
 
 

  Kurs niemieckiego B1/2 - materiały do zajęć 

 

Wszystkie materiały do wykorzystania podczas kursu znajdują się tutaj poniżej na platformie e-
learning naszej szkoły. 
 

Wykorzystywane są przez lektora do prowadzenia kursu w szkole lub online na żywo w pokoju 
wirtualnym. 
 

Wszystkie materiały multimedialne tj ćwiczenia interaktywne, filmy, nagrania, teksty, obrazki oraz 
testy służą także do samodzielnej pracy uczestnika kursu poza zajęciami. 
 

Aby nauka była efektywna i zgodna z nowoczesnymi trendami, prosimy o zapoznanie się zawsze 
przed zajęciami z kolejnym tematem, czyli poznanie nowego słownictwa, obejrzenie filmu, 
odsłuchanie nagrania. Podczas zajęć główny nacisk kładziemy bowiem na komunikację i 
konwersacje. 
 

Po zajęciach warto ponownie wrócić do danego tematu, wykonać ćwiczenia i utrwalić materiał. 
 

Podczas kursu nie korzystamy z tradycyjnych podręczników. 
 

Dzięki materiałom multimedialnym zawartym na naszej platformie wszyscy kursanci mają stały 
kontakt  z językiem i możliwość nauki  także poza godzinami kursu. 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

1-2 Die Persönlichkeit 

 

 

Vor- und Nachteile- sortiere 

 

 



Wie sind sie?- lies und verbinde 

 

Die Persönlichkeit – übe Vokabeln 

 

 

 

 

 

 



Persönlichkeit: Was ist vererbt, was anerzogen? – Das Lesen 

Der Charakter ist teils angeboren, teils durch Erziehung und Umwelt geprägt.  
Wie diese Faktoren zusammenwirken  

Babys sind kleine Persönlichkeiten. Den Satz können wahrscheinlich alle Eltern sofort 
unterschreiben. Auch die wissenschaftlichen Erkenntnisse der letzten Jahre bestätigen dies. "Wir 
sprechen am Anfang des Lebens aber noch nicht von Persönlichkeit, sondern von frühkindlichem 
Temperament", sagt Prof. Dr. Birgit Elsner, Leiterin der Abteilung Entwicklungspsychologie der 
Universität Potsdam. Ist die Persönlichkeit also angeboren? 

Der wahre Charakter zeigt sich im Kindergartenalter 

Über rund 30.000 Gene verfügt ein Mensch. Dieser Bauplan legt manche Dinge von vornherein fest: 
etwa die Augenfarbe, den Körperbau, die Neigung zu bestimmten Erkrankungen, zu Musikalität und 
Sportlichkeit. Auch Intelligenz und Persönlichkeit tragen Menschen in ihren Genen. Bevor sich der 
wahre Charakter eines Menschen zeigt, dauert es aber mindestens bis zum Kindergartenalter. 
"Persönlichkeit", sagt Elsner, "besteht eben zu einem Teil aus den Genen, der andere Teil wird von 
der Umwelt geprägt." 

Dennoch gibt es natürlich auch bei Babys schon klare Unterschiede im Temperament. "Ganz 
bestimmte Eigenschaften scheinen einfach angeboren", so Elsner. Zum Beispiel die Art und Weise, 
wie ein Neugeborenes auf die Welt zugeht. "Manche sind sehr offen und neugierig, andere eher 
ängstlich und zurückhaltend. Manche reagieren auf neue Erfahrungen mit Freude, andere sind leicht 
irritierbar", sagt Elsner. 

Auch die emotionale Stimmung zieht sich als Grundrauschen durchs ganze Leben. Das heißt aber 
nicht, dass Persönlichkeit nicht formbar wäre: Sie lässt sich ein Leben lang innerhalb dieses 
Spektrums erweitern und verändern – je nachdem, welche sozialen Erfahrungen ein Kind macht. 
Aus einem schüchternen, introvertierten Kind wird vermutlich keine extrovertierte Rampensau. Aber 
das Kind kann lernen, selbstbewusster auf andere zuzugehen. "Erst mit etwa 30 Jahren ist die 
Persönlichkeit wirklich ausgereift", sagt Elsner. 

Fördern hilft, Akzeptanz aber auch 

Auch Merkmale wie Intelligenz und Begabung sind angeboren. Welche Leistungen das Gehirn eines 
Kindes zu erbringen vermag, ist zwar quasi als Grenze nach unten und oben im genetischen 
Bauplan festgelegt. "Aber innerhalb dieses Spektrums lässt sich mit Förderung viel tun", sagt Elsner. 
Ein Kind mit mittlerer Intelligenz wird also wohl nicht den Nobelpreis gewinnen, aber in der Schule 
zumindest gut mithalten. "Die Gene", sagt Elsner, "sind die Basis. Es kommt ganz darauf an, was 
wir daraus machen." 

Bloß nicht zu viel! "Eltern projizieren viele Wünsche auf ihre Kinder. Sie sind ja in gewisser Weise 
der Spiegel des eigenen Ichs", sagt der Münchner Diplom-Psychologe und Erziehungsberater Hans 
Dusolt. Kein Wunder, dass es Eltern bezaubert, wenn sie eigene Merkmale und Verhaltensweisen 
an ihrem Kind entdecken. Elsner rät Eltern aber, mental einen Schritt zurückzutreten, das Kind von 
außen zu betrachten und sich zu fragen: "Was wünsche ich mir als Vater oder Mutter? Und was 
passt wirklich zu meinem Kind?" 

Erfahrungen beeinflussen die Persönlichkeit 

Nur für kurze Zeit trennten die Wissenschaftler vom Max-Planck-Institut für Psychiatrie junge Mäuse 
von ihren Müttern – doch der Effekt war anhaltend. Ihr Leben lang schnitten die traumatisierten 
Mäuse in Lern- und Stresstests deutlich schlechter ab als ihre Artgenossen, waren antriebslos und 
verhielten sich anderen Mäusen gegenüber nicht artgerecht. Die Erklärung: Während der Trennung 



von den Müttern war bei den Mäusen die Gehirnregion übermäßig aktiv, die für die 
Stressbewältigung zuständig ist. Dies führte langfristig zu einer Veränderung der Erbsubstanz. 

Die Studie ist ein eindrückliches Beispiel für die erst wenige Jahrzehnte alte Disziplin der Epigenetik. 
Anders als gedacht, ist das Erbgut des Menschen nicht unveränderlich. Vielmehr nimmt offenbar die 
Umwelt Einfluss darauf. 

Gesunder Lebensstil gut für Körper und Psyche 

So ergab ein Experiment britischer Forscher, dass chronischer Schlafmangel die Aktivität von 
manchen Genen verändert, die etwa für Immunsystem und Stoffwechsel zuständig sind. Äußere 
Umstände können uns aber auch zu besseren und gesünderen Menschen machen. Denn auch 
Sport, Meditation, eine ausgewogene Ernährung wirken auf unsere Gene. Ein Beispiel: Schon ein 
wenig Bewegung mehr am Tag hat eine lebensverlängernde Wirkung. Das ergab die weltweite 
EPIC-Studie, die sich der Erforschung von Krebs widmet. Fazit der Forscher: Brächte man alle 
Sportverächter dazu, nur 20 Minuten täglich spazieren zu gehen, würde sich die Lebenserwartung 
um 0,7 Jahre erhöhen. 

Eigentlich beruhigend: Wir sind kein Spielball unserer Gene, sondern wir können durch einen 
gesunden Lebensstil und gute Erfahrungen viel zum Positiven wenden.  

Eltern können vieles, aber nicht alles beeinflussen 

Zwar haben wir nicht alle Lebensumstände und wie sie wirken im Griff, wie die sogenannte PING-
Studie (Pediatric Imaging, Neurocognition and Genetics Study) belegt. Neun amerikanische 
Universitäten waren daran beteiligt. Die Forscher zeigten, dass Kinder von schlecht verdienenden 
Eltern mit einem Jahreseinkommen von weniger als 25.000 US-Dollar eine um sechs Prozent -
kleinere Oberfläche des Großhirns aufwiesen als Zöglinge aus Familien mit hohem Einkommen 
(mehr als 150.000 Dollar). 

Die Erklärung: Das Familieneinkommen entscheidet über Faktoren wie Ernährung, Gesundheitsfür-
sorge und Schulwahl. Die Kinder von wohlhabenderen Eltern haben schlichtweg bessere Optionen, 
sich zu entfalten. Nicht alle, aber viele Faktoren davon haben Eltern glücklicherweise in der Hand. 
So zeigen viele Studien, dass Kinder sehr früh Essvorlieben lernen – auch für gesunde 
Nahrungsmittel, wenn sie sie angeboten bekommen. Erhalten sie als Säuglinge jedoch viel gesüßte 
Getränke, behalten sie die Vorliebe auch später bei. 

Ist Talent immer nötig? 

"Jeder Mensch kann ein erfolgreicher Musiker werden" – behauptete US-Psychologe Frederic 
Skinner vor 50 Jahren. Die Aussage würde Entwicklungspsychologin Birgit Elsner inzwischen 
relativieren: "Jeder Mensch kann lernen, zu singen oder Fußball zu spielen – und das sogar sehr 
gut." Ob er es schafft, in die Bundesliga aufzusteigen oder Konzertsäle zu füllen: Dazu bedarf es 
vermutlich doch einer angeborenen Begabung. Aber zumindest kann jeder lernen, Spaß an der 
Musik zu haben, an Bewegung oder an guter Ernährung. "Gene", schrieb der US-Zwillingsforscher 
Prof. Thomas Bouchard "sind keine Kommandeure.  
Sie sind nur Optionen." 

 

Lies den Artikel und diskutiere. 

Wortschatz 
die Erziehung – wychowanie 
die wissenschaftlichen Erkenntnisse – wiedza naukowa 
verfügen über – dysponować 
die Neigung – skłonność 



die Erfahrung – doświadczenie 
fördern – wspierać 
die Umwelt – środowisko 
der Stoffwechsel – metabolizm 
die Umstände – okoliczności 
die Wirkung – działanie 
Fazit der Forscher – wniosek badaczy 
die Oberfläche – powierzchnia 
das Familieneinkommen – dochód rodziny 
schlichtweg – po prostu 

3-4 Die Unfälle und die Polizei 

Übe Vokabeln und Sätze 

Die Unfälle – lies und verbinde 

 

Probleme auf der Straße – übe Vokabeln 

 

 



 

Verkehrszeichen 

 

Verkehrszeichen sollen den Verkehr regeln. Sie werden von den Behörden festgelegt und müssen von allen 

Verkehrsteilnehmern beachtet werden. 

–Gefahrenzeichen weisen auf Gefahrenstellen hin  

– Richtzeichen geben besondere Hinweise 

–Vorschriftszeichen für Fahrer bei zumutbarer Aufmerksamkeit während des Fahrens zu erkennen sein 

Warum entsteht ein Stau? 

Es gibt verschiedene Gründe, warum Staus entstehen. Die häufigsten Ursachen sind: 

Überlastung: Auf den Straßen herrscht oft zu viel Verkehr. Vor allem in der Urlaubszeit kommt es zu Staus, 

weil zu viele Fahrzeuge unterwegs sind. Oft werden dann Sicherheitsabstände nicht mehr eingehalten und 

die Verkehrsteilnehmer fahren nicht das gleiche Tempo. Ein Stau aus dem Nichts entsteht. Vermeide 

Stoßzeiten wie zum Beispiel den Ferienanfang. 

Geschwindigkeitsunterschiede: Sind viele Autos auf der Straße unterwegs, kommt es zu großen 

Geschwindigkeitsunterschieden. Würden alle Fahrzeuge im gleichen Tempo fahren, gäbe es viel weniger 

Staus. 

Dichtes Auffahren: Fährst du deinem Vordermann zu dicht auf und bremst wieder scharf, behindert das den 

Verkehrsfluss. In den Fällen kommt es zu einer Kettenreaktion. Ein Stau entsteht. Im Notfall ist auch der 

Bremsweg zu kurz und es passieren Auffahrunfälle. 

Baustellen: Befindet sich auf der Straße eine Baustelle, ist meist ein Streckenabschnitt oder eine Spur 

gesperrt. Weil viele Autofahrer das sogenannte Reißverschlussverfahren nicht korrekt beachten, kommt es 

zu einem Stau. Wie das Reißverschlussverfahren funktioniert, erklären wir dir im nächsten Abschnitt. 



Unfälle: Bei Unfällen im Straßenverkehr fahren Autofahrer oft langsamer, um das Geschehen beobachten zu 

können. Bremst du am Unfallort ab, kommt es zu unnötigen Verzögerungen. Außerdem ist es riskant und 

kann zu Folgeunfällen führen. 

Das Lesen 

Die Sicherheit auf den Straßen 

 

 

 

 

 



Ihr Zuhause – der gefährlichste Ort der Welt 

Die eigenen vier Wände vermitteln Gemütlichkeit und Sicherheit. Doch die Statistik spricht eine ganz 
andere Sprache: Die meisten Unfälle passieren daheim, erstaunlich viele davon enden sogar tödlich. Was 
macht den Haushalt so gefährlich? Ein Blick hinter die Türen unserer Republik. 

 

Mehr Unfälle als irgendwo sonst 

Etwa 2,8 Millionen Menschen verunfallen jedes Jahr im eigenen Zuhause. Rund 8.000 
Menschen pro Jahr sterben sogar nach Haushaltsunfällen. Wie dramatisch viele das sind, zeigt der 
Vergleich zum Auto: Im allgemein als gefährlich anerkannten Straßenverkehr sterben nicht einmal halb 
so viele Menschen. Etwas weniger als 3.300 waren es in 2018. Woran liegt das? 

 
Manche Wissenschaftler hegen einen erstaunlichen Verdacht: Weil man sich im eigenen Zuhause so gut 
auszukennen glaubt, sinkt das Risikobewusstsein. Kurz gesagt: Statt auf die sichere Leiter, steigt man 
mal eben auf den wackeligen Schemel – und kommt dann zuerst kurz ins Straucheln und danach für 
lange Zeit ins Krankenhaus. Doch das ist nicht der einzige Grund. 

 

Viele Dinge im Haushalt bergen auch Gefahren, auf die man im Alltag nicht immer so gut 

achtet, wie es nötig wäre. Und es gibt messbare Unterschiede bei den Geschlechtern. 

 

Frauen verunfallen anders als Männer 

Die häufigste Unfallursache im Haushalt sind Stürze. Steile Treppen, klapprige Stühle und rutschige 
Böden machen Männern und Frauen gleichermaßen zu schaffen. 

 

Am häufigsten führt einen die ganz klassische Hausarbeit in die Unfallstatistik. Etwa 

400.000 Unfälle werden hier insgesamt verzeichnet – und dabei sind zu 70 Prozent Frauen betroffen. Ganz 

anders ist die Verteilung beim Heimwerken. An den rund 250.000 Heimwerkerunfällen sind zu 87 Prozent 

Männer als Opfer erfasst. 

 
Ein weiterer Gefahren-Hotspot liegt übrigens gar nicht im Haus, sondern direkt drum herum. Gut 
200.000 Unfälle passieren bei der Gartenarbeit, zum Beispiel, wenn der Fuß 
unter den laufenden Rasenmäher gerät. Vorsicht, wenn die Tage kürzer werden: 60 Prozent der 
Gartenunfälle passieren im Herbst, wenn das Laub besonders rutschig ist. 

 

Die Unfallursachen sind vielfältig 

Egal, wo der Unfall am Ende tatsächlich passiert: Die Gefahr durch spitze und scharfe 

Gegenstände wird fast überall im Haushalt unterschätzt. Beim Schnippeln in der Küche, beim 
Zuschneiden im Hobbykeller oder beim Sägen im Garten – Schnitt- und Stichverletzungen passieren 
jeden Tag zuhauf. 

 
Extrem gefährlich sind auch die Folgen von Hitze und Feuer. Der Wasserkocher rutscht aus der Hand, 
das kochende Wasser läuft übers Bein – schon ist eine schwere Brüh- oder Brandverletzung passiert. 

 
Auch heißes Fett hat schon in so manchen Haushalten zu gravierenden Folgen geführt. 
Wenn heißes Öl in der Pfanne oder auf dem Ceranfeld zu brennen beginnt, wird es schnell dramatisch. 
Wer in so einem Fall reflexartig Wasser zum Löschen nutzt, verursacht eine Verpuffung. Die Flammen 
schlagen extrem hoch, das heiße Öl spritzt explosionsartig durch die Küche, in wenigen Sekunden gewinnt 
die Situation an Dramatik. Am besten erstickt man Öl-Flammen deshalb mit einem feuchten Handtuch. 

 

 



Vorsicht mit Chemikalien 

Auch der Umgang mit Putzmitteln & Co. birgt Gefahren. Die Warnhinweise zeigen es. Viele frei verkäufliche 
Mittel sind brennbar, reizen die Augen und Schleimhäute, manche Säuren sind sogar hochgradig ätzend 
auf der Haut. Achten Sie deshalb immer auf die Gebrauchsanweisung, sorgen Sie bei der Benutzung für 
ausreichend Frischluft und füllen Sie die chemischen Verbindungen nicht in andere Behälter um. Viel zu oft 
haben schon 
tragische Verwechslungen zu unbeabsichtigten Unfällen geführt. 

 

Angst ist dennoch fehl am Platz 

Wer sich die Zeit nimmt, die Dinge im Haushalt und Garten gut vorbereitet und ohne Hektik anzugehen, hat 
schon viel gewonnen. Machen Sie sich mit den Bedienungsanleitungen Ihrer technischen Geräte und 
Hilfsmittel vertraut, checken Sie Ihr Werkzeug regelmäßig und lagern Sie gefährliche Gegenstände und 
Stoffe so, dass Kinder sie nicht erreichen können. 

 

Lies den Artikel und diskutiere 

Wortschatz 
anerkannt als – przyjęty jako 
auf den wackeligen Schemel – na chwiejnym stołku 
der Sturz die Stürze – upadek upadki 
klapprige Stühle – chwiejne krzesła 
rutschige Böden – śliskie podłogi 
das Heimwerken – majsterkowanie 
der Rasenmäher – kosiarka 
das Laub – liście 
unterschätzen – nie doceniać 
das Schnippeln – fantastyczna okazja 
die Brandverletzung – oparzenie 
brennbar – palny 
die Gebrauchsanweisung – instrukcja 
die Hektik – zgiełk, szum 
 

6-7 Das Geld und die Bank 
 

Übe Vokabeln und Sätze 

 

Die Welt des Geldes – verbinde 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Das Lesen 
 
Das Bankkonto 

 

 

 

 

Girokonto eröffnen 

Um ein Konto erfolgreich zu eröffnen, muss der Kunde voll geschäftsfähig bzw. volljährig (18 Jahre) sein. 
Außerdem braucht er zur Verifizierung seiner Identität unbedingt eine aktuelle Meldebestätigung, einen 
Personalausweis oder einen Reisepass. Der Kunde muss den Vertrag unterzeichnen und akzeptiert dadurch 
die AGBs der Bank. Nachdem die Bank die Unterlagen (Identität, Schufa-Abfrage) überprüft hat, kann der 
Kunde über das Girokonto verfügen. 



 

Wer Geld überweisen oder am Online-Einkauf teilnehmen möchte, benötigt ein Girokonto. Auch 
Lohnzahlungen erfolgen heutzutage nur noch unbar. Wegen der Gebührenfreiheit gibt es auch immer mehr 
Bankkunden, die gleich mehrere Girokonten bei unterschiedlichen Bankinstituten führen. Auf diese Weise 
sichern sich Bankkunden individuelle Vorteile, die von der gebührenfreie Kreditkarte bis zur kostenlosen 
Partnerkarte reichen. 

Grundsätzlich sollte ein Girokonto nicht als eine Möglichkeit zur Geldanlage gesehen werden, sondern 
vielmehr zur Abwicklung des gesamten Zahlungsverkehrs. Je nach Bonität des Kontoinhabers räumt das 
Kreditinstitut diesem auch noch einen Dispositionskredit ein. Dieser sollte allerdings ausschließlich als 
kurzfristige Finanzierungsquelle genutzt werden, da hierauf hohe Sollzinsen anfallen. 

Viele Banken verzinsen zwischenzeitlich auch noch Guthaben, das sich auf dem Girokonto befindet. Zwar 
fallen auf dem Girokonto selbst durch die minimale Verzinsung keine großen Zinsen an, dennoch ist es 
gerade für diejenigen sinnvoll, die jeden Monat über hohe Geldeingänge verfügen. Andere Anbieter 
wiederum verbinden mit dem Girokonto auch noch ein gut verzinsliches Tagesgeldkonto. 

Lies den Artikel 

Wortschatz 

Girokonto eröffnen – otworzyć rachunek bieżący 

voll geschäftsfähig sein – mieć pełną zdolność do czynności prawnych 

die Verifizierung – weryfikacja 

den Vertrag unterzeichnen – podpisać umowę 

die Unterlagen überprüfen – sprawdzić dokumenty 

die Lohnzahlungen – wypłaty wynagrodzenie 

die Gebührenfreiheit – zwolnienie z opłat 

zur Geldanlage gesehen – postrzegany jako inwestycja 

der Zahlungsverkehr – transakcje płatnicze 

die Bonität – zdolność kredytowa 

kurzfristige Finanzierungsquelle – źródło finansowania krótkoterminowego 

die Sollzinsen – odsetki debetowe 

verzinsen – oprocentować 

das Guthaben – kredyt 

die Verzinsung – odsetki 

die Geldeingänge – płatności przychodzące 

Diskussion 

Wie sieht das in Polen aus? 

Was braucht man um ein Konto zu eröffnen? 

Was kostet es ein neues Konto zu eröffnen? 

Wie lange dauert es ein neues Konto zu eröffnen? 

Was sind Kontoführungsgebühren? 

Welche Unterlagen benötigt man für eine Kontoeröffnung in Polen? 

Gibt es Girokonten für Minderjährige? 



8-9 Gesunder Lebensstil 

Übe Vokabeln und Sätze 

 

 

 

Vor Hunger sterben – lies und verbinde 

 
 

 

 

 

 



 

 

Das Lesen 

Ausgewogene Ernährung und ein bisschen Sport 

 

 

 

 



 

 

 

Tipps, um ab sofort gesünder zu leben 

Ein gesundes, langes Leben wünschen wir uns wohl alle. Na klar, der Wille ist da, nur an der 
Umsetzung hapert es gerne mal! Keine Angst, du brauchst keine Superfood-Diät und drei Stunden 
Workout pro Tag, um deinem Körper etwas Gutes zu tun. Manchmal können ein paar kleine 
Veränderungen eine Menge bewirken... 

Klein anfangen 

Du bist ein Fleisch-Junkie? Fang doch damit an, dich an einem Tag pro Woche strikt vegetarisch zu 
ernähren. Auch einmal wöchentlich eine Runde Joggen mag vielleicht nicht viel sein, ist aber immerhin 
mehr als wenn du überhaupt keinen Sport treibst. Sobald du dich an die kleinen Veränderungen 
gewöhnt hast, kannst du dich allmählich weiter steigern – und siehe da: Nach und nach werden aus 
vielen kleinen Schritten ein ganz großer. 

Weglassen 

Kennst du das? Oft häufen wir so viel in unserem Leben an, dass wir irgendwann selbst den Überblick 
verlieren. Das müssen nicht unbedingt materielle Dinge sein: Verbringst du vielleicht zu viel Zeit vor 
dem Fernseher oder in sozialen Netzwerken? Hast du "Freunde", mit denen du dich immer noch triffst, 
obwohl sie dir eigentlich nicht gut tun? Hetzt du von einem Termin zum nächsten? In der Einfachheit 
liegt oft die Kraft. Entrümpele also dein Leben! Dasselbe gilt für die Ernährung, denn auch hier ist 
weniger meistens mehr: Künstliche Zusatzstoffe, Fast Food und Fertigprodukte braucht wirklich 
niemand. 

Schwerpunkte setzen 

Ein gesunder Lebensstil verlangt nach gesunder Ernährung! Über die richtige Nahrung kann dein 
Körper sich alles holen, was er braucht, um fit und gesund zu bleiben. Den Hauptbestandteil deiner 
Ernährung sollte deswegen reichlich frisches Gemüse und Obst, zusammen mit jeder Menge 
Vollkorngetreide und Hülsenfrüchten, ausmachen. Achte außerdem darauf, dich abwechslungsreich zu 
ernähren – bei der Fülle von verschiedenen Obst- und Gemüsesorten kann niemand behaupten, dass 
das ein Hindernis wäre. 



Selbermachen 

Ein großer Nachteil der Industrialisierung sind all die Zusatzstoffe, die in vielen Lebensmitteln stecken. 
Raffinierter Zucker, Aromen, Konservierungsmittel und andere Stoffe findet man in den meisten 
Industrieprodukten im Supermarkt, beim Bäcker oder Imbiss. Deshalb solltest du dein Essen so oft wie 
möglich selbst zubereiten. Das ist weniger aufwendig, als es sich anhört: Von besonders leckeren und 
nahrhaften Gerichten kannst du zum Beispiel gleich mehrere Portionen zubereiten, die du für die Tage 
einfrierst, an denen du zum Kochen keine Zeit oder Lust hast. Einige Grundnahrungsmittel wie Hirse, 
Quinoa oder braunen Reis kannst du für mehrere Tage vorkochen und dir dann einfach eine Portion 
Gemüse dazu kleinschneiden. Viele Obst- und Gemüsesorten kannst du außerdem roh als Snack 
knabbern, statt zum Kiosk oder Bäcker zu laufen. 

Dazulernen 

Seine Ernährung stellt man nicht eben von heute auf morgen um. Setze dich mit der Materie 
auseinander und lerne, was deinem Körper gut tut und was ihm schadet. Fett ist zum Beispiel nicht 
gleich Fett und Naschen muss nicht immer ungesund sein. Je mehr du dich mit gesunder Ernährung 
beschäftigst, desto leichter wird es dir fallen, das Gelernte umzusetzen. 

Bewegen 

Integriere mehr Bewegung in dein Leben! Wenn du zum Joggen oder fürs Fitnessstudio partout keine 
Zeit hast, versuche deinen Körper auf anderem Wege fit zu halten: Du kannst statt dem Aufzug 
regelmäßig die Treppe nehmen oder eine Station früher aus dem Bus aussteigen, um den restlichen 
Weg zu Fuß zu laufen. Wenn du einen Bürojob hast, solltest du öfters aufstehen und dir ein wenig die 
Beine vertreten. Wichtig ist, dass du deine Muskeln regelmäßig forderst und nicht den ganzen Tag im 
Sitzen verbringst. 

Viel trinken 

Mindestens 1,5 Liter Flüssigkeit solltest du am Tag zu dir nehmen. Am besten greifst du zu Wasser, 
Kräutertees oder Fruchtsaftschorlen – zuckerhaltige Limonaden und Fake-Säfte (Nektare, 
Fruchtsaftgetränke) sind natürlich tabu! Verteilt über den ganzen Tag immer wieder ein bisschen zu 
trinken ist dabei besser, als viel Flüssigkeit auf einmal zu sich zu nehmen. Alkoholhaltige Getränke 
zählen natürlich nicht zu den 1,5 Litern, aber die solltest du sowieso nur in Maßen genießen. 

Entspannen 

Nimm dir täglich einen Augenblick Zeit für dich, in dem du zur Ruhe kommen und neue Kraft tanken 
kannst. Mach nur das, worauf du gerade Lust hast: Das kann ein Spaziergang im Park sein, ein 
ausgedehntes Schaumbad oder ein gutes Buch, mit dem du dich eine Weile zurückziehst. Finde 
heraus, was dir Erholung verschafft und achte dann darauf, dir regelmäßig Zeit dafür zu nehmen. 
Deine Ernährung kann noch so gesund sein, ein Leben, in dem der Stress regiert, tut niemandem gut. 

Mehr schlafen 

Das Schlafbedürfnis von Menschen könnte unterschiedlicher nicht sein: Während einige mit fünf 
Stunden Schlaf locker auskommen, brauchen andere acht Stunden oder mehr, um den Tag zu 
überstehen. Finde heraus, wie viel Schlaf perfekt für dich ist und achte dann darauf, rechtzeitig ins Bett 
zu gehen. Hin und wieder ein wenig über die Stränge zu schlagen ist natürlich in Ordnung – versuche 
aber trotzdem, eine Routine zu entwickeln, mit der du dich tagsüber wach und erholt fühlst. 

Nachsichtig sein 

Eigentlich hattest du dir vorgenommen, nur noch einmal pro Monat Fast Food zu essen, aber dann 
hast du deinen Gelüsten nachgegeben und dir eine Pizza bestellt – obwohl du doch schon vorgestern 
zu Pommes und Burger gegriffen hast! Mach dich nicht dafür fertig, dass du es nicht immer schaffst, 
die Regeln einzuhalten. Du bist auch nur ein Mensch und manchmal ist man eben doch zu 
faul/erschöpft/gestresst, um sich permanent Gedanken um einen gesunden Lebensstil zu machen.  



Wortschatz 

die Umsetzung – realizacja 

hapern an – brakować, zawodzić 

anhäufen – gromadzić, spiętrzyć 

soziale Netzwerke – sieci społecznościowe 

hetzen – pędzić 

entrümpeln – wysprzątać , usunąć 

Schwerpunkte setzen – ustalić priorytety 

abwechslungsreich – urozmaicony 

das Hindernis – przeszkoda 

die Konservierungsmittel – konserwanty 

die Hirse – proso (kasza jaglana) 

knabbern – chrupac, skubać 

die Naschen – przekąski 

die Flüssigkeit – ciecz, płyn 

ein ausgedehntes Schaumbad – przedłużona kąpiel z bąbelkami 

überstehen – przetrwać 

tagsüber – w ciągu dnia 

erschöpft – wyczerpany 
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Erfolgreiche Telefongespräche auf Deutsch führen  

Im Businessalltag folgen Telefongespräche im deutschsprachigen Raum ganz bestimmten Ritualen. Um 
erfolgreiche Telefongespräche mit Mehrwert zu meistern, sollten Sie die wichtigsten Regeln in der 
Ansprache, Begrüßung, Verabschiedung und dem generellen Ton beachten. So führen Sie 
Telefongespräche auf Deutsch selbstsicher. 

Ob im privaten oder beruflichen Bereich, Telefonate müssen Sie immer wieder führen. Viele Behörden 
und gerade ältere Menschen gehen auf E-Mails nicht ein oder rufen Sie nach Eingang zurück, um die 
Details zu klären. Sie sollten sich daher schon früh mit der Vorgehensweise vertraut machen, wie ein 
Telefongespräch auf Deutsch abläuft. 

1. Inhalte vorbereiten und Gespräche planen 

Um erfolgreiche Telefongespräche auf Deutsch zu führen, sollten Sie einen Plan haben. Weswegen 
wollen Sie einen Kontakt telefonisch erreichen? Im privaten Bereich kann das natürlich auch einfach 
die Aussicht auf ein lockeres Gespräch sein. Es gilt jedoch auch unter Freunden als unhöflich, grundlos 
anzurufen, wenn es nichts zu besprechen gibt. Im beruflichen Bereich ist das ein absolutes No-Go. 

Bevor Sie einen Kunden, Kollegen, oder potentiellen Arbeitgeber anrufen, sollten Sie sich also 
überlegen, worum es gehen soll. Bei Behörden, in Arztpraxen und im beruflichen Rahmen wird Ihr 
Gegenüber schnell die Frage stellen, weswegen Sie sich melden. Die Antwort darauf können Sie sich 
vorab notieren, sollten sie aber zumindest im Hinterkopf haben. 

2. Günstigen Zeitpunkt finden 

Ob beruflich oder privat, Menschen sind nicht immer erreichbar. So finden Sie den richtigen Zeitpunkt: 

Die meisten Menschen arbeiten zwischen 8 und 18 Uhr 

Daraus folgt: Von circa 8 bis 18 Uhr sind Unternehmen zu erreichen. Wenn Sie in einem Unternehmen 
außerhalb der Öffnungszeiten anrufen, kann es sein, dass sich ein Anrufbeantworter meldet. Möchten 



Sie hier eine Nachricht hinterlassen, nennen Sie deutlich Ihren Namen, Ihre Telefonnummer. Fassen in 
2 Sätzen knapp zusammen, was Ihr Anliegen ist und ob Sie zurückgerufen werden möchten. 

Auch auf der Arbeit gibt es Ruhezeiten 

Die Mittagspause findet in den meisten Firmen und privat zwischen 12 und 13.30 Uhr statt. In dieser 
Zeit sind erfolgreiche Telefongespräche meist auch unmöglich. 

Wer arbeitet, muss früh raus 

Für Sie heißt das: Im Privatbereich ist ab 22 Uhr der Anruf meist unerwünscht. Vor 8 Uhr morgens 
wecken Sie den Angerufen möglicherweise. 

Sonn- und Feiertage sind privat und beruflich eine Ausnahme 

Unternehmen haben geschlossen, Privatpersonen genießen den Tag mit Freizeitaktivitäten und 
Familie. Anrufe am Sonntag sollten Sie also kurz halten oder das Gespräch spontan in ein Café 
verlegen. 

3. Die Begrüßung muss stimmen 

Eine freundliche und aufmerksame Begrüßung legt den Grundstein für ein gutes Telefonat. Kunden 
und Menschen, deren Namen Sie kennen, sprechen Sie daher an mit „Guten Tag Herr/Frau“, gefolgt 
von dem Nachnamen. Nennen Sie danach Ihren eigenen Namen und gegebenenfalls die Firma in deren 
Namen Sie anrufen. 

Die Begrüßung könnte also lauten: 
„Guten Tag Frau Schmidt, mein Name ist …, ich rufe an, um einen Gesprächstermin mit Ihnen zu 
vereinbaren.“ 

„Hallo“ ist als Begrüßung am Telefon im beruflichen Kontext unangebracht. „Guten Morgen“ oder 
„Guten Abend“ sind unüblich, werden aber akzeptiert. Bei eingehenden Telefonaten melden Sie sich 
mit „Guten Tag, (Ihr Name) am Telefon“. Ein einfaches „Ja?“ oder „Hallo“ beim Annehmen wird die 
Rückfrage „Mit wem spreche ich?“ nach sich ziehen. Antworten Sie in diesem Fall mit Ihrem Namen, 
stellt sich der Anrufer schließlich selbst vor. 

Tipp: Notieren Sie, falls Sie Schwierigkeiten mit Namen haben, den Nachnamen Ihres Gegenübers. 
Erinnern Sie sich an Namen, fallen Sie positiv auf und Ihr Gegenüber freut sich über das Interesse. 

4. Ihr Anliegen ist wichtig 

Da erfolgreiche Telefongespräche einen Zweck verfolgen, nennen Sie direkt nach der Begrüßung Ihr 
Anliegen. Es ist nicht üblich auf Deutsch, zuerst etwas Smalltalk zu führen. Auch die Nachfrage, wie es 
dem Gegenüber und seiner Familie geht, ist zwar höflich aber im beruflichen Rahmen nicht 
zielführend. 

Berufliche Telefonate werden siezend geführt. Sie sprechen Ihr Gegenüber nur dann mit „Du“ an, 
wenn bereits ein persönliches Vertrauensverhältnis besteht. 

Nachfragen wenn Sie einmal etwas nicht verstehen, machen erfolgreiche Telefongespräche aus. Wenn 
Sie einen Namen oder Straßennamen nicht verstehen, sagen Sie einfach „Entschuldigen Sie, können Sie 
das buchstabieren?“ und schreiben mit. So vermeiden Sie Missverständnisse. Termine durch falsche 
Angaben zu verpassen, ist für beide Seiten unangenehm. 



5. Verabschieden Sie sich höflich 

Erfolgreiche Telefongespräche enden freundlich und höflich. Höflich ist es auf Deutsch, dem anderen 
einen schönen Tag zu wünschen. Montags können Sie „eine erfolgreiche / schöne Woche“ und freitags 
„ein schönes Wochenende“ wünschen. Bei der Vereinbarung von Terminen sorgt der Zusatz „Ich melde 
mich, wenn sich etwas ändert“ für ein Gefühl von Sicherheit. 

Wenn Sie sich an erfolgreiche Telefongespräche auf Deutsch gewöhnt haben, funktionieren diese 
Regeln irgendwann automatisch. Mit welchen Phrasen und Ritualen haben Sie Schwierigkeiten? 
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Die Nachrichten – Drag&Drop 

 

Das Fernsehprogramm – Drag&Drop 

 



 

 

Das Lesen 

Deutsche Fernsehsender 

 

 

 



 

Die Zukunft des Fernsehens – womit wir in den kommenden 

Jahren rechnen sollten  

Auch die Welt des Fernsehens hat sich durch die zunehmende Digitalisierung maßgeblich 
verändert. Früher waren es vor allem die Sender, welche die Medienlandschaft prägten. 
Mittlerweile gibt es Streamingdienste und andere Angebote. Ganz zu schweigen davon, dass 
die Richtung immer mehr von den Zuschauern vorgegeben wird. Sie wollen sowohl neue 
Inhalte auch als hochmoderne Geräte, um diese genießen zu können. Es gibt keinen Zweifel 
daran, dass sich das Fernsehen in Zukunft verändern wird. Die Frage ist daher vielmehr, in 
welchem Umfang es sich verändern wird. Um dieser Frage etwas näher auf den Grund zu 
gehen, wollen wir einige wichtige Aspekte beleuchten. 

Modernere Geräte mit mehr Funktionsumfang 

Röhrenfernseher nutzt heutzutage kaum noch ein Mensch. Das ist angesichts der 
Errungenschaften im TV-Bereich aber auch nicht verwunderlich. Derzeit sind unter anderem 
4K-Monitore im Trend. Neben dem Fernsehen eignen sie sich auch hervorragend zum 
Arbeiten oder für das Gaming. Das hängt vor allem mit der guten Bildqualität und den 
gebotenen Funktionen zusammen. Beides wird in den nächsten Jahren noch besser werden. 
Wie gut die Bildqualität in der Zukunft sein wird, lässt sich bisher schwer sagen. Es steht 
jedoch außer Frage, dass das Fernseherlebnis zunehmend realistischer wird. Außerdem 
können sich Nutzer auf eine Vielzahl von neuen Funktionen einstellen. Was für Funktionen 
das sein werden, bleibt aber noch abzuwarten. 

Lineares Fernsehen vs. Streaming 

Streaming ist immer mehr auf dem Vormarsch. Netflix ist längst nicht mehr der einzige 
Streamingdienst. Mit Apple TV+, Amazon Prime Video und Disney+ gibt es bereits 
hochkarätige Konkurrenten. Und es ist davon auszugehen, dass es auf kurz oder lang noch 
viel mehr sein werden. Viele fragen sich daher, wie die Zukunft des linearen Fernsehens 
aussehen wird. Bereits jetzt verliert es immer mehr Zuschauer. Es wäre nicht mal falsch zu 
sagen, dass das klassische Fernsehen um sein Überleben kämpft.  
 
Trotz der derzeitigen Entwicklung ist nicht davon auszugehen, dass das lineare Fernsehen in 
Zukunft aussterben wird. Allerdings wird es sich verändern müssen, um auf dem Markt 
mithalten zu können. Eine Chance bietet beispielsweise die digitale Bildung. Sowohl staatliche 
als auch private Sender könnten davon profitieren. Doch das ist nur ein Beispiel. Generell wird 
es ein moderneres Angebot brauchen, um den Streamingdiensten Konkurrenz machen zu 
können. Das lineare Fernsehen sollte sich dafür aber lieber nicht zu viel Zeit lassen. 
Schließlich entwickeln sich auch die Streamingdienste stetig weiter 

 



Virtuelle Realität in der Fernsehbranche 

Virtuelle Realität ist bisher noch etwas recht Neues. Doch auch sie entwickelt sich weiter und 
in ein paar Jahren ist sie womöglich realer, als vielen lieb sein mag. Virtual Reality wird die 
Gaming- und Fernsehbranche massiv verändern. Dementsprechend müssen auch immer 
modernere Geräte her, um das Ganze konsumieren zu können. Eine denkbare Entwicklung 
wären internetfähige Kontaktlinsen, die ein realitätsnahes Bild auf mikroskopisch kleinen 
Bildschirmen abbilden. Doch auch virtuelle Wohnzimmer, wo man sich mit Familie und 
Freunden zum fernsehschauen verabredet, sind gar nicht mehr so realitätsfern. Es ist wirklich 
nur eine Frage der Zeit, bis die virtuelle Realität in der Fernsehbranche dominiert. Dafür muss 
sie sich aber noch ein gutes Stück weiterentwickeln. Bisher hält sich der Erfolg von Virtual 
Reality nämlich noch in Grenzen. 

Mobilere und flexiblere Nutzung 

Über viele potentielle Zukunftsszenarien kann bisher nur spekuliert werden. Dennoch steht 
außer Frage, dass das Fernsehen zunehmend mobiler und flexibler wird. Zu dieser 
Entwicklung gibt es sogar bereits einige Studien. Fakt ist, dass die Digitalisierung 
selbsterklärend eine wichtige Rolle spielen wird. Medieninhalte werden sich immer flexibler 
und immer mobiler nutzen lassen. Ermöglicht wird das beispielsweise durch schnelle 
Glasfasernetze. Und auch die künstliche Intelligenz wird ihren Anteil an dieser Entwicklung 
haben. Wie genau dieser Anteil sein wird, lässt sich bisher aber nur schwer abschätzen. So 
oder so werden sich nicht nur die Inhalte des Fernsehens verändern, sondern auch, wie wir 
diese konsumieren. 

 

Wortschatz 

prägen – kształtować 
die Streamingdienste – usługi streamingu 
in welchem Umfang – w którym obszarze 
beleuchten – naświetlić 
die Röhrenfernseher – telewizory kineskopowe 
die Errungenschaft – osiągnięcie 
die Bildqualität – jakość obrazu 
auf dem Vormarsch sein – rosnąć 
das Überleben – przetrwanie 
die Glasfasernetze – sieci światłowodowe 
abschätzen – ocenić , oszacować 

 

 

 

 

 

 


