
A1.16 Codzienne rutyny 
Rutinas diarias
https://app.colanguage.com/es/polaco/plan-de-curso/a1/16  

Życie (vida) Kąpać się (bañarse)

Rutyna (rutina) Myć zęby (cepillarse los dientes)

Codziennie (todos los días) Golić się (afeitarse)

Jeść (comer) Malować się (maquillarse)

Jeść śniadanie (desayunar) Czesać się (peinarse)

Budzić się (despertarse) Ubierać się (vestirse)

Wstawać (levantarse) Oglądać telewizję (ver la televisión)

Brać prysznic (ducharse) Iść spać (ir a dormir)

1. Diálogo: Codzienna rutyna Wioli

Marcin: Hej, czemu ty zawsze spóźniasz się do pracy? (Oye, ¿por qué siempre llegas tarde al trabajo?)

Wiola: Bo mam długą rutynę rano. Staram się
wprowadzać zdrowe nawyki. 

(Porque tengo una rutina larga por la mañana. Trato de
incorporar hábitos saludables.)

Marcin: No dobra, ale co takiego robisz rano? (Vale, pero ¿qué haces por la mañana exactamente?)

Wiola: Wstaję, piję szklankę wody i biorę zimny
prysznic. 

(Me levanto, bebo un vaso de agua y me doy una ducha
fría.)

Marcin: Okej, ale to chyba nie zajmuje aż tyle czasu? (Vale, ¿pero eso no debería llevar tanto tiempo?)

Wiola: Potem medytuję i jem śniadanie i długo się
maluję. 

(Luego medito, desayuno y me maquillo durante
bastante tiempo.)

Marcin: Aaa, to już wiem, dlaczego się spóźniasz. (Ah, ya sé por qué llegas tarde.)

Wiola: No widzisz. Ale dla mnie zdrowe nawyki są
ważniejsze. 

(Ya ves. Pero para mí los hábitos saludables son más
importantes.)

Marcin: Rozumiem. Każdy ma swoje priorytety. (Entiendo. Cada uno tiene sus prioridades.)

1. Przeczytaj dialog. Odpowiedz na pytania, wybierz jedną poprawną odpowiedź.

a. Instrukcja A b. Instrukcja D

c. Instrukcja B d. Instrukcja C
1-a

2. Gramática: Verbos reflexivos: myję się, ubieram się... 
Los verbos reflexivos se usan cuando la persona que realiza la acción es la misma persona
que la recibe.

1. El pronombre reflexivo "się" es invariable y se usa para todas las personas.
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Typ czasownika (Tipo de verbo)
Czasowniki zwrotne
(Verbos reflexivos)

Przykłady (Ejemplos)

Czasowniki z formą zwrotną (Verbos con
forma reflexiva)

myć (się) (lavar(se)

ubierać (się) (vestir(se)

czesać (się) (peinar(se)

Budzą się o 7 rano.  (Se despiertan
a las 7 de la mañana.)

Ubieram się do pracy. (Me visto
para el trabajo.)

Ona czesze się przed lustrem.
(Ella se peina frente al espejo.)

Czasowniki tylko w formie zwrotnej (Verbos
que sólo existen en forma reflexiva)

bać się (tener miedo)

kłócić się (pelear(se) /
discutir)

śmiać się (reír(se)

Boję się ciemności.  (Tengo miedo
de la oscuridad.)

Kłócimy się z bratem. (Nos
peleamos con mi hermano.)

On śmieje się z żartu. (Él se ríe del
chiste.)
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1. Rano budzę się o szóstej i od razu ________________ w łazience.
a.   myję  b.   myję się  c.   się myję się  d.   myjesz się

2. Wstaję, biorę prysznic, golę się i ________________ do pracy.
a.   się ubieram się  b.   ubierasz się  c.   ubieram się  d.   ubieram

3. Rano ________________ w łazience, a potem czeszę się przed lustrem w pokoju.
a.   maluję  b.   maluję się  c.   się maluję się  d.   malujesz się

4. Wieczorem kładę się spać o jedenastej i już nie ________________ z nikim o telewizor.
a.   kłócę  b.   kłócę się  c.   kłócisz się  d.   się kłócę się

1. myję się 2. ubieram się 3. maluję się 4. kłócę się
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3.Ejercicios

1. WhatsApp 
Recibes un mensaje en WhatsApp de un compañero de trabajo, que también es un
especialista extranjero en la oficina de TI en Varsovia, y te pregunta por tu rutina matutina:
responde a sus preguntas y compara vuestros hábitos.

Cześć!

Tu Marek z biura. Wczoraj w kuchni mówiłeś, że codziennie masz inną rutynę rano. Ja teraz
próbuję mieć zdrowe nawyki po przebudzeniu i chcę trochę zmienić życie.

Ja budzę się o 6:30. Potem od razu wstaję, biorę prysznic, myję zęby i ubieram się. Potem jem
śniadanie w domu – chleb, ser, jajko i pomidor. Na koniec piję kawę i wychodzę do pracy.

Chcę mieć lepszą rutynę. Myślę o wodzie z cytryną i może krótkiej medytacji rano.

Napisz proszę:

O której godzinie budzisz się i wstajesz?
Co robisz rano po kolei w domu?
Jesz śniadanie w domu czy w pracy?

Może się od ciebie czegoś nauczę :)

Pozdrawiam,
Marek

Escribe una respuesta adecuada:  Cześć Marku, / Rano najpierw budzę się o… / Potem jem śniadanie i… 

_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________

2. Relaciona cada comienzo con su final correcto. 

1. Codziennie rano budzę się a. o szóstej i myję zęby.

2. Po pracy zawsze ubieram się b. zaraz po porannym bieganiu.

3. Zanim pójdę spać, zazwyczaj oglądam c. krótkie wiadomości w telewizji.

4. W weekend często biorę prysznic d. w wygodne ubrania domowe.
1-a: Cada mañana me despierto a las seis y me cepillo los dientes. 2-d: Después del trabajo siempre me pongo ropa
cómoda para estar en casa. 3-c: Antes de ir a dormir, normalmente veo las noticias breves en la televisión. 4-b: Los fines de
semana a menudo me ducho justo después de correr por la mañana.

3. Elige la solución correcta 

1. Ona ______________________ o 6 rano, żeby zdążyć do pracy
na czas.

(Ella se despierta a las 6 de la mañana para
llegar a tiempo al trabajo.)

a.  budzi się  b.  budzę się  c.  budzimy się  d.  budzisz się
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2. Po przebudzeniu ______________________ szybko i jem
śniadanie.

(Después de despertarme, me visto rápido y
desayuno.)

a.  ubierają się  b.  ubiera się  c.  ubieram się  d.  ubierasz się

3. Zawsze ______________________ rano przed wyjściem z domu. (Siempre me lavo por la mañana antes de salir
de casa.)

a.  myjemy się  b.  myjesz się  c.  myję się  d.  myje się

4. Wieczorem ______________________ do łóżka o 22:00. (Por la noche me acuesto a las 22:00.)

a.  kładzie się  b.  kładę się  c.  kładziemy się  d.  kładziesz się

1. budzi się 2. ubieram się 3. myję się 4. kładę się

1. Ja też wstaję o tej samej godzinie, ale zanim wezmę prysznic, muszę się uczesać. 2. Ja natomiast często oglądam telewizję,
gdy jem śniadanie, a potem się golę i ubieram.

4. Completa los diálogos 

a. Poranna rutyna przed pracą 

Kasia: Codziennie rano budzę się o szóstej. (Me despierto todos los días a las seis.)

Marek: 1.________________________________________
__________________________________________ 

(Yo también me levanto a esa misma hora, pero
antes de ducharme, tengo que peinarme.)

Kasia: Po prysznicu zawsze myję zęby i jem
śniadanie. 

(Después de la ducha, siempre me lavo los
dientes y desayuno.)

Marek: 2.________________________________________
__________________________________________ 

(En cambio, yo suelo ver la televisión mientras
desayuno, y luego me afeito y me visto.)

5. Practica en parejas o con tu profesor. 

1. Twój nowy kolega z pracy pyta, jak wygląda twój typowy poranek. Opowiedz o swoich porannych
czynnościach. (Użyj słów: budzić się, myć zęby, ubierać się)

Zwykle budzę się ___________________________________________________________________________________________

2. Rozmawiasz z przyjacielem o tym, co robicie codziennie wieczorem, żeby się zrelaksować. Powiedz,
jakie masz nawyki po pracy. (Użyj słów: oglądać telewizję, iść spać, jeść kolację)

Wieczorem lubię oglądać ___________________________________________________________________________________

3. Znajomy pyta, jak dbasz o higienę osobistą każdego dnia. Opisz swoje codzienne czynności
higieniczne. (Użyj słów: brać prysznic, myć zęby, golić się)

Codziennie biorę prysznic ___________________________________________________________________________________

4. Opowiedz swojemu znajomemu, co zwykle jesz na śniadanie i o której godzinie. (Użyj słów: jeść
śniadanie, codziennie, jeść)

Codziennie jem śniadanie ____________________________________________________________________________________

5. Kolega prosi cię, abyś opisał swoją rutynę przygotowań do pracy. Powiedz, jakie czynności
wykonujesz rano przed wyjściem. (Użyj słów: czesać się, malować się, ubierać się)

Rano ubieram się ____________________________________________________________________________________________
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6. Escribe 4 o 5 oraciones sobre tu rutina de la mañana: a qué hora te levantas y qué haces
en casa antes de salir. 

Rano wstaję o ... / Potem ... / Po pracy ... / Na koniec dnia ...

_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________

4. Verbos importantes
Wstawać Myć zęby

ja wstaję myję zęby

ty wstajesz myjesz zęby

on/ona/ono wstaje myje zęby

my wstajemy myjemy zęby

wy wstajecie myjecie zęby

oni/one wstają myją zęby
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