
B1.3 Expresar emociones en el trabajo 

☐ Gestionar profesionalmente los conflictos en el trabajo
☐ Expresa tu bienestar y malestar en un contexto profesional  

El optimismo (Der Optimismus) Ponerse triste (Traurig werden)

El pesimismo (Der Pessimismus) Ponerse contento (Froh werden)

La paciencia (Die Geduld) Ponerse de mal humor (Schlecht gelaunt werden)

La impaciencia (Die Ungeduld) Alegrarse (Sich freuen)

La frustración (Die Frustration) Enfadarse (Sich ärgern)

El malestar (Das Unbehagen) Dar pena (Mitleid erregen)

El agotamiento (Die Erschöpfung) Dar lástima (Mitleid wecken)

Estar estresado (Gestresst sein) Dar miedo (Angst machen)

Estar desbordado (Überfordert sein) Pedir disculpas (Um Entschuldigung bitten)

Estar deprimido (Depressiv sein) Resolver (Lösen)

Sentirse valorado (Sich wertgeschätzt fühlen) Tomar un descanso (Eine Pause machen)

Encontrarse bien (Sich gut fühlen) No soportar (Nicht ertragen)

Encontrarse fatal (Sich furchtbar fühlen)

1. Grammatik: Indikativ oder Subjunktiv? 
Viele Ausdrücke verwenden den Indikativ, um Fakten auszudrücken, und den
Subjunktiv, um Möglichkeiten auszudrücken.

1. Seguramente / Probablemente / Posiblemente / Quizás / Tal vez + Indikativ -> Die sprechende
Person drückt Sicherheit aus.
2. Seguramente / Probablemente / Posiblemente / Quizás / Tal vez + Subjunktiv -> Die sprechende
Person drückt Zweifel oder eine Bewertung aus.
3. Es posible que / Es probable que -> immer Subjunktiv.

Ausdrücke Modus Beispiele

Seguramente /
Probablemente /
Posiblemente

Indikativ
Seguramente se siente valorado, el jefe reconoció su trabajo.
(Sicherlich fühlt er/sie sich wertgeschätzt, die Chefin/der Chef hat seine/ihre
Arbeit anerkannt.)

Seguramente /
Probablemente /
Posiblemente

Subjunktiv
Probablemente esté satisfecho con el acuerdo, aunque quedan
dudas. (Wahrscheinlich ist er/sie mit der Vereinbarung zufrieden, auch wenn
es noch offene Fragen gibt.)

Quizás / Tal vez Indikativ
Quizás hay un problema en el proyecto que todos conocen.
(Vielleicht gibt es ein Problem in dem Projekt, das allen bekannt ist.)

Quizás / Tal vez Subjunktiv
Tal vez haya una falta de comunicación entre los
departamentos. (Vielleicht gibt es einen Mangel an Kommunikation
zwischen den Abteilungen.)

Es posible que / Es
probable que

Subjunktiv
Es probable que necesite tomar un descanso esta semana. (Es ist
wahrscheinlich, dass er/sie diese Woche eine Pause nehmen muss.)
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1. __________________________________ está muy frustrado, porque nadie ha valorado el esfuerzo que hizo
en el proyecto.

a.   Tal vez esté  b.   Es posible que  c.   Seguramente esté  d.   Seguramente

2. __________________________________ agotado después de resolver tantos conflictos con los clientes hoy.
a.   Probablemente está  b.   Quizás está  c.   Seguramente es

d.   Probablemente esté

Wähle die richtige Option (Indikativ oder Konjunktiv) entsprechend dem Grad der
Sicherheit. 

1.  Es posible que mi jefa está molesta por el retraso.
 Es posible que mi jefa esté molesta por el retraso.
 Es posible que mi jefa estará molesta por el retraso.

2.  Seguramente el cliente tenga razón con la queja.
 Seguramente el cliente tiene razón con la queja.
 Seguramente el cliente tenga tenido razón con la queja.

1. Es posible que mi jefa esté molesta por el retraso. 2. Seguramente el cliente tiene razón con la queja.

Umschreiben Sie die Ausdrücke 

1. (Seguramente) Marta llegará tarde a la reunión. (más seguridad)
_______________________________________________

2. (Quizás) Quizás no entienden bien el nuevo sistema. (más duda)
_______________________________________________
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2.Übungen

1. Ordnen Sie jedes Wort seiner Definition zu. 

a. Sentirse valorado
1. Enfado y desánimo cuando algo no sale como esperabas, aunque lo
intentaste.

b. Estar desbordado 2. No poder aguantar a alguien o algo porque te molesta mucho.

c. Tomar un
descanso

3. Tener tanto trabajo que es posible que no puedas terminarlo todo.

d. No soportar 4. Parar unos minutos para recuperar energía; es probable que te sientas mejor.

e. La frustración
5. Creer que el jefe reconoce tu trabajo; probablemente te sientes más
motivado.

a-5 b-3 c-4 d-2 e-1

2. Interne Mitteilung: Wohlbefinden und Konfliktmanagement (Audio in der App
verfügbar) 
Fülle die Lücken aus: soportas, agotamiento, desbordada, estresada, pedir
disculpas, resolverlo, malestar, valorado, enfada

Con el fin de mejorar el clima del equipo, RR. HH. recuerda el Protocolo de Bienestar: si una
persona se siente ______________________ o ______________________ , puede solicitar un descanso
breve y reorganizar tareas con su responsable. Se recomienda avisar antes de llegar al
______________________ y pedir apoyo si hay ______________________ continuado. Si surge un conflicto,
es mejor tratarlo en una reunión corta: explicar el hecho, cómo te afecta y qué necesitas para
______________________ . Seguramente el problema sea puntual, pero es posible que haya una falta
de comunicación.

En conversaciones difíciles, se pide mantener un tono profesional. Si alguien se
______________________ , conviene parar y retomar el tema cuando haya más calma. Se agradece
______________________ si el comentario ha sido desafortunado. Si la situación se repite, anota
ejemplos concretos y habla con tu responsable. Probablemente tu jefe quiera que el equipo se
sienta ______________________ , aunque quizá no conozca todos los detalles. Si no
______________________ el ambiente durante varios días, solicita una reunión con RR. HH. para
revisar opciones.

Um das Betriebsklima zu verbessern, erinnert die Personalabteilung an das Wohlfühl-Protokoll: Wenn sich eine
Person gestresst oder überfordert fühlt, kann sie eine kurze Pause beantragen und Aufgaben mit ihrer Führungskraft
neu organisieren. Es wird empfohlen, Bescheid zu geben, bevor man Erschöpfung erreicht, und Unterstützung zu
suchen, wenn anhaltendes Unwohlsein besteht. Wenn ein Konflikt auftritt, ist es besser, ihn in einem kurzen Treffen zu
klären: den Vorfall erklären, darlegen, wie er dich betrifft, und sagen, was du brauchst, um ihn zu lösen.
Wahrscheinlich ist das Problem punktuell, doch es kann an mangelnder Kommunikation liegen.

In schwierigen Gesprächen wird gebeten, einen professionellen Ton zu wahren. Wenn sich jemand ärgert, ist es
ratsam, eine Pause einzulegen und das Thema wieder aufzugreifen, wenn mehr Ruhe herrscht. Es ist sinnvoll, sich zu
entschuldigen, wenn ein Kommentar unglücklich war. Wiederholt sich die Situation, notiere konkrete Beispiele und
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sprich mit deiner Führungskraft. Wahrscheinlich möchte dein Vorgesetzter, dass sich das Team wertgeschätzt fühlt,
auch wenn er vielleicht nicht alle Details kennt. Wenn du die Atmosphäre mehrere Tage lang nicht erträgst, vereinbare
ein Gespräch mit der Personalabteilung, um mögliche Optionen zu prüfen.

1. ¿Qué medidas propone el protocolo para prevenir el agotamiento y mejorar la comunicación en el
equipo?
____________________________________________________________________________________________________

3. Hören Sie sich das Audiofragment an und geben Sie an, ob die folgenden Aussagen wahr
oder falsch sind. 

Wahr Falsch

 

Tras la reunión, la hablante sintió frustración y le costó conservar la calma con
su compañero.

☐ ☐

El compañero aceptó con calma la sugerencia de cambiar el informe. ☐ ☐
La hablante quiere hablar con su compañero y luego hacer una pausa para
seguir con una actitud más optimista.

☐ ☐

Beispielantworten:
1. Sí… perdona si he sonado borde. Estoy bastante agotado y, la verdad, me siento desbordado con los cambios de última
hora. 2. Lo sé, y le voy a pedir disculpas. Es que me da mucha frustración repetir lo mismo y que no se respeten los plazos. 3

4. Rollenspiel: Vervollständige die Dialoge 

a. Reunión tensa por retrasos 

Marta (jefa de proyecto): Álvaro, ¿tienes un minuto? Te he notado de mal humor en la reunión y me
preocupa.  
(Álvaro, hast du eine Minute? Mir ist aufgefallen, dass du in der Besprechung schlecht
gelaunt warst, und das macht mir Sorgen.)

Álvaro (analista): 1._______________________________________________________________________________ 

Marta (jefa de proyecto): Lo entiendo. Pero hoy te has enfadado con Laura delante de todos; eso crea
malestar en el equipo.  
(Ich verstehe. Aber heute hast du dich vor allen mit Laura gestritten; das sorgt für Unruhe
im Team.)

Álvaro (analista): 2._______________________________________________________________________________ 

Marta (jefa de proyecto): Vale. Vamos a resolverlo: ¿qué necesitas para encontrarte mejor y que el
proyecto avance?  
(Okay. Dann lösen wir das: Was brauchst du, damit du dich besser fühlst und das Projekt
vorankommt?)

Álvaro (analista): 3._______________________________________________________________________________ 

Marta (jefa de proyecto): De acuerdo. Yo hablaré con el cliente y dejamos por escrito los cambios. Y tú,
ahora, tómate un descanso de diez minutos, ¿vale?  
(Einverstanden. Ich spreche mit dem Kunden und wir halten Änderungen schriftlich fest.
Und du machst jetzt eine zehnminütige Pause, einverstanden?)

Álvaro (analista): 4._______________________________________________________________________________ 
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. Primero, un orden claro de prioridades. Segundo, que el cliente no cambie el alcance cada día. Si no, no lo soporto. 4.
Gracias. Me alegra que lo hablemos así. Con eso y un poco de paciencia creo que me pongo más contento y vuelvo a
centrarme.

5. Email 

Asunto: Sobre lo de ayer en la reunión

Hola,

Quería comentarte algo con calma. Ayer, cuando dije que el informe estaba incompleto, me dio la
sensación de que te lo tomaste como una crítica personal y el ambiente se puso tenso. Yo
también terminé el día estresada y con bastante frustración.
¿Podemos hablar 10 minutos hoy para resolver el malentendido? Tal vez nos venga bien definir
mejor quién revisa qué antes de la próxima entrega.

Gracias,
Laura

Schreibe eine passende Antwort:  Gracias por avisar. Ayer me encontré un poco... / Creo que es posible
que haya habido un malentendido respecto a... / ¿Te parece si hablamos hoy a las ___ para aclararlo? 
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________

Wichtige Verben 
Enfadarse (sich ärgern)

Subjuntivo presente

Soportar (unterstützen)

Subjuntivo presente

yo me enfade soporte

tú te enfades soportes

él/ella/usted se enfade soporte

nosotros/nosotras nos enfademos soportemos

vosotros/vosotras os enfadéis soportéis

ellos/ellas/ustedes se enfaden soporten
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