[A2B1] Klub 5 rano

Trudne stowa:

e przegladac — patrzeé, ale nie analizowad, scrollowad

e przesyta¢ —wysytaé cos, co my dostaliSmy od kogos innego

e odpisa¢ — odpowiedzie¢ na wiadomos¢ albo maila

e spotecznos$é — grupa ludzi, ktérych cos taczy np. hobby

e rozpraszacz — co$, co nie pozwala nam sie skoncentrowad

e powiadomienie —informacja, ze dostaliémy maila albo wiadomo$¢

e sen— 1. spanie 2. dziwna historia, ktérg opowiada nam nasz mdzg, kiedy spimy
e Swit —wschdd stonca

e pobudka - wstawanie

e poranek -rano

Przedyskutuj przed czytaniem:
e Jak dtugo $pisz, o ktérej ktadziesz sie spac i o ktdrej wstajesz?
e Jak wyglada Twoja poranna rutyna?
e Jakie znasz sposoby na wejscie w tryb pracy gtebokiej i unikanie rozpraszaczy?
e W jakiej porze dnia jeste$ najbardziej produktywny/a i kreatywna/y?

o Czy myslisz, ze mogtbys/ mogtabys spa¢ mniej? Jesli tak, co robit/a/bys z dodatkowym czasem?

1.Wstaw stowa z listy do tekstu

poranka, wczesna, rano, switem, snu, poranng, zasng¢, pobudkg, wyspiq sie, obudzeniu sie, ktadg
sie, porze

W Internecie petno jest memoéw o prokrastynacji. Oglagdamy Netflixa w nocy,

» , < mMimo Z€ .....ccceeuuune. mamy wazny egzamin. Przeglgdamy zdjecia znajomych na
m%'z Instagramie, chociaz powinni$my skoriczy¢ projekt przed wyjéciem z pracy.
’8 ‘3 Przesytamy znajomym $mieszne filmy z psami zamiast odpisania na maila od

2 3 klienta. Skoncentrowanie sie na zadaniach wydaje sie bardzo trudne, ale

podobno jest na to metoda.

Cztonkowie Klubu 5 rano deklaruja, ze znalezli sposdb na problemy z produktywnoscig. Czym jest Klub
5 rano? To nieformalna spoteczno$¢ ludzi na catym Swiecie, ktérzy wstajg codziennie o 5 rano i
praktykujg .....ccccceeeiieennnns rutyne. Wierzg, ze wstawanie przed .......cccccooeeveevicveeeennnnen. pomaga w
koncentracji, bo 0 te] ....cccuvvveeiinrnnennnn. nie ma zadnych rozpraszaczy. Nie dostaniemy powiadomienia
na telefonie o mailu, nie zadzwoni do nas kolezanka, dzieci nie bedg sie ktéci¢, a maz nie bedzie pytat
o to, gdzie s jego klucze. Kilka godzin rano to najspokojniejszy czas w ciggu dnia, podczas ktdrego
mozemy pracowac gteboko, a tego wtasnie nam brakuje. Dla wielu z nas tak ..........ccc.......... pobudka

wydaje sie by¢ fizycznie niemozliwa. Cztonkowie tego Klubu twierdzg jednak, ze do matej ilosci

Paulina Lipiec www.polskidaily.eu paulina@polskidaily.eu



http://www.polskidaily.eu/

[A2B1] Klub 5 rano

............... mozna sie przyzwyczai¢, a poza tym sen przed pdtnocy jest bardziej

regenerujacy niz sen po potnocy. ONi ......ccceecveeeeeccieeeeeennee, spac¢ wczesnie i nie maja

problemuz .......ccceoveeeeennnenn.

Dla wielu z nich bardzo wazne jest nie tylko samo wstawanie, ale rutyna. Czes¢ z W

nich praktykuje ,, poranne strony”, czyli zapisywanie swoich luznych mysli, snéw, pomystéw zaraz po
..................................... Inni przed pdjsciem spac tworzg liste zadan na rano i zaczynajg dzien od
przeczytania tej listy. Jeszcze inni medytujg (co moze by¢ ryzykowne, bo mozina znowu
........................ ), uprawiajg joge, robig sobie kawe, czytajg kilka stron ksigzek, a wszystko po to, zeby
zachowad rytm ......cccoceevecieeennenn, i zmaksymalizowaé produktywnos¢. Do tego Klubu nalezy wielu
znanych biznesmendw, ktérzy deklaruja, ze szkoda zycia na sen. Polacy czesto powtarzajg, ze nie majg

NA SEN CZASU, @ wvveverrerreeeerinrrneeennnns po smierci. Czy to aby na pewno takie zdrowie?

2.0dpowiedz na pytania

1. Czym jest Klub 5 rano?
2. Jakie sg zalety wstawania tak wczesnie rano wedtug cztonkéw Klubu?
3. Jakie sg popularne poranne rytuaty wymienione w tekscie?

3.Wstaw do zdan czasowniki z listy

odsypiac, zaspac, wyspac sie, zdrzemngqc (sie), przysngc, pospac, dosypiac, przespac, uspic

1. Jest dopiero 6 rano, a jest niedziela. Nie chce jeszcze wstawaé, chce jeszcze sobie

2. Nie $pij juz. Wstawaj. Chodzmy biegac! .........ccccooeiiiiiiiiieeiienen. po $mierci.

3. Zwykle chodze na spacer z psem o 5, ale potem wracam do tézka i ....c.ccccoveeeeeecinniennnnnn.
jeszcze tak do 7:30.

4. Myslatam, ze ..ccoccvveveeeeeeee e, dzieci przed 20, a potem bedziemy mieli czas dla siebie,

ale dzisiaj kompletnie nie chciaty zasna¢.

5. Okurcze! .ccoveceeeeiieiee, na lekcje polskiego.
6. Na lotnisku bytem bardzo zmeczony, zasngtem i ......cccoovviiiiiiiiieieninnenn. odlot mojego
samolotu.
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7. Codziennie pracuje do pdznych godzin, a w weekendy ........ccccoceeeeriiieeeeeieiciieeeecnnen, Wstaje

dopiero po potudniu.

8. Ale wstyd! Podczas mojego koncertu dyplomowego 0jCiec ......ccccccvveeeeecivreeeennnen. na kilka

minut i zaczat chrapaé! Wszyscy to widzieli!
9. Jestem tak strasznie zmeczona. Jesli sie zaraz nie

minut to umre.
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Odpowiedzi

1.rano, poranng, S$witem, porze, wczesna, sny, ktadg sie, pobudka, obudzeniu sie, zasngé, poranka,
wys$pig sie

2. 1.grupa ludzi, ktérzy wstajg wczesnie rano 2.cisza i spokdj, kiedy moga by¢ produktywni i nikt im nie

przeszkadza 3. medytacja, joga, pisanie ,porannych stron”, czytanie, picie kawy

3. l.pospaé, 2.wyspisz sie, 3.dosypiam, 4. uspie, 5. zaspatam/em, 6. przespatem, 7.odsypiam,

8.przysnat, 9. zdrzemne
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