
A1.16 Codzienne rutyny 
Routine quotidiane
https://app.colanguage.com/it/polacco/programma/a1/16  

Życie (vita) Myć zęby (lavarsi i denti)

Rutyna (routine) Golić się (radersi)

Codziennie (ogni giorno) Malować się (truccarsi)

Budzić się (svegliarsi) Czesać się (pettinarsi)

Wstawać (alzarsi) Ubierać się (vestirsi)

Kąpać się (fare il bagno) Jeść (mangiare)

Brać prysznic (fare la doccia) Jeść śniadanie (fare colazione)

Iść spać (andare a dormire) Oglądać telewizję (guardare la televisione)

1. Dialogo: Codzienna rutyna Wioli

Marcin: Hej, czemu ty zawsze spóźniasz się do pracy? (Ehi, perché sei sempre in ritardo al lavoro?)

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

(Perché ho una lunga routine mattutina. Cerco di
adottare abitudini salutari.)

Marcin: No dobra, ale co takiego robisz rano? (Va bene, ma cosa fai esattamente la mattina?)

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

(Mi alzo, bevo un bicchiere d'acqua e faccio una
doccia fredda.)

Marcin: Okej, ale to chyba nie zajmuje aż tyle czasu? (Ok, ma non dovrebbe richiedere così tanto tempo?)

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

(Poi medito, faccio colazione e mi trucco con calma.)

Marcin: Aaa, to już wiem, dlaczego się spóźniasz. (Ah, ora capisco perché sei in ritardo.)

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

(Vedi? Per me le abitudini salutari sono più
importanti.)

Marcin: Rozumiem. Każdy ma swoje priorytety. (Capisco. Ognuno ha le sue priorità.)

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

a. Instrukcja C b. Instrukcja B

c. Instrukcja A d. Instrukcja D
1-c

2. Grammatica: Verbi riflessivi: myję się, ubieram się... 
I verbi riflessivi sono usati quando la persona che compie l'azione è la stessa persona che
riceve l'azione.

1. Il pronome riflessivo "się" è invariabile e si usa per tutte le persone.
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Typ czasownika ((Tipo di verbo))
Czasowniki zwrotne
((Verbi riflessivi))

Przykłady ((Esempi))

Czasowniki z formą zwrotną ((Verbi con
forma riflessiva))

myć (się) ((lavare (si))

ubierać (się) ((vestire (si))

czesać (się) ((pettinare (si))

Budzą się o 7 rano.  ((Si svegliano alle 7
del mattino.))

Ubieram się do pracy. ((Mi vesto per
andare al lavoro.))

Ona czesze się przed lustrem. (Lei si
pettina davanti allo specchio.)

Czasowniki tylko w formie zwrotnej
((Verbi solo in forma riflessiva))

bać się ((avere paura))

kłócić się ((litigare))

śmiać się ((ridere))

Boję się ciemności.  ((Ho paura del
buio.))

Kłócimy się z bratem. ((Litighiamo con
mio fratello.))

On śmieje się z żartu. (Lui ride della
battuta.)
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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.Esercizi

1. WhatsApp 
Ricevi un messaggio su WhatsApp da un collega di lavoro, che è anche uno specialista
straniero nell'ufficio IT a Varsavia, e ti chiede della tua routine mattutina: rispondi alle sue
domande e confronta le vostre abitudini.

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

Scrivi una risposta appropriata:  Cześć Marku, / Rano najpierw budzę się o… / Potem jem śniadanie i… 

_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________

2. Abbina ogni inizio con la sua corretta conclusione. 

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: Ogni mattina mi sveglio alle sei e mi lavo i denti. 2-d: Dopo il lavoro indosso sempre abiti comodi da casa. 3-c: Prima di
andare a dormire, di solito guardo le brevi notizie in televisione. 4-b: Nel fine settimana faccio spesso la doccia subito dopo
la corsa mattutina.

3. Scegli la soluzione corretta 

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

(Lei si sveglia alle 6 del mattino per riuscire ad
arrivare puntuale al lavoro.)

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

(Dopo essermi svegliato, mi vesto rapidamente
e faccio colazione.)

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

3. Zawsze ______________________ rano przed wyjściem z domu. (Mi lavo sempre al mattino prima di uscire di
casa.)

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

4. Wieczorem ______________________ do łóżka o 22:00. (La sera mi metto a letto alle 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 i dialoghi 

a. Poranna rutyna przed pracą 

Kasia: Codziennie rano budzę się o szóstej. (Mi sveglio ogni mattina alle sei.)

Marek: 1.________________________________________
__________________________________________ 

(Anch’io mi alzo alla stessa ora, ma prima di fare
la doccia devo pettinarmi.)

Kasia: Po prysznicu zawsze myję zęby i jem
śniadanie. 

(Dopo la doccia mi lavo sempre i denti e faccio
colazione.)

Marek: 2.________________________________________
__________________________________________ 

(Io invece spesso guardo la televisione mentre
faccio colazione, poi mi faccio la barba e mi
vesto.)

5. Esercitatevi in coppia o con il vostro insegnante. 

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. Scrivi 4 o 5 frasi sulla tua routine mattutina: a che ora ti alzi e cosa fai a casa prima di
uscire. 

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

_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________

4. Verbi importanti
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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