
A1.16 Routines quotidiennes 

☐ Erzähle von deinem Tagesablauf.
☐ Sprecht über Gewohnheiten.  

La brosse à dents (die Zahnbürste) Se doucher (duschen)

La brosse à cheveux (die Haarbürste) Se raser (sich rasieren)

Le dentifrice (die Zahnpasta) Se coiffer (sich die Haare kämmen)

La serviette (das Handtuch) S'habiller (sich anziehen)

Le savon (die Seife) Se brosser les dents (sich die Zähne putzen)

Le shampooing (das Shampoo) Avoir du temps (Zeit haben)

Le quotidien (der Alltag) Se coucher (ins Bett gehen)

Se réveiller (aufwachen) Dormir (schlafen)

1. Grammatik: Die reflexiven Pronomen („me, te, se, nous, vous“) 
Reflexivpronomen werden mit reflexiven Verben verwendet, um anzuzeigen,
dass das Subjekt die Handlung ausführt und sie zugleich selbst erhält.

1. Man setzt zuerst das Personalpronomen, dann das Reflexivpronomen und schließlich das
reflexive Verb: "Je me lève", "Tu te lèves".
2. Im Infinitiv verwendet man das Pronomen "se".

Singulier (Singular) Pluriel (Plural)

Je me réveille (Ich wache auf) Nous nous réveillons (Wir wachen auf)

Tu te réveilles (Du wachst auf) Vous vous réveillez (Sie wachen auf)

Il se réveille (Er wacht auf) Ils se réveillent (Sie wachen auf)
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1. Le matin, je ________________ réveille à 6 heures pour avoir le temps de lire les mails avant le travail.
a.   te  b.   m'  c.   me  d.   se

2. Le week-end, nous ________________ couchons tard parce que nous regardons des films ensemble.
a.   se  b.   nous  c.   nous nous  d.   vous

3. Tu ________________ douches le soir ou le matin avant de partir au bureau ?
a.   te  b.   t'  c.   me  d.   se

4. En général, je ________________ habille vite et je me dépêche pour ne pas arriver en retard.
a.   s'  b.   se  c.   m'  d.   me
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2. Grammatik: Die Adverbien der Häufigkeit: "Toujours, Jamais, Souvent, Rarement" 
Adverbs of frequency indicate how often or how long something happens.

1. Das Adverb steht nach dem konjugierten Verb.

Adverbe (Adverb) Exemple (Beispiel)

Toujours (immer) Je me couche toujours à 22h.  (Ich gehe immer um 22 Uhr ins Bett. )

Souvent (oft) Tu te réveilles souvent avant ta sœur.  (Du wachst oft vor deiner Schwester auf. )

Rarement (selten)
Il se lave rarement les cheveux après le sport.  (Er wäscht sich selten nach dem Sport die
Haare. )

Parfois (manchmal
)

Elle se douche parfois le matin (Sie duscht manchmal morgens.)

Jamais (nie) Ils se réveillent jamais en même temps.  (Sie wachen nie zur gleichen Zeit auf. )
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1. Je me réveille ________________ à 6h30 pour avoir le temps de prendre mon petit‑ déjeuner.
a.   jamais  b.   toujours  c.   souvent  d.   rarement

2. Tu te couches ________________ avant minuit ; tu es vraiment un oiseau de nuit.
a.   jamais  b.   souvent  c.   toujours  d.   rarement

3. Le week‑ end, nous dînons ________________ ensemble vers 20h chez des amis.
a.   souvent  b.   jamais  c.   toujours  d.   rarement

4. Je ne me douche ________________ le soir ; je préfère le matin avant de partir au travail.
a.   rarement  b.   souvent  c.   toujours  d.   jamais
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3.Übungen

1. Ordne jeden Anfang mit dem richtigen Ende zu. 

a. Je me réveille toujours 1. après sa journée au bureau.

b. Après le travail, je me douche 2. pour me détendre.

c. Nous dînons ensemble 3. à vingt heures tous les soirs.

d. Elle rentre chez elle 4. à six heures du matin.
1-d: Ich wache immer um sechs Uhr morgens auf. 2-b: Nach der Arbeit dusche ich, um mich zu entspannen. 3-c: Wir essen
jeden Abend um acht Uhr zusammen zu Abend. 4-a: Sie geht nach ihrem Arbeitstag im Büro nach Hause.

2. Ein Tag in Paris (Audio in der App verfügbar) 
Fülle die Lücken aus: me lave, rentre, me lève, m’habille, rêve, dîner, me
réveille, me couche

Je m’appelle Laura. Je suis ingénieure et j’habite à Paris.

En semaine, je ______________________ à 6h30. Je ______________________ , puis je ______________________
et je ______________________ . Je prends un petit café à la maison. Après, je quitte l’appartement à
7h30 et je vais au travail en métro.

Je commence le travail à 8h30. Je regarde mes e-mails et je parle avec mes collègues. À midi, je
déjeune à la cantine. Je finis le travail vers 17h.

Le soir, je ______________________ à la maison vers 18h. Je prépare le ______________________ et je
mange avec mon compagnon. Après le dîner, je lis un livre ou je regarde une série. Je
______________________ vers 22h30. Je dors bien et je ______________________ souvent de voyages.

Ich heiße Laura. Ich bin Ingenieurin und wohne in Paris.

Wochentags wache ich um 6:30 Uhr auf. Ich stehe auf, wasche mich und ziehe mich an. Ich trinke zu Hause einen
kleinen Kaffee. Danach verlasse ich die Wohnung um 7:30 Uhr und fahre mit der Metro zur Arbeit.

Ich beginne die Arbeit um 8:30 Uhr. Ich lese meine E-Mails und spreche mit meinen Kolleginnen und Kollegen. Mittags
esse ich in der Kantine. Gegen 17 Uhr Feierabend ich meine Arbeit.

Abends komme ich gegen 18 Uhr nach Hause. Ich bereite das Abendessen vor und esse mit meinem Lebenspartner.
Nach dem Abendessen lese ich ein Buch oder sehe eine Serie. Ich lege mich gegen 22:30 Uhr ins Bett. Ich schlafe gut
und träume oft von Reisen.
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3. Hören Sie sich die Audiofragmente an und wählen Sie die richtige Lösung aus. 

1. Que fait Julie le matin avant d’aller au travail ?
(Was macht Julie morgens, bevor sie zur Arbeit geht?)

a.   Elle se réveille, se lave et s’habille rapidement. b.   Elle se couche tôt et fait une sieste. 

c.   Elle rentre à la maison pour le dîner. 

2. Quelle est l’habitude du soir de ce colocataire ?
(Wie ist die Abendroutine dieses Mitbewohners?)

a.   Il se couche tôt après le repas. b.   Il sort souvent au restaurant la nuit. 

c.   Il se réveille tard pour dîner. 

 

4. Wählen Sie die richtige Lösung 

1. Je ____________________ toujours à 7 heures pour
commencer ma journée.

(Ich wache immer um 7 Uhr auf, um meinen
Tag zu beginnen.)

a.   me réveille  b.   te réveilles  c.   nous réveillons  d.   se réveille 

2. Après, je ____________________ rapidement avant de prendre
le petit-déjeuner.

(Danach wasche ich mich schnell, bevor ich
frühstücke.)

a.   nous lavons  b.   te laves  c.   se lave  d.   me lave 

3. Le soir, je ____________________ rarement avant 23 heures à
cause du travail.

(Abends gehe ich wegen der Arbeit selten vor 23
Uhr schlafen.)

a.   nous couchons  b.   se couche  c.   me couche  d.   te couches 

1. me réveille 2. me lave 3. me couche

Beispielantworten:

5. Rollenspiel: Vervollständige die Dialoge 

a. Planifier sa journée de travail 

Claire: Je me réveille à six heures et je me prépare rapidement.  
(Ich wache um sechs Uhr auf und mache mich schnell fertig.)

Julien: 1._______________________________________________________________________________ 

Claire: Après, j'arrive au bureau vers huit heures et je m'habille en tenue professionnelle.  
(Danach komme ich gegen acht Uhr ins Büro und ziehe mich beruflich an.)

Julien: 2._______________________________________________________________________________ 

 

b. Discuter de sa routine du soir en famille 

Sophie: 3._______________________________________________________________________________ 

Marc: Moi, je rêve souvent à mes projets pendant que je dors.  
(Ich träume oft von meinen Projekten, während ich schlafe.)

Sophie: 4._______________________________________________________________________________ 

Marc: Après le dîner, je regarde la télé puis je me couche à onze heures.  
(Nach dem Abendessen sehe ich fern und gehe dann um elf Uhr ins Bett.)
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1. Moi, je préfère me réveiller à sept heures, puis je me douche et je prends un bon petit déjeuner. 2. Je rentre du travail vers
dix-huit heures, et après je dîne avec ma famille. 3. Chaque soir, je me lave et je me coiffe avant de lire un peu. 4. Je me
couche vers dix heures, c’est important pour avoir du temps le matin.

6. Übe zu zweit oder mit deiner Lehrkraft. 
1. Votre collègue vous demande à quelle heure vous commencez votre journée en général et quelles
sont vos premières actions. Répondez en utilisant le mot-clé « se réveiller » et mentionnez vos
habitudes du matin (par exemple l'heure, s'habiller, se laver).

Je me réveille habituellement _______________________________________________________________________________

2. Un ami vous demande comment vous organisez votre journée de travail et si vous avez du temps
libre. Répondez en utilisant le mot-clé « avoir du temps » et parlez de la gestion de votre emploi du
temps quotidien.

J'ai du temps ________________________________________________________________________________________________

7. WhatsApp-Nachricht 

Salut,

Je suis ton nouveau colocataire, Thomas. Je travaille dans une entreprise de informatique et je
commence toujours à 9h.

Le matin, je me réveille à 7h. Je me lève vite et je me douche. Après, je m’habille et je prends
un petit déjeuner simple : un café et du pain. Je pars à 8h15.

Le soir, je rentre à la maison vers 18h30. Je dîne et je regarde un peu la télé. Je me couche
souvent vers 23h.

Et toi ? Comment est ta routine quotidienne ? Tu te réveilles tôt ou tard ? Tu travailles à la
maison ou au bureau ?

J’aimerais bien organiser notre horaire du matin pour la salle de bain, pour avoir du temps pour
me doucher tranquillement.

À bientôt,
Thomas

Schreibe eine passende Antwort:  Bonjour Thomas, merci pour ton message. / Le matin, je me réveille
à… / Le soir, je me couche… 
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
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Wichtige Verben 
Se coucher  (sich hinlegen)

Present

Se reveiller (sich wecken)

Present

je/j' me couche me réveille

tu te couches te réveilles

il/elle/on se couche se réveille

nous nous couchons nous réveillons

vous vous couchez vous réveillez

ils/elles se couchent se réveillent
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