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Etats physiques et sensations
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La fame (La faim) Forte

La sete (La soif) Sudato
La stanchezza (La fatigue) Rilassarsi
La fatica (L'épuisement) Riposare
Il dolore (La douleur)

Debole (Faible) Cadere

Prendersi cura di sé

(Fort)

(En sueur)

(Se détendre)

(Se reposer)
(Prendre soin de soi)
(Tomber)

1. Dialogue: Oggi sono distrutto

Marco:
Alessia:
Marco:
Alessia:
Marco:

Alessia:
Marco:
Alessia:
Marco:
Alessia:
Marco:
Alessia:

Marco:

Oggi sono distrutto, non ce la faccio piu!
Che succede? Hai lavorato troppo?
Sono sempre stanco e mi sento debole.
Ma mangi bene al lavoro?

Macché! Ho solo venti minuti per mangiare,
mangio di corsa e male.

Eh, cosi € normale avere sempre fame!

Gia, ho fame e sete tutto il tempo.

Devi riposare di piu e rilassarti un po'.

Lo so, ma non ho mai tempo.

Dai, prenditi cura di te, Marco.

Hai ragione... stasera vado a letto presto!

Fai bene, Marco. Il corpo ha bisogno di riposo.
Si, e anche di una buona pasta domani!

1. Perché Marco dice: «Oggi sono distrutto»?

a. Perché ha fame ma non ha sete.

c. Perché ha dormito tutto il giorno.

2. Come

a. Non mangia mai a pranzo.

¢. Mangia solo frutta e verdura.

1-d 2-b

mangia Marco quando & al lavoro?
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(Aujourd'hui je suis crevé, je n'en peux plus !)
(Que se passe-t-il ? Tu as trop travaillé ?)

(Je suis toujours fatigué et je me sens faible.)
(Mais tu manges bien au travail ?)

(Pas du tout ! Je n'ai que vingt minutes pour manger, je
mange a la va-vite et mal.)

(Ah, comme ca il est normal d'avoir toujours faim !)
(Oui, j'ai faim et soif tout le temps.)

(Tu dois te reposer davantage et te détendre un peu.)
(Je sais, mais je n'ai jamais le temps.)

(Allez, prends soin de toi, Marco.)

(Tu as raison... ce soir je vais me coucher tot )

(Tu as bien raison, Marco. Le corps a besoin de repos.)

(Oui, et aussi d'une bonne assiette de pdtes demain !)

b. Perché é felice e pieno di energia.

d. Perché & molto stanco per il lavoro.

b. Mangia di corsa e male.

d. Mangia bene e con calma.
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2. Grammaire: Les participes passés comme adjectifs

Certains participes passés s'utilisent comme adjectifs.

1. Le participe passé peut étre utilisé pour décrire un état ou une caractéristique.

2. Le participe s'accorde en genre et en nombre avec le sujet.

Singolare (Singulier)

Plurale (Pluriel)

Sudato

Lui & sudato. (Il est en sueur.)

Sudati

Loro sono sudati. (/is sont en sueur.)

Maschile (Masculin) Riposato

Il bambino & riposato. (L'enfant est

Riposati
| bambini sono riposati. (Les enfants sont

reposé.) reposés.)
Caduta Cadute
Lei & caduta. (Elle est tombée.) Loro sono cadute. (Elles sont tombées.)
Femminile
(Féminin) Rilassata Rilassate
Lei si sente rilassata. (Elle se sent loro si sentono rilassate. (Elles se sentent
détendue.) détendues.)

1. Dopo otto ore al computer sono stanco e un po'

a. sudate b. sudati

2. Dopo la doccia siamo pulite e

¢. sudata d. sudato

a. rilassata b. rilassate

3. Il paziente € debole e molto stanco, ma oggi & piu

a. riposati b. riposate

c. rilassato d. rilassati
diieri.
C. riposato d. riposata

, Non piu stressate per il lavoro.

4. Dopo il corso serale vi sentite calme e
a. rilassate b. rilassati

1. sudato 2. rilassate 3. riposato 4. rilassate
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c. rilassata d. rilassato
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3.Exercices

1. Avis dans la salle de sport de I'entreprise (Audio disponible dans I'application)

Mots a utiliser: fame, stanco, sudato, riposo, debole, forte, riposare, sete, stanchezza

Nella mia azienda c'e una piccola palestra. Sulla porta c'@ un avviso: “Dopo il lavoro sei spesso

? Ti senti o hai sempre ? Fai
attenzione al tuo corpo: ha bisogno di e di movimento.”
Nel cartello ci sono alcuni consigli semplici: bere acqua quando hai , fare
una pausa se senti troppa , fare una breve camminata se sei
e affaticato. E importante anche mangiare bene dopo lattivitd e poi
qualche minuto. Cosi ti senti piu , piu rilassato e puoi

prenderti cura di te ogni giorno.

Dans mon entreprise, il y a une petite salle de sport. Sur la porte, il y a un avis : « Apreés le travail, es-tu souvent
fatigué ? Te sens-tu faible ou as-tu toujours faim ? Fais attention a ton corps : il a besoin de repos et de mouvement. »

Sur le panneau, on trouve quelques conseils simples : boire de I'eau quand on a soif, faire une pause si I'on ressent
trop de fatigue, faire une courte promenade si I'on est en sueur et épuisé. Il est aussi important de bien manger apreés
lactivité puis de se reposer quelques minutes. Ainsi, on se sent plus fort, plus détendu et on peut prendre soin de soi
chaque jour.

1. Dove si trova l'avviso descritto nel testo?

2. Quali consigli ci sono sul cartello quando hai molta stanchezza?

2. Associez chaque début avec sa fin correcte.

1. Dopo otto ore al computer a. sono tutto sudato.

2. Dopo la corsa in palestra b. mi sento molto stanco.

3. Stasera ho bisogno di riposare . sono davvero senza energie.
4. Quando ho mal di schiena d. mi & difficile lavorare bene.

1-b: Apres huit heures passées devant l'ordinateur je me sens trés fatigué. 2-a: Aprés la course a la salle de sport je suis tout
en sueur. 3-c: Ce soir, j'ai besoin de me reposer je suis vraiment a court d'énergie. 4-d: Quand jai mal au dos jai du mal a
bien travailler.

3. Choisissez la bonne solution
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1. Dopo una lunga giornata in ufficio mi rilasso; adesso (Aprés une longue journée au bureau, je me
rilassato. détends ; maintenant je me suis détendu.)
a. ho b. mi ho ¢. misono d. sono
2. leri sera Maria era molto stanca, ma dopo il massaggio (Hier soir, Maria était trés fatiguée, mais aprés
rilassata. le massage elle s'est détendue.)
a. sié b. siha c eési d. hasi
3. Dopo tre ore di riunione noi per dieci  (Aprés trois heures de réunion, nous nous
minuti sul divano. reposons dix minutes sur le canapé.)
a. riposiamo b. riposo C. riposate d. riposano
4. Durante la corsa Luca (Pendant la course, Luca est tombé et

e adesso & molto stanco e sudato.

a. écaduta b. sono caduto

1. mi sono 2. si é 3. riposiamo 4. é caduto

4. Complétez les dialogues

a. Stanco dopo la riunione

¢. ha caduto

maintenant il est trés fatigué et en sueur.)

d. e caduto

Collega Marco: Hai un aspetto stanco, tutto bene? (Tu as l'air fatigué, tout va bien ?)

Tu: 1. (e suis treés fatigué(e), j'ai aussi un peu mal a la
téte.)

Collega Marco: Vuoi un caffé o preferisci riposare qualche (Tu veux un café ou tu préféres te reposer

Tu:

minuto in sala relax?
2.

b. Caduta in strada

quelques minutes dans la salle de repos ?)

(Merci, m'asseoir cinqg minutes puis me reposer
m'aiderait.)

Signora Anna: Oh, sei caduto! Stai bene? (Oh, tu es tombé ! Ca va ?)

Tu: 3. (Oui, merci, mais j'ai un peu mal au genou.)

Signora Anna: Ti senti debole o sei sudato? Vuoi sederti  (Tu te sens faible ou tu es en sueur ? Tu veux
un momento? t'asseoir un moment ?)

Tu: 4, (Non merci, je me reléve doucement, ensuite je

rentre chez moi pour me reposer et prendre soin
de moi.)

1. Sono molto stanco, ho anche un po' di mal di testa. 2. Grazie, solo sedermi cinque minuti e poi riposare mi aiuterebbe. 3.
Si, grazie, ma ho un po' di dolore al ginocchio. 4. No, grazie, mi alzo piano; poi vado a casa a riposare e a prendermi cura di
me.

5. Exercez-vous par deux ou avec votre enseignant.
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1. Sei in ufficio. Dopo molte ore al computer ti senti senza energia. Di a una collega come stai e che hai
bisogno di una pausa. (Usa: la stanchezza, una pausa, ho bisogno di...)

lo sento

2. Sei in palestra con un amico italiano. Dopo gli esercizi sei bagnato di sudore e vuoi dire come ti senti.
(Usa: sudato, stanco, devo bere)

Adesso sono

3. Sei dal medico di base. Vuoi spiegare che ti fa male la schiena e che ti senti un po’ debole. (Usa: il
dolore, debole, mi fa male...)

Ho il

4. Parli con un collega italiano. Hai avuto una settimana molto intensa e vuoi dire che hai bisogno di
tempo per rilassarti e prenderti cura di te. (Usa: rilassarsi, prendersi cura di sé, ho bisogno di tempo)

Nel weekend voglio

6. Ecris 4 ou 5 phrases pour raconter comment tu te sens aprés le travail ou les études et
ce que tu fais pour te détendre et te reposer.

Dopo il lavoro mi sento... / Di solito, quando sono stanco... / Per rilassarmi, io... / Mi prendo cura di me con...

4. Verbes importants

Riposare Cadere Rilassarsi
io riposo sono caduto mi sono rilassato
tu riposi sei caduto ti sei rilassato
lui/lei riposa € caduto si e rilassato
noi riposiamo siamo caduti ci siamo rilassati
voi riposate siete caduti vi siete rilassati
loro riposano sono caduti si sono rilassati
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