
A1.16 Rutinas diarias 
Routines quotidiennes
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A diario (Tous les jours) Acostarse (Se coucher)

El día a día (Le quotidien) Desayunar (Prendre le petit déjeuner)

El horario (L'horaire) Cenar (Dîner)

Tener tiempo (Avoir le temps) Lavarse (Se laver)

Hacer (Faire) Ducharse (Prendre une douche)

Soñar (Rêver) Bañarse (Prendre un bain)

Dormir (Dormir) Vestirse (S'habiller)

Despertarse (Se réveiller) Peinarse (Se peigner)

Levantarse (Se lever)

1. Dialogue: Rutina en el trabajo nuevo

Lucas: Hola, Sara, ¿cómo estás? ¿Te estás adaptando
bien al trabajo? 

(Salut, Sara, comment ça va ? Tu t'adaptes bien au
travail ?)

Sara: Hola, Lucas, poco a poco. Todavía me siento un
poco perdida. 

(Salut, Lucas, petit à petit. Je me sens encore un peu
perdue.)

Lucas: Es normal cuando empiezas un trabajo nuevo.
Necesitas una buena rutina. 

(C'est normal quand on commence un nouveau travail.
Il faut une bonne routine.)

Sara: Sí, me cuesta organizarme. ¿Cómo lo haces tú
cada día? 

(Oui, j'ai du mal à m'organiser. Comment fais-tu, toi,
chaque jour ?)

Lucas: Yo me levanto a las seis para tener tiempo de
prepararme bien. Me ducho, me visto y
desayuno una tostada y un café. 

(Je me lève à six heures pour avoir le temps de bien me
préparer. Je prends une douche, je m'habille et je prends
une tartine et un café au petit-déjeuner.)

Sara: ¡Uf, madre mía! Yo no puedo despertarme tan
temprano y casi nunca desayuno. 

(Ouf, mon Dieu ! Je ne peux pas me réveiller si tôt et je
ne prends presque jamais de petit‑ déjeuner.)

Lucas: El desayuno es muy importante porque te da
energía para todo el día, especialmente si
trabajamos de nueve a cinco. 

(Le petit‑ déjeuner est très important parce qu'il te
donne de l'énergie pour toute la journée, surtout si on
travaille de neuf à dix‑ sept.)

Sara: Ya, es verdad. ¿Qué haces después del trabajo
entonces? 

(Oui, c'est vrai. Qu'est‑ ce que tu fais après le travail
alors ?)

Lucas: Descanso, ceno con mi familia a las nueve, me
pongo cómodo, veo la tele y a las once me
acuesto. 

(Je me repose, je dîne avec ma famille à neuf heures, je
me mets à l'aise, je regarde la télé et à onze heures je
me couche.)

1. ¿Cómo se siente Sara en su trabajo nuevo?

a. Muy enfadada con sus compañeros. b. Aburrida porque no tiene nada que hacer.

c. Muy segura, todo es fácil para ella. d. Un poco perdida, todavía se está adaptando.
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2. ¿A qué hora se levanta Lucas normalmente?

a. A las once de la noche. b. A las cinco de la mañana.

c. A las nueve de la mañana. d. A las seis de la mañana.
1-d 2-d

2. Grammaire: Verbes et pronoms réfléchis 
Les pronoms réfléchis sont utilisés avec les verbes réfléchis pour indiquer que le sujet
accomplit et reçoit l'action.

1. Le pronom personnel est omis lorsque nous utilisons des pronoms réfléchis.

2. Le pronom réfléchi en espagnol se conjugue.

3. Si le verbe est réfléchi, on ajoute la terminaison "-se" à l’infinitif.

  Verbo lavarse (Verbe se laver) Verbo levantarse (Verbe se lever)

Yo Me lavo (Je me lave) Me levanto (Je me lève)

Tú Te lavas (Tu te laves) Te levantas (Tu te lèves)

Él/Ella/Usted Se lava (Il/Elle/Vous se lave) Se levanta (Il/Elle/Vous se lève)

Nosotros/Nosotras Nos lavamos (Nous nous lavons) Nos levantamos (Nous nous levons)

Vosotros/Vosotras Os laváis (Vous vous lavez) Os levantáis (Vous vous levez)

Ellos/Ellas/Ustedes Se lavan (Ils/Elles/Vous se lavent) Se levantan (Ils/Elles/Vous se lèvent)

https://www.colanguage.com/fr

1. Entre semana ________________ levanto a las siete y me ducho antes de desayunar.
a.   se  b.   te  c.   me  d.   nos

2. ¿A qué hora ________________ acuestas normalmente entre semana?
a.   me  b.   te  c.   se  d.   te te

3. Los niños ________________ despiertan temprano y luego se visten solos.
a.   os  b.   te  c.   se  d.   nos

4. ________________ levantamos a las seis para hacer ejercicio y luego nos duchamos en el gimnasio.
a.   Os  b.   Me  c.   Nos  d.   Se

1. me 2. te 3. se 4. Nos
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3.Exercices

1. WhatsApp 
Salut Miguel, merci pour ton message. En semaine, je me lève généralement à 6h30. Je
prends une douche, je prends mon petit-déjeuner et je pars de chez moi vers 7h30 pour
arriver au bureau autour de 8h30. Le matin, j'ai souvent des réunions entre 9h et 11h, et je consacre la
fin de matinée à répondre aux e-mails et à avancer sur les tâches prioritaires. Je déjeune vers 12h30
pendant environ une heure. L’après-midi, je reprends le travail vers 13h30 ; j’ai parfois d’autres
réunions entre 14h et 16h, puis je termine les tâches en cours jusqu’à 18h. Je quitte généralement le
bureau entre 18h et 18h30 et je suis disponible pour des réunions le matin avant 9h ou l’après-midi
après 16h30. Dis-moi quelles sont tes disponibilités et on s’organise.

Miguel (grupo de trabajo de la oficina):

Hola, ¿cómo estás?

Quiero organizar mejor mi día a día y nuestras reuniones. Yo trabajo en la oficina de 9 a 17, de
lunes a viernes.

Por la mañana yo me despierto a las 7. Normalmente me levanto a las 7:15 y voy al baño. Me
ducho rápido y luego me visto. Después voy a la cocina, desayuno café y pan y miro un poco el
correo del trabajo.

A las 8:15 salgo de casa y voy en metro a la oficina. A las 9 empiezo a trabajar. Hago llamadas, leo
correos y tengo reuniones. A las 14 como con los compañeros y luego continúo hasta las 17.

Por la tarde vuelvo a casa, ceno sobre las 20 y normalmente me acuesto a las 23:30. A veces
estoy muy cansado y quiero cambiar un poco mi rutina diaria.

¿Cómo es tu rutina? ¿A qué hora te despiertas y a qué hora te acuestas normalmente? Así
puedo ver cuándo tenemos tiempo para una reunión corta por la mañana.

Un saludo,
Miguel

Rédigez une réponse appropriée:  Hola Miguel, gracias por tu mensaje. / Por la mañana me despierto a
las… / Normalmente ceno a las… y me acuesto a las… 

_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
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2. Associez chaque début avec sa fin correcte. 

1. Cada mañana me levanto a. desayunar antes de salir para la oficina.

2. Después de ducharme, siempre b. de trabajo a las ocho de la noche.

3. Normalmente ceno con mis compañeros c. me lavo los dientes con cuidado.

4. En mi horario diario, suelo d. a las siete en punto.
1-d: Chaque matin, je me lève à sept heures précises. 2-c: Après la douche, je me brosse toujours les dents avec soin. 3-b: En
général, je dîne avec mes collègues de travail à huit heures du soir. 4-a: Dans mon emploi du temps quotidien, j’ai l’habitude
de prendre mon petit déjeuner avant de partir au bureau.

3. Choisissez la bonne solution 

1. Yo ______________________ a las siete de la mañana para
empezar el día con energía.

(Je me lève à sept heures du matin pour
commencer la journée avec énergie.)

a.  te levantas  b.  me levanto  c.  se levanta  d.  nos levantamos

2. Después, ______________________ rápido antes de desayunar
en casa.

(Ensuite, je me douche rapidement avant de
prendre le petit-déjeuner à la maison.)

a.  nos duchamos  b.  me ducho  c.  se ducha  d.  te duchas

3. Luego, ______________________ los dientes para sentirme
fresco todo el día.

(Puis, je me brosse les dents pour me sentir
frais toute la journée.)

a.  nos lavamos  b.  se lava  c.  te lavas  d.  me lavo

4. Por la noche, ______________________ temprano para dormir
bien.

(Le soir, je me couche tôt pour bien dormir.)

a.  te acuestas  b.  me acuesto  c.  se acuesta  d.  nos acostamos

1. me levanto 2. me ducho 3. me lavo 4. me acuesto

1. Yo me levanto a las seis y media, y después desayuno tranquilamente. 2. Generalmente me acuesto a las diez porque
necesito dormir bien para trabajar.

4. Complétez les dialogues 

a. Conversación sobre la rutina diaria en casa 

Carlos: Normalmente me despierto a las siete y luego
me ducho rápido. 

(Normalement, je me réveille à sept heures, puis
je prends une douche rapidement.)

Ana: 1.________________________________________
__________________________________________ 

(Je me lève à six heures et demie, puis je prends
mon petit-déjeuner tranquillement.)

Carlos: ¿A qué hora te acuestas por la noche? (À quelle heure te couches-tu le soir ?)

Ana: 2.________________________________________
__________________________________________ 

(En général, je me couche à dix heures parce que
j’ai besoin de bien dormir pour travailler.)

5. Exercez-vous par deux ou avec votre enseignant. 
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1. Un compañero de trabajo te pregunta cómo es tu horario diario en casa. Responde usando
expresiones sobre tu rutina y horario. (Usa: levantarse, desayunar, horario)

Normalmente me levanto _______________________________________________________________________________________

2. Tu jefe quiere saber qué haces después del trabajo para organizar reuniones. Explica tu rutina diaria
por la tarde. (Usa: cenar, ducharse, hacer)

En la tarde suelo cenar ______________________________________________________________________________________

3. En una conversación con un amigo, describe tu rutina matutina antes de salir de casa. (Usa:
ducharse, peinarse, vestirse)

Por la mañana me ducho ______________________________________________________________________________________

4. Hablas con un compañero sobre tus hábitos para descansar bien. Habla de tu horario para dormir y
acostarte. (Usa: dormir, acostarse, tener tiempo)

Normalmente duermo ___________________________________________________________________________________________

6. Écris 5 ou 6 phrases sur ta routine quotidienne : à quelle heure te réveilles-tu et te
couches-tu, et que fais-tu pendant la journée ? 

Por la mañana me despierto a… / Después de…, yo… / Normalmente ceno… / Por la noche me acuesto a…

_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________

4. Verbes importants
Levantarse Ducharse Lavarse

yo me levanto me ducho me lavo

tú te levantas te duchas te lavas

él/ella/usted se levanta se ducha se lava

nosotros/nosotras nos levantamos nos duchamos nos lavamos

vosotros/vosotras os levantáis os ducháis os laváis

ellos/ellas/ustedes se levantan se duchan se lavan

Bañarse

yo me baño

tú te bañas

él/ella/usted se baña

nosotros/nosotras nos bañamos

vosotros/vosotras os bañáis

ellos/ellas/ustedes se bañan
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