A1.29 Estados fisicos y sensaciones
Etats physiques et sensations
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El hambre (La faim) Sudado (En sueur)

La sed (La soif) Lesionado (Blessé)

El dolor (La douleur) Cuidarse (Prendre soin de soi)
Cansado (Fatigué) Relajarse (Se détendre)
Agotado (Epuisé) Meditar (Méditer)

1. Dialogue: Estado fisico y sensaciones

Pedro: iVaya cara! ;Estds muy cansada?

(Quelle téte ! Tu as I'air trés fatiguée.)

(Je suis épuisée. Aujourd'hui a été une journée
interminable.)

(Encore autant de boulot au travail ?)

(Oui. Beaucoup de stress, beaucoup de réunions... J'ai mal
a la téte.)

(Viens, assieds toi un instant. Tu veux de l'eau ? Tu as soif
?)

(Oui, merci. Et j'ai aussi un peu faim.)

(D'accord, je te prépare quelque chose vite fait. Mais
écoute : comme ¢a, tu ne peux pas continuer. Il faut que tu
déconnectes.)

(Je sais, il faut que je me détende, j'ai besoin de vacances.
Je veux prendre un peu soin de moi.)

(Je regardais justement les vols. Ca fait des mois qu'on dit
«on le fera » et on ne le fait jamais.)

(Tu as raison. On en parle toujours et rien. On peut

Podemos mirar algo tranquilo, cerca del mar. chercher quelque chose de tranquille, prés de la mer.)

Ana: Estoy agotada. Hoy ha sido un dia eterno.

Pedro: ;Otra vez tanto lio en el trabajo?

Ana:  Si. Mucho estrés, muchas reuniones... Tengo
dolor de cabeza.

Pedro: Ven, siéntate un momento. ;Quieres agua?
¢;Tienes sed?

Ana: Si, gracias. Y tengo un poco de hambre
también.

Pedro: Vale, te preparo algo rapido. Pero escucha:
asi no puedes seguir. Necesitas desconectar.

Ana: Yalo sé, necesito relajarme, necesito
vacaciones. Quiero cuidarme un poco.

Pedro: Justo estaba mirando vuelos. Llevamos
meses diciendo «ya lo haremos» y nunca lo
hacemos.

Ana: Tienes razén. Siempre lo hablamos y nada.

Pedro:
juntos y reservamos. Sin excusas.

Ana: Hecho.

1. ;Cémo se siente Ana al principio del didlogo?
a. Estd sudada después de hacer deporte.

c. Estd enferma en el hospital.
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Perfecto. Esta noche cenamos, nos sentamos (Parfait. Ce soir on dine, on s'assoit et on réserve. Sans

excuses.)

(Fait.)

b. Estd agotada y muy cansada.

d. Esta relajada y contenta.
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2. ¢Qué parte del cuerpo le duele a Ana?
a. Le duele el estdmago. b. Le duele la espalda.
c. Le duele la cabeza. d. Le duelen las piernas.
1-b 2-c

2. Grammaire: Le participe passé comme adjectif : "-ado, -0so, ..."
Le participe passé peut avoir la fonction d'adjectif dans certains contextes.

1. Les participes passés fonctionnent comme des adjectifs lorsqu'ils décrivent un état ou une
caractéristique. Exemple : "Les enfants sont cansados".

Singular (Singulier) Plural (Pluriel)
Agotados
Agotado &
, ) . .. Ellos se sienten agotados. (Iis se sentent épuisés
El se siente agotado. (// se sent épuisé.)
Masculino ( )
Masculin) Lesionado Lesionados

El chico esta lesionado. (Le garcon est  Los chicos estan lesionados. (Les garcons sont

blessé.) blessés.)
Sudada Sudadas
Ella estad sudada. (Flle est en sueur.) Ellas estdn sudadas. (Elles sont en sueur.)
Femenino (Féminin
) Cansada Cansadas
Ella se siente cansada. (Elle se sent Ellas se sienten cansadas. (Elles se sentent
fatiguée.) fatiguées.)
1. Después de tantas horas en la oficina, todos estamos muy
a. cansadas b. cansados ¢. cansado d. cansada
2. Mariay Laura estan después de la clase de baile.
a. sudado b. sudadas ¢. sudados d. sudada
3. El chico esta y hoy no puede hacer deporte.
a. lesionada b. lesionadoes c. lesionados d. lesionado
4. Después del proyecto dificil, me siento pero satisfecho.
a. agotados b. agotao ¢. agotado d. agotada

1. cansados 2. sudadas 3. lesionado 4. agotado
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3.Exercices
B

1. Regles de la salle de sport de I'entreprise (Audio disponible dans I'application)
Mots a utiliser: sudado, dolor, agotado, relajarse, tranquilos, cuidarse, lesionado, paras, sed [

En nuestra empresa hay un pequefio gimnasio para los empleados. Muchos llegan cansados

después del trabajo. Para , el gimnasio ofrece clases suaves de

estiramientos y meditacién. Es importante escuchar el cuerpo: si tienes ,
. Si estds muy o , no uses las

maquinas.

Después del ejercicio, el cuerpo esta y necesita agua. En la entrada hay una

fuente para beber si tienes . También hay una zona tranquila para

cinco minutos. Asi los trabajadores salen menos tensos y se sienten mas
al final del dia.

Dans notre entreprise, il y a une petite salle de sport pour les employés. Beaucoup arrivent fatigués apreés le travail.
Pour prendre soin de soi , la salle propose des cours doux d'étirements et de méditation. Il est important d'écouter
son corps : si tu as mal, arréte. Si tu es trés épuisé ou blessé, n'utilise pas les machines.

Apres l'exercice, le corps est en sueur et a besoin d’eau. A l'entrée, il y a une fontaine pour boire si tu as soif. Il y a
aussi un espace calme pour se détendre cinqg minutes. Ainsi, les travailleurs repartent moins tendus et se sentent
plus tranquilles a la fin de la journée.

1. ¢Por qué recomiendan escuchar el cuerpo en el gimnasio?

2. ¢Qué opciones ofrece el gimnasio para cuidarse después del trabajo?

2. Associez chaque début avec sa fin correcte.

1. Hoy estoy muy cansado, a. tienes que cuidarte y descansar.
2. Después de la reunién larga, b. necesito relajarme en casa.

3. Cuando salgo a correr, . estamos agotados en la oficina.
4. Si est3s lesionado, d. acabo sudado pero contento.

1-b: Aujourd'hui, je suis trés fatigué, j'ai besoin de me détendre o la maison. 2-c: Aprés la longue réunion, nous sommes
épuisés au bureau. 3-d: Quand je sors courir, je termine en sueur mais heureux. 4-a: Si tu es blessé, tu dois prendre soin de
toi et te reposer.

3. Choisissez la bonne solution
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Yo
mafiana tengo un examen importante.

a. me b. nos c. se

Después del trabajo tu cuidas y haces

una clase de yoga para relajarte.
a. se b. te C. nos

Mi compafiero estd muy cansado y no
cuida nada: siempre come mal y duerme poco.
a. nos b. te c se

Nosotros cuidamos y hoy cenamos
temprano porque estamos agotados.
a. te b. nos C. se

1. me 2. te 3. se 4. nos

4. Complétez les dialogues

a. Cansancio tras jornada laboral

Compaiiero Luis: Tienes mala cara, ;estds bien?

Ta:

Compaiiero Luis:

Ta:

1.

y descansar un poco.
2.

Entonces esta noche tienes que cuidarte

b. Dolor y sed después de correr

Amiga Marta: Estds sudado, ;cémo te encuentras
después de correr?

Ta: 3.

Amiga Marta: Entonces hoy paramos aqui, es
importante cuidarse.

Ta: 4.

cuido y hoy no bebo alcohol porque (e prends soin de moi et aujourd'hui je ne bois

pas d'alcool parce que demain j'ai un examen
important.)

d. te

(Apreés le travail, tu prends soin de toi et tu fais
un cours de yoga pour te détendre.)

d. me

(Mon collégue est trés fatigué et ne prend pas
du tout soin de lui : il mange toujours mal et
dort peu.)

d. me

(Nous prenons soin de nous et ce soir nous
dinons tét parce que nous sommes épuisés.)

d. me

(Tu as mauvaise mine, ¢a va ?)
(Je suis tres fatiguée, presque épuisée ;
aujourd'hui le travail a été trés dur.)

(Alors ce soir, tu dois prendre soin de toi et te
reposer un peu.)

(Oui, a la maison je veux prendre une douche
puis méditer cing minutes.)

(Tu es en sueur, comment te sens  tu aprés
avoir couru ?)

(Ca va, mais j'ai un peu mal a la jambe ,; je crois
que je me suis blessé.)

(Alors aujourd'hui on s'arréte la, il est important
de prendre soin de soi.)

(Oui, maintenant j'ai besoin d'eau, j'ai trés soif et
Je veux m'asseoir pour me détendre un moment.)

1. Estoy muy cansada, casi agotada; hoy el trabajo ha sido muy duro. 2. Si; en casa quiero ducharme y luego meditar cinco
minutos. 3. Estoy bien, pero tengo un poco de dolor en la pierna; creo que estoy lesionado. 4. Si, ahora necesito agua, tengo
mucha sed y quiero sentarme a relajarme un rato.

5. Exercez-vous par deux ou avec votre enseignant.
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1. Estas en el trabajo. Es la hora de comer y un compafiero te pregunta cémo estas. Explica que tienes
mucha hambre y que necesitas comer algo. (Usa: el hambre, necesito, algo de comer)

Tengo hambre y

2. Estds en una reunidn larga. Un colega quiere ir a tomar algo y te pregunta si quieres venir. Di que
tienes sed y que quieres beber algo. (Usa: la sed, beber, agua)

Tengo sed y

3. Estas en el gimnasio con un amigo. El te pregunta cémo esta tu cuerpo después del trabajo y el
deporte. Explica que estds muy cansado y que necesitas descansar. (Usa: cansado, el cuerpo,
descansar)

Estoy cansado y

4. Hablas con tu médico de cabecera en el centro de salud. El te pregunta qué haces para cuidarte.
Explica brevemente cémo te cuidas. (Usa: cuidarse, caminar, comer bien)

Para cuidarme

6. Ecris 4 ou 5 phrases sur comment tu te sens aprés une journée de travail et ce que tu
fais pour prendre soin de toi.

Me siento cansado/a / Tengo dolor de... / Para cuidarme, practico... / Necesito descansar y beber agua

4. Verbes importants

Cuidarse
yo me cuido
tu te cuidas
él/ella/usted se cuida
nosotros/nosotras nos cuidamos
vosotros/vosotras os cuidais
ellos/ellas/ustedes se cuidan
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