
A1.16 Codzienne rutyny 
Routines quotidiennes
https://app.colanguage.com/fr/polonais/plan-de-cours/a1/16  

Rutyna (Routine) Kąpać się (Prendre un bain)

Życie (Vie) Myć zęby (Se brosser les dents)

Codziennie (Tous les jours) Golić się (Se raser)

Jeść (Manger) Malować się (Se maquiller)

Jeść śniadanie (Prendre le petit-déjeuner) Czesać się (Se coiffer)

Budzić się (Se réveiller) Ubierać się (S'habiller)

Wstawać (Se lever) Oglądać telewizję (Regarder la télévision)

Brać prysznic (Prendre une douche) Iść spać (Aller se coucher)

1. Dialogue: Codzienna rutyna Wioli

Marcin: Hej, czemu ty zawsze spóźniasz się do
pracy? 

(Hé, pourquoi es-tu toujours en retard au travail ?)

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

(Parce que j'ai une longue routine le matin. J'essaie
d'adopter des habitudes saines.)

Marcin: No dobra, ale co takiego robisz rano? (D'accord, mais que fais-tu exactement le matin ?)

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

(Je me lève, je bois un verre d'eau et je prends une douche
froide.)

Marcin: Okej, ale to chyba nie zajmuje aż tyle
czasu? 

(OK, mais ça ne prend quand même pas autant de temps,
si ?)

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

(Ensuite je médite, je prends mon petit‑ déjeuner et je
passe beaucoup de temps à me maquiller.)

Marcin: Aaa, to już wiem, dlaczego się spóźniasz. (Ah, maintenant je comprends pourquoi tu es en retard.)

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

(Tu vois. Pour moi, les habitudes saines sont plus
importantes.)

Marcin: Rozumiem. Każdy ma swoje priorytety. (Je comprends. Chacun a ses priorités.)

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

a. Instrukcja A b. Instrukcja C

c. Instrukcja B d. Instrukcja D
1-a
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2. Grammaire: Verbes pronominaux : myję się, ubieram się... 
Les verbes pronominaux sont utilisés lorsque la personne qui accomplit l'action est la même
personne qui reçoit cette action.

1. Le pronom réfléchi "się" est invariable et s'utilise pour toutes les personnes.

Typ czasownika (Type de verbe)
Czasowniki zwrotne
(Verbes pronominaux)

Przykłady (Exemples)

Czasowniki z formą zwrotną (Verbes avec
forme pronominale)

myć (się) (laver (se)

ubierać (się) (habiller (se)

czesać (się) (coiffer (se)

Budzą się o 7 rano.  (Ils se réveillent
à 7 heures du matin.)

Ubieram się do pracy. (Je m'habille
pour le travail.)

Ona czesze się przed lustrem. (Elle
se coiffe devant le miroir.)

Czasowniki tylko w formie zwrotnej
(Verbes uniquement pronominaux)

bać się (avoir peur)

kłócić się (se disputer)

śmiać się (rire)

Boję się ciemności.  (J'ai peur de
l'obscurité.)

Kłócimy się z bratem. (Nous nous
disputons avec mon frère.)

On śmieje się z żartu. (Il rit de la
blague.)
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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.Exercices

1. WhatsApp 
Tu reçois un message sur WhatsApp d’un collègue de travail, qui est aussi un spécialiste
étranger dans le bureau IT à Varsovie, et il te demande quelle est ta routine du matin –
réponds à ses questions et comparez vos habitudes.

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

Rédigez une réponse appropriée:  Cześć Marku, / Rano najpierw budzę się o… / Potem jem śniadanie i… 

_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________

2. Associez chaque début avec sa fin correcte. 

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: Chaque matin, je me réveille à six heures et je me brosse les dents. 2-d: Après le travail, je m’habille toujours avec des
vêtements confortables pour rester à la maison. 3-c: Avant d’aller dormir, je regarde généralement les informations courtes
à la télévision. 4-b: Le week-end, je prends souvent une douche juste après le jogging du matin.

3. Choisissez la bonne solution 

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

(Elle se réveille à 6 heures du matin pour
arriver au travail à l’heure.)

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

(Après m’être réveillé, je m’habille rapidement
et je prends mon petit déjeuner.)

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

3. Zawsze ______________________ rano przed wyjściem z domu. (Je me lave toujours le matin avant de sortir de
la maison.)

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

4. Wieczorem ______________________ do łóżka o 22:00. (Le soir, je me couche à 22 heures.)

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. Complétez les dialogues 

a. Poranna rutyna przed pracą 

Kasia: Codziennie rano budzę się o szóstej. (Je me réveille tous les matins à six heures.)

Marek: 1.________________________________________
__________________________________________ 

(Je me lève aussi à la même heure, mais avant de
prendre une douche, je dois me coiffer.)

Kasia: Po prysznicu zawsze myję zęby i jem
śniadanie. 

(Après la douche, je me brosse toujours les dents
et je prends mon petit déjeuner.)

Marek: 2.________________________________________
__________________________________________ 

(Pour ma part, je regarde souvent la télévision en
prenant mon petit déjeuner, puis je me rase et je
m'habille.)

5. Exercez-vous par deux ou avec votre enseignant. 

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 ____________________________________________________________________________________
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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 ____________________________________________________________________________________________

6. Écris 4 ou 5 phrases sur ta routine matinale : à quelle heure tu te lèves, ce que tu fais à
la maison avant de partir. 

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

_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________

4. Verbes importants
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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