Jesienna chandra / Autumn blues (A2)




Stownictwo / Vocabulary

nastroj - mood/atmosphere

chandra - blues/ melancholy

zmniejszony - reduced

aktywnosc¢ - activity

dtugotrwaty - long-lasting

poprawiac - to improve

sprawdzony - proven

hormony szczescia - happiness hormones
organizm - organism

regulacja - regulation

Cwiczenie 1/ Exercise 1

SPOKO
POLISH

kolejny - next

wspomnienia - memories
koniecznie - necessarily
przyjemna - pleasant
motywacja - motivation
realizacja - accomplishment
kontrolowac - to control
sukces - success

sztywny - rigid

przetadowany - overloaded

Postuchaj nagrania, a nastepnie przeczytaj tekst. / Listen to the recording, and then read the

text.

audio

tekst

Jesien to nie tylko kolorowe liscie i romantyczny nastrdj, ale i czas lekkiej jesiennej chandry,
czyli zmniejszonej aktywnosci, braku energii i dtugotrwatego smutku. Jak poprawi¢ sobie

humor w szare jesienne dni? Jest na to kilka sprawdzonych sposobow!

Pierwszym z nich jest wysitek fizyczny. Bieganie, sitownia, ptywanie lub trening w domu, to
doskonate sposoby na zwiekszenie temperatury ciata, pulsu krwi i poziomu hormondw
szczescia w organizmie. Regularne ¢wiczenia powinny pomaoc nie tylko w regulacji nastroju,

ale i znalezieniu swojego rytmu.
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SPOKO
POLISH

Stuchanie ulubionej muzyki to kolejny sposob. A Spiewanie i tanczenie jest Swietne, kiedy

chcemy sie pozby¢ negatywnych mysli. Powinna to by¢ muzyka, ktorg znamy, lubimy i ktora

przywodzi pozytywne wspomnienia. Nie musi by¢ koniecznie wesota, ale na pewno musi by¢

przyjemna i sprawia¢ nam usmiech na twarzy.

Inng metoda jest dobre planowanie. Zrobienie listy zadan na caty dzien da nam motywacje do

dziatania, a ich realizacja pomoze nam poczu¢, ze to my kontrolujemy nasze zycie. Z kazdym

zakonczonym sukcesem dziataniem, nasz nastroj bedzie sie poprawiat. Jednak powinnismy

pamietac, ze nasz plan nie powinien by¢ zbyt sztywny ani przetadowany zadaniami.

What should we do to feel better? - verb powinien

Powinien - should

person man woman person
powinienem powinnam
powinienes powinnas
powinien
powinna
powinno*

men or mix
powinnismy
powinniscie

powinni

women
powinnysmy

powinnyscie

powinny

* in practice, this form is used with the neuter gender nouns, eg. piwo powinno by¢ zimne - beer should be cold, and
in impersonal phrases, eg. jutro powinno padac¢ - it should rain tomorrow, to powinno by¢ zétte - it should be yellow

Cwiczenie 2

Potgcz ttumaczenia w pary. / Match the translations in pairs.
1.

N oo W

Powinienes byc¢ aktywny fizycznie.

Powinnas dbac o swoje zdrowie.

Powinna jesc¢ regularne positki.

Powinnam napic sie cieptej herbaty.
Powinnismy spac¢ przynajmniej osiem godzin.
Powinien poszerzac¢ swoje umiejetnosci.

Powinienem zaczac¢ ¢wiczyc.
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Powinniscie tam isc.

Powinnyscie jes¢ Swieze owoce i warzywa.

Jutro powinno padac.

. Powinni wzig¢ sweter.
12.

Powinnysmy mniej kupowac.

. Powinny uczy¢ sie tez matematyki

We should buy less.

She should eat meals regularly.
You should eat fruits and veggies.
It should rain tomorrow.

We should sleep at least eight hours.
| should drink warm tea.

He should extend his skills.

They should learn math too.

You should be physically active.

| should start to exercise.

They should take a sweater.

You should go there.

. You should take care of your health.

Cwiczenie 3

SPOKO
POLISH

10 11 12 13

Uzupetnij poprawnymi formami powinien. / Fill the blanks with correct forms powinien.

0. Powinnam (ja, 7) wstac, ale moja poduszka jest taka miekka.

1.

2.

Jestes chory,

(ty, m) i$¢ do tézka i zjes¢ rosot.

Franek jes¢ mniej chipsow.
Jutro padac.
Ona iS¢ na impreze i on nim zapomniec.
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5. Oni myslec, co zrobig, kiedy zbudujg te autostrade.

6. AsiaiKasia kupi¢ chleb, bo nie mamy nic na $niadanie.

7. Jest piekna pogoda, (my, m) zrobi¢ grilla.

8. (ty, 2) przestac pali¢ dla swojego zdrowia.

9. Marcin lubi gra¢ w gry komputerowe, ale sie uczy¢, bo ma
egzamin.

Slang word - jesieniara

Cwiczenie 4
Odpowiedz na pytania na podstawie tekstu i grafiki. / Answer the questions based on the text

and graphic.

Jesieniara is a contemporary Polish word describing a person who loves
autumn (jesier) and everything associated with it. * Ulubionymi zajeciami
wielu jesieniar sg: picie kubka cieptego kakao pod kocem, ogladanie filmow

dtugimi wieczorami i spacerowanie w parku.

Pytania / Questions:
1. Kim jest jesieniara? 3. Czyty jestes jesieniarg?

2. Corobig jesieniary? 4. Jaka jest twoja ulubiona pora roku?
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Gerunds, or verbal nouns

Cwiczenie 5

Zamien gerundia na bezokoliczniki. / Change gerunds for infinitives.
0. bieganie - biegaé

1. ptywanie -

2. stuchanie -

3. planowanie -

4. myslenie -

5. tanczenie -

6. robienie -

7. uczenie sie -

8. bycie-

9. bicie-

10. picie -

11. mycie -

Cwiczenie 6

Czy zgadzasz sie z ponizszymi zdaniami? / Do you agree with the sentences below?

Robienie kawy jest trudne
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Dawanie pieniedzy ludziom na ulicy jest dobre

Mycie rgk jest bardzo wazne

Uczenie sie jezyka chinskiego jest skomplikowane

Codzienne bieganie wydtuza zycie

Rysowanie jest dziecinnie proste
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’ ¥ “ ‘ Picie dwoch litrow wody dziennie jest zdrowe

Bycie w dtugotrwatym zwigzku jest nudne

How to create gerunds?

rysowanie - rysowac
bieganie - biegac

dawanie - dawac

robienie - robi¢
uczenie sie - uczyc sie

rozumienie - rozumiec¢

picie - pic¢
bycie - byc

mycie - my¢

Cwiczenie 7

-aé¢ — —anie

—-ec¢ /-yt /-i¢ — —enie

one syllabe / short — —cie

Napisz gerundia. / Write the gerunds.

0. szukac - szukanie

1. ogladac -

2. grabic¢ -

3. reklamowac -
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4. korzystac -

5. ilustrowac -

6. mMowic -

7. kupowac -
8. zarabiac -
9. gotowac -

10. podlewac -

17. mierzyc -

12. bi¢ -

13. marzyc¢ -

14. redagowac -

15. sprawdzac -

16. grac -

17. Spiewac -

18. otwierad -

19. pracowac -

Cwiczenie 8

Zamien bezokolicznik na gerundia. / Change the infinitive into gerunds.

0. Pisanie (pisac) i wysytanie (wysytac) listéw to dzisiaj rzadkosc.

1. Niestety, (malowac) scian w domu bedzie trwato jeszcze dwa dni.
2. Myslisz, ze (skakac) na bungee jest niebezpieczne?

3. (mieszkac) w miescie jest stresujgce.

4. W tym lokalu (pali¢) papieroséw jest zabronione.

5. (sprzatac) pokoju zajeto mi godzine.
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10.

11.
12.

13.

Cwiczenie 9

SPOKO
POLISH

(zyé) na wsi jest spokojne.
(korzystac) z toalety jest bezptatne.
(jesé) fast-fooddw to zty nawyk.
(pi¢) alkoholu jest szkodliwe dla zdrowia.
(jezdzi¢c) rowerem jest lepsze dla Srodowiska niz
(jezdzi¢) samochodem.
(siedziec¢) na krzesle przez osiem godzin Zle wptywa na kregostup.
(drukowac) 3D to przysztosc!

(wybierac) ubrania zajeto mi pot godziny.

Uzupetnij zdania podanymi formami. / Complete sentences with given forms.

granie | jezdzenie | chodzenie | jedzenie | siedzenie | krzyczenie | preszente | prowadzenie

Proszenie 0 pomoc to nie wstyd.

Za

samochodu pod wptywem alkoholu mozna dosta¢ mandat.

Praca w biurze to czesto diugie przy biurku.

Czy

to nie jest najlepszy sposob komunikacii.

na gitarze jest trudne?

rowerem w nocy bez lampki jest niebezpieczne.
warzyw i owocow jest korzystne dla zdrowia.

do pracy jest konieczne.
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A rule

Gerunds are nouns, so when using another noun after a gerund, we use the
genitive case. This function of the genitive is called a noun complement.
Look at the example below.

1) picie (drinking) + woda (water)
2) picie wody - drinking water

Cwiczenie 10

Uzupetnij zdania dopetniaczem. / Fill the sentences with the genitive.

0. Spiewanie piosenek (piosenki) na karaoke jest $mieszne!

1. Podlewanie (kwiaty) jest konieczne.

2. Reklamowanie (pomidory) jest troche dziwne.
3. Zarabianie (pienigdze) jest skomplikowane.

4. Grabienie (liscie) jesienig jest potrzebne.

5. Otwieranie (szampan) jest trudne.

6. Picie (alkohol) jest mozliwe tylko dla dorostych.
7. Robienie___ (imprezy) w domu jest ryzykowne.

8 Mycie___ (naczynia) jest strasznie nudnel!

9. Bicie____ (koledzy) jest niefajnel
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Potgcz stowa (wyrazenia) z ich definicjami (synonimami). Przettumacz stowa, ktérych nie
znasz. / Match words (expressions) with their definitions (synonyms) Translate the words you
don't know.

Cwiczenie 11

czynnosc¢ | realizacja | z reguty | dalszy plan | pozbyc sie | istotny | nastrdj | skupiac sie | oraz |
chandra | doskonaty

stowo definicja / synonim
1 perfekcyjny, idealny
2 zazwyczaj, czesto, typowo
3 koncentrowac sie
4 aktywnosc¢
5 humor, samopoczucie
6
7 wyrzucic¢, oddac, zniszczyc, juz nie miec
8 wykonanie (zadania), robienie
9 wazny, kluczowy
10 gorsze samopoczucie, smutny nastroj, apatia
11 tto; to co jest dalej, z tytu

Cwiczenie 12

Napisz 8 zdan zwigzanych z jesienig, uzywajgc stow z poprzedniego cwiczenia. / Write 8
sentences related to autumn, using the words from the previous exercise.

© N N
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Klucz odpowiedzi / Correct answers

SPOKO
POLISH

¢éwiczenie 2

— 200NN =
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13.H
éwiczenie 3
powinnam
powinienes
powinien
powinno
powinna
powinni
powinny
powinnismy
powinnas

10 powinien
éwiczenie 5
bieganie - biegac
ptywanie - ptywac
stuchanie - stuchac
planowanie - planowac
myslenie - myslec¢
tanczenie - tanczyc¢
robienie - robic
uczenie sie - uczyc sie
bycie - by¢

10 bicie - bi¢

11. picie - pi¢

12. mycie - my¢
éwiczenie 7
szukac - szukanie
ogladac - ogladanie
grabi¢ - grabinie
reklamowac - reklamowanie
korzystac - korzystanie
ilustrowac - ilustrowanie
mowic - méwienie

CONOGAWN D

C®NOGAWN D

Nouobkwh =

¢éwiczenie 8

O©ooNouhkhwh—

pisanie; wysytanie
malowanie
skakanie
mieszkanie
palenie
sprzagtanie

zycie

korzystanie
jedzenie

10 picie

11. jezdzenie; jezdzenie

12. siedzenie

13. drukowanie

14. wybieranie
éwiczenie 9

N~ =

proszenie
prowadzenie
siedzenie
krzyczenie
granie
jezdzenie
jedzenie
chodzenie

¢wiczenie 10

© Nk wnN —

piosenek
kwiatow
pomidorow
pieniedzy
lisci
szampana
alkoholu
imprez
naczyn

10 kolegow
éwiczenie 11

1.

2
3
4
5.
6.
7
8
9.
1

doskonaty
Z reguty
skupiac sie
czynnoscé
nastroj
oraz
pozbyc sie
realizacja
istotny

0. chandra
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10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.

kupowac - kupowanie
zarabiac - zarabianie
gotowac - gotowanie
podlewac - podlewanie
mierzy¢ - mierzenie

bic - bicie

marzy¢ - marzenie
redagowac - redagowanie
sprawdzac - sprawdzanie
grac - granie

Spiewac - Spiewanie
otwiera¢ - otwieranie
pracowac - pracowanie

11. dalszy plan

Curious to learn more?

With Spoko Polish anyone can learn Polish!

Reach out to us here:
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