po
aktywnosci, a nastepnie odpoczqc¢ kilka minut. Dzieki temu poczujesz sie silniejszy, bardziej zrelaksowany i bedziesz
magt codziennie o siebie dbac.

1. Dove si trova l'avviso descritto nel testo?

2. Quali consigli ci sono sul cartello quando hai molta stanchezza?

2. Dopasuj kazdy poczatek do wtasciwego zakonczenia.

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

2. Dopo la corsa in palestra b. mi sento molto stanco.

3. Stasera ho bisogno di riposare . sono davvero senza energie.
4. Quando ho mal di schiena d. mi & difficile lavorare bene.

1-b: Po osmiu godzinach pracy przy komputerze czuje sie bardzo zmeczony. 2-a: Po biegu na sitowni jestem cafy spocony. 3-
c: Dzis wieczorem musze odpoczq¢ — naprawde nie mam sity. 4-d: Kiedy boli mnie kregostup, trudno mi wydajnie pracowac.

3. Wybierz poprawne rozwiazanie

1. Dopo una lunga giornata in ufficio mi rilasso; adesso (Po dtugim dniu w biurze odpoczywam; teraz
rilassato. odpoczgfem.)
a. ho b. miho ¢. misono d. sono
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2. leri sera Maria era molto stanca, ma dopo il massaggio (Wczoraj wieczorem Maria byta bardzo

rilassata. zmeczona, ale po masazu sie zrelaksowata.)
a. sié b. siha c esi d. hasi
3. Dopo tre ore di riunione noi per dieci  (Po trzech godzinach zebrania odpoczywamy
minuti sul divano. przez dziesie¢ minut na kanapie.)
a. riposiamo b. riposo C. riposate d. riposano
4. Durante la corsa Luca (Podczas biegu Luca upadt i teraz jest bardzo
e adesso & molto stanco e sudato. zmeczony i spocony.)
a. écaduta b. sono caduto ¢. ha caduto d. écaduto

1. mi sono 2. si é 3. riposiamo 4. é caduto

4. Uzupetnij dialogi

a. Stanco dopo la riunione

Collega Marco: Hai un aspetto stanco, tutto bene? (Wyglqdasz na zmeczonego, wszystko w
porzgdku?)

Tu: 1. (Jestem bardzo zmeczona, mam tez lekki bol
gfowy.)

Collega Marco: Vuoi un caffé o preferisci riposare qualche (Chcesz kawe, czy wolisz odpoczqg¢ kilka minut w

minuto in sala relax? pokoju relaksu?)

Tu: 2. (Dzieki, samo siedzenie przez pie¢ minut, a
potem odpoczynek bardzo by mi pomdgt.)

b. Caduta in strada

Signora Anna: Oh, sei caduto! Stai bene? (Ojej, upadtes! Czy wszystko w porzgdku?)
Tu: 3. (Tak, dziekuje, ale boli mnie troche kolano.)
Signora Anna: Ti senti debole o sei sudato? Vuoi sederti  (Czy czujesz sig stabo albo jestes spocony?

un momento? Chcesz usigs¢ na chwile?)

Tu: 4. (Nie, dziekuje, wstane powoli; potem ide do
domu odpoczgc i zadbac o siebie.)

1. Sono molto stanco, ho anche un po' di mal di testa. 2. Grazie, solo sedermi cinque minuti e poi riposare mi aiuterebbe. 3.
Si, grazie, ma ho un po' di dolore al ginocchio. 4. No, grazie, mi alzo piano; poi vado a casa a riposare e a prendermi cura di
me.

5. Cwiczenia w parach lub z nauczycielem.

1. Sei in ufficio. Dopo molte ore al computer ti senti senza energia. Di a una collega come stai e che hai
bisogno di una pausa. (Usa: la stanchezza, una pausa, ho bisogno di...)

lo sento
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2. Sei in palestra con un amico italiano. Dopo gli esercizi sei bagnato di sudore e vuoi dire come ti senti.
(Usa: sudato, stanco, devo bere)

Adesso sono

3. Sei dal medico di base. Vuoi spiegare che ti fa male la schiena e che ti senti un po’ debole. (Usa: il
dolore, debole, mi fa male...)

Ho il

4. Parli con un collega italiano. Hai avuto una settimana molto intensa e vuoi dire che hai bisogno di
tempo per rilassarti e prenderti cura di te. (Usa: rilassarsi, prendersi cura di sé, ho bisogno di tempo)

Nel weekend voglio

6. Napisz 4 lub 5 zdan, opowiedz, jak czujesz sie po pracy lub po nauce i co robisz, aby sie
zrelaksowac i odpoczac.

Dopo il lavoro mi sento... / Di solito, quando sono stanco... / Per rilassarmi, io... / Mi prendo cura di me con...

4. Wazne czasowniki

Riposare Cadere Rilassarsi
io riposo sono caduto mi sono rilassato
tu riposi sei caduto ti sei rilassato
lui/lei riposa € caduto si & rilassato
noi riposiamo siamo caduti ci siamo rilassati
voi riposate siete caduti vi siete rilassati
loro riposano sono caduti si sono rilassati
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