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SEMANA 1

Pretérito Perfeito Composto do Indicativo; falar de acontecimentos que comegaram no
passado e continuam até o presente

O Pretérito perfeito composto do Indicative usa-se para falar de a

T NO Pass e I

y tenho tido nenhum ten
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' L Duga e leia o dialogo. (e sio)

[ s— — ]
Joao: Boa tarde, Fanlo?
‘ Paulo: Ah, JaBo! J4 hd muito tempo que ndo o via!
l Coma tem passado?
\ Jodo: Nio tenho andodo muste bem!
Puulo: De facto, nio estd com muito bos cars!

\ / Jodo: Tenho tide imenso trabalbo, Estamos o
trubalhar oum projeto importantissime que
me tem ocupado o tempo tode. Tenba safdo do
escritério todos ca dias pelas onze horas da

anie, Nem tenho tido tempo para comer womu
refeigio normal. E quando me deiv, contmuo
a pensar oo projeto. Nio corsigo dormir nada.

Panlo: Mas, pelo menos (e descansado ao fim de
semaia, aio?

Jodo: Esse ¢ outro problema! Ao fim de semana
tamhém tenho ido pam o ssentfno, No tenho
tido teepo nenhivm, nem pam mim, nem pars
a famidlia, E 38 sabe como & uma pessaa anda
cansodi, nenvoss o pdo lem pecidneia pors nada,
Tude me urite o trilesite, o8 haralhes, tuda..,

Paunlo: E férias? Pelo menos teve fénias?

Jodo: Fériun?! Uma semann o, mesme nssim,
passaram o tempo o welefonur-me. Até ente
projeto lerminer ndo vou conseguir relasar,

Paulo; lsso ¢ demasiado stress! Tenha coidade Jodo!
Veja I se consegue madar esse ritmo do
wubalbo.

Z. Respondn its seguintes perguntas sobre o e ST pTenee oa aueane]

dialogo.

|. Acha que o Jolio estd & viver um perfodo com muito stress, ou ponsa que o ritmo de trabalbo

que ele tem ¢ pedeisamonte normal?
£ Relira quais as situogdes que entho o contribuir para o seu estado de cansago.
)| Quais 30 a5 consequbne s que ssse excessa do tabalhio estiio o ter no Jolio?

§ Imagine que ¢ amige do Jeda, Que conselbos lhe poderia das, de forma a melhorar o seu
presedte ostado
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Z- Coda pesson reage de forma diferente wo stress. Hi EEmes=ciersmmied

situngdes que sHo angustiantes para uns € que para oulros
sao suportaveis. O nivel de capacidade para suportar o
stresy ¢ nlgo de pessoal e pode variar no longo da vida. Da
lista de situngoes que podem provocar stress nums pessos,
selecione o8 que considers mais relevantes, Pode referir
outras que, para si, sio mportuntes ¢ que nio se eneontrsm
listadas. Justifique ns sum escolhas.

Futores fisicos sressantes  Fatores psiquicos ¢ emocionuis

¢ Ruido * Mudangas ¢ obras em casa

* Temperaturs extremas * Problemss familiares, separagtics

¢ Hordnos notumos e divorcios

* Mis posturas * Problemas profissionais com

¢ Esforgos fisicos extra colegns ¢ com 08 cheles

¢ Doenga grave *» Excessa de tabalho

* Trabalhos mondtonos ¢ falta de
motivegio

* Desemprego

* Morte ou doenga grsve de um
farmiliar

* Competitividade 1o despocto

* Competigho com colegas de
trubalho

8- Leia as seguintes afirmagdes relacionadas ZEEI=swvessay spinlis sobes = sérees)

com o siress ¢ diga we concorda com elas,

Discuta as suas razdes com os colegas,

1. O stress faz parte do nosso dia a dis,

2. Cada pesson reage de forma diferente & mesma situaglo,

3. Sem stress a vida € muito monétena

4 O strens pode dar motivagho & uma pessos para otingir o seus objetivos

5. Quando mos sentimes afetados pelo strexs, niio devorsos falar sobew vsse assunto com os
outros, mas tentar controlar a situagho, mestrundo que estanos pecfelumente calims.
Toda a gente pode aprender o controlar & sun reagho s sires
Faner exercicio fisico, quando temos maito trabalho e stress, nio € aconselhivel.

. Todas as profissbes m o mesmo pivel de sress.
Em situagtes de stress e conmago, muitas pessoas (dm a teadfacia para recorrer o hibitos
pouco sasddveis: bebor muiso café, comar de mais, fumar mais, beber bebidas alcoblioas.

e e e

0. Quando se tem dificuldade em adonmeces, devese beber uma bebida alcodhica antes de ir
para n cama.
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SEMANA 2

Compreender artigos da imprensa; aconselhar; desporto

[Faime: Diatnioe e Gitimoe vempos |

2. Responda s seguintes pergunias e

desenvolva as respostas,

I Que de sporto tem praticado mais?
2 Tems trabalhode muito?

1A que horas se tem levaniado?

A Tem-se deitado tarde?

§ Tem ido o cinemu?

E Tem visto televisho?

1o que ¢ que fem feuro pos dltimos tempos?

B. Sadde e Desporto




