
A1.16 Tägliche Routinen 

☐ Parla della tua routine quotidiana.
☐ Parla di abitudini.  

Das Leben (La vita) Sich rasieren (Radersi)

Aufstehen (Alzarsi) Sich die Haare kämmen (Pettinarsi i capelli)

Duschen (Fare la doccia) Täglich (Quotidiano)

Sich anziehen (Vestirsi) Träumen (Sognare)

Sich waschen (Lavarsi) Frühstücken (Fare colazione)

Sich die Zähne putzen (Lavarsi i denti) Fernsehen (Guardare la TV)

1. Dialogo: Morgenroutine im Büro

Matthias: Wie schaffst du es, so früh zur Arbeit zu kommen
und trotzdem so fit zu sein? 

(Come fai ad arrivare al lavoro così presto e a
essere comunque così in forma?)

Linda: Meine Morgenroutine hilft mir sehr dabei. Mein
Tag beginnt jeden Tag gleich und deshalb habe
ich viel Energie. 

(La mia routine mattutina mi aiuta molto. La
giornata inizia sempre allo stesso modo e perciò
ho molta energia.)

Matthias: Willst du mir deine Morgenroutine erzählen? Ich
finde es schwer, morgens aufzustehen. 

(Vuoi raccontarmi la tua routine mattutina? Io
faccio fatica ad alzarmi la mattina.)

Linda: Okay. Das Wichtigste ist: Ich stehe direkt auf,
wenn der Wecker klingelt. Ich drücke nie auf die
Snooze‑ Taste. 

(Va bene. La cosa più importante è: mi alzo
subito quando suona la sveglia. Non premo mai
il tasto snooze.)

Matthias: Und was machst du danach? (E cosa fai poi?)

Linda: Danach wasche ich mir das Gesicht mit kaltem
Wasser, ziehe mich an und gehe auf den Balkon. 

(Poi mi lavo il viso con acqua fredda, mi vesto e
esco sul balcone.)

Matthias: Warum gehst du auf den Balkon? (Perché vai sul balcone?)

Linda: Damit ich richtig wach werde. Das Sonnenlicht
gibt mir Energie. 

(Per svegliarmi davvero. La luce del sole mi dà
energia.)

Matthias: Und das alles machst du jeden Tag? (E tutto questo lo fai tutti i giorni?)

Linda: Ja, das mache ich jeden Tag. Manchmal
frühstücke ich noch, aber oft esse ich meine erste
Mahlzeit erst um zwölf. 

(Sì, lo faccio ogni giorno. A volte faccio colazione,
ma spesso mangio il primo pasto solo a
mezzogiorno.)

1. Was macht Linda direkt, wenn der Wecker klingelt?

a. Sie drückt zweimal auf die Snooze‑ Taste. b. Sie steht sofort auf.

c. Sie frühstückt im Bett. d. Sie sieht erst fern.
2. Warum geht Linda auf den Balkon?

a. Damit sie richtig wach wird. b. Weil sie dort frühstückt mit Matthias.

c. Weil sie dort fernzieht. d. Damit sie Zähne putzt.
1-b 2-a
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2. Grammatica: Verbi riflessivi 
I verbi riflessivi devono essere usati con un pronome riflessivo.

1. Il pronome riflessivo si usa di solito all’accusativo, ma a volte anche al dativo.
2. Il caso dipende dal verbo. Esempio: Zähne putzen -> sempre con dativo.

freuen (mit Akkusativ) putzen (mit Dativ)

Ich freue mich (Io sono contento / Io mi rallegro) Ich putze mir (die Zähne) (Io mi lavo i (denti)

Du freust dich (Tu sei contento / Tu ti rallegri) Du putzt dir (Tu ti lavi)

Er freut sich (Lui è contento / Lui si rallegra) Sie putzt sich (Lei si lava)

Wir freuen uns (Noi siamo contenti / Noi ci rallegriamo) Wir putzen uns (Noi ci laviamo)

Ihr freut euch (Voi siete contenti / Voi vi rallegrate) Ihr putzt euch (Voi vi lavate)

Sie freuen sich (Loro sono contenti / Loro si rallegrano) Sie putzen sich (Loro si lavano)
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1. Morgens im Bad freue ich _________________ auf den ersten Kaffee.
a.   dich  b.   michs  c.   mir  d.   mich

2. Vor der Arbeit putze ich _________________ die Zähne im Badezimmer.
a.   mich mir  b.   mir  c.   mich  d.   mein

3. Freust _________________ dich auf den Feierabend nach einem langen Arbeitstag?
a.   dein  b.   du  c.   dir  d.   dich

4. Nach dem Abendessen putzen wir _________________ die Zähne und schauen noch ein bisschen fern.
a.   wir  b.   euch  c.   uns uns  d.   uns
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3.Esercizi

1. Abbina ogni inizio con la sua corretta conclusione. 

a. Unter der Woche stehe ich 1. und wasche mir das Gesicht.

b. Nach dem Aufstehen dusche ich 2. jeden Tag um sechs auf.

c. Vor der Arbeit putze ich mir 3. sehe ich oft noch ein bisschen fern.

d. Abends auf dem Sofa 4. immer gründlich die Zähne.
1-b: Durante la settimana mi alzo ogni giorno alle sei. 2-a: Dopo essermi alzato, faccio la doccia e mi lavo il viso. 3-d: Prima
di andare al lavoro mi lavo sempre i denti accuratamente. 4-c: La sera, sul divano, guardo spesso ancora un po' la TV.

2. Avviso in ufficio: Sfida della routine mattutina (Audio disponibile nell’app) 
Compila gli spazi vuoti: rasieren, stehen, duschen, putzen, sehen, auf,
waschen, kämmen, tägliches, frühstücken, ziehen

Im Büro von Firma Müller gibt es im März eine „Morgenroutine‑ Challenge“. Die Mitarbeitenden
schreiben jeden Tag kurz auf, wie ihr Morgen aussieht. Das Ziel ist: Alle kommen pünktlich und
mit Energie zur Arbeit.

Viele Kolleginnen und Kollegen ______________________ um 6 oder 7 Uhr ______________________ . Sie
______________________ , ______________________ sich das Gesicht und ______________________ sich an.
Manche ______________________ sich oder ______________________ sich die Haare. Fast alle
______________________ sich die Zähne und ______________________ zu Hause oder im Zug. Abends sind
viele müde und ______________________ noch kurz fern. Die Firma fragt: „Wie ist dein
______________________ Leben? Welche kleine Sache am Morgen gibt dir Energie für den Tag?“

Nell'ufficio dell'azienda Müller a marzo c'è una "Sfida della routine mattutina". I collaboratori scrivono ogni giorno, in
poche righe, com'è la loro mattina. L'obiettivo è che tutti arrivino puntuali e con energia al lavoro.

Molte colleghe e molti colleghi si alzano alle 6 o alle 7. Si fanno la doccia, si lavano il viso e si vestono. Alcuni si
radono o si pettinano i capelli. Quasi tutti si lavano i denti e fanno colazione a casa o in treno. La sera molti sono
stanchi e guardano un po' la televisione. L'azienda chiede: "Com'è la tua vita quotidiana? Quale piccola cosa al
mattino ti dà energia per la giornata?"

3. Ascolta i frammenti audio e scegli la soluzione corretta. 

1. Was macht der Sprecher direkt nach dem Duschen?
(Cosa fa il parlante subito dopo la doccia?)

a.   Er fährt zur Arbeit. b.   Er putzt sich die Zähne. 

c.   Er bleibt im Bett. 

2. Was macht die Sprecherin am Abend zur Entspannung?
(Cosa fa la parlante la sera per rilassarsi?)

a.   Sie geht sofort ins Bett. b.   Sie isst noch Frühstück. 

c.   Sie schaut fernsehen. 
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4. Scegli la soluzione corretta 

1. Ich ____________________ jeden Morgen um sechs Uhr auf
und mache dann Kaffee.

(Mi alzo ogni mattina alle sei e poi preparo il
caffè.)

a.   stehe  b.   stehen  c.   steht  d.   stehst 

2. Nach dem Aufstehen ____________________ du schnell, weil
du zur Arbeit musst.

(Dopo esserti alzato fai una doccia veloce,
perché devi andare al lavoro.)

a.   duschst  b.   dusche  c.   duscht  d.   duschtst 

3. Vor dem Frühstück ____________________ ich mich an und
nehme meine Tasche.

(Prima di colazione mi vesto e prendo la mia
borsa.)

a.   zieht  b.   ziehst  c.   ziehe  d.   ziehen 

1. stehe 2. duschst 3. ziehe

Esempi di risposte:
1. Ja, ich stehe um sechs Uhr auf. Dann dusche ich und putze mir die Zähne. 2. Interessant. Ich frühstücke immer nach dem
Duschen. 3. Thomas, du siehst jeden Abend fern. Das ist deine tägliche Routine, oder? 4. Ich lese lieber. Danach putze ich mir
die Zähne und gehe ins Bett.

5. Gioco di ruolo: Completa i dialoghi 

a. Morgenroutine in der WG-Küche 

Lena, Mitbewohnerin: Guten Morgen, Martin! Du stehst immer so früh auf.  
(Buongiorno, Martin! Ti alzi sempre così presto.)

Martin, Mitbewohner: 1._______________________________________________________________________________ 

Lena, Mitbewohnerin: Ich frühstücke zuerst, dann wasche ich mich und kämme mir die Haare.  
(Io faccio colazione per prima cosa, poi mi lavo e mi pettino i capelli.)

Martin, Mitbewohner: 2._______________________________________________________________________________ 

 

b. Abendgewohnheiten auf dem Sofa 

Julia, Partnerin: 3._______________________________________________________________________________ 

Thomas, Partner: Ja, nach der Arbeit bin ich müde. Ich esse, sehe fern und träume schon vom
Wochenende.  
(Sì, dopo il lavoro sono stanco. Mangio, guardo la TV e già sogno il weekend.)

Julia, Partnerin: 4._______________________________________________________________________________ 

Thomas, Partner: Vielleicht lese ich heute auch ein bisschen, statt nur fernzusehen.  
(Forse stasera leggerò anch'io un po', invece di limitarmi a guardare la TV.)

6. Esercitatevi in coppia o con il vostro insegnante. 
1. Du bist neu im Team in einem Büro in Deutschland. In der Kaffeepause fragt eine Kollegin: „Wann
stehst du morgens auf und was machst du dann?“ Antworte kurz und erzähle deine Morgenroutine.
(Verwende: das Aufstehen, duschen, frühstücken)

Morgens stehe ich ____________________________________________________________________________________________
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2. Du wohnst in einer WG. Dein Mitbewohner möchte das Bad morgens auch benutzen und fragt: „Wie
lange brauchst du im Bad?“ Erkläre kurz, was du im Bad machst. (Verwende: sich waschen, sich die
Zähne putzen, sich die Haare kämmen)

Im Bad wasche ich ____________________________________________________________________________________________

7. WhatsApp 

Hi, hier ist Anna ��

Ich bin morgen wieder im Büro. Ich stehe meistens um 6:30 Uhr auf. Dann dusche ich und ziehe
mich an. Danach putze ich mir die Zähne und mache Frühstück. Ich trinke einen Kaffee und
schaue kurz Fernsehen.

Wie ist deine Morgenroutine? Wann stehst du auf und was machst du vor der Arbeit?

LG
Anna

Scrivi una risposta appropriata:  Meine Morgenroutine ist: … / Ich stehe um … Uhr auf und dann … /
Normalerweise frühstücke ich … 
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________

Verbi importanti 
Aufstehen (alzarsi)

Präsens

Duschen (fare la

doccia)

Präsens

Sich anziehen

(vestirsi)

Präsens

Sich waschen

(lavarsi)

Präsens

ich stehe auf dusche mich ziehe mich an wasche mich

du stehst auf duschst dich ziehst dich an wäschst dich

er/sie/es steht auf duscht sich zieht sich an wäscht sich

wir stehen auf duschen uns ziehen uns an waschen uns

ihr steht auf duscht euch zieht euch an wascht euch

sie stehen auf duschen sich ziehen sich an waschen sich
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