B1.3 Expresar emociones en el trabajo

B1.3 Exprimer ses émotions au travail

O Gérer professionnellement un conflit au travail

O Exprimez votre bien-étre et votre mal-&tre dans un contexte professionnel

Module 1 Comunicacién

Le stress
L'irritabilité

La mauvaise humeur

Etre nostalgique

Etre de mauvaise
humeur
Etre content

Etre surpris

Etre enchanté

Etre décu

Avoir de I'ambition
Etre motivé

Se sentir débordé

(El estrés) Se sentir reconnu

(La irritabilidad) Se ressourcer

(El mal humor) S’entendre bien avec
quelqu’un

(Estar nostdigico)  S'entendre mal avec
quelqu’un

(Estar de mal humor) .
Se mettre en colére

(Estar contento) S'excuser
(Estar sorprendido) Exprimer son
mécontentement

(Estar encantado)  Ca fait de la peine
(Estar decepcionado) Ca fait pitié
(Tener ambicion)  Ca fait peur

(Estar motivado) Je n'en peux plus
(Sentirse Etre a l'aise
desbordado)

(Sentirse reconocido)
(Recargar energias)
(Llevarse bien con
alguien)

(Llevarse mal con
alguien)

(Enfadarse)

(Disculparse)
(Expresar su descontento)

(Da pena)

(Da Idstima)

(Da miedo)

(Ya no puedo mds)
(Estar a gusto)
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B1.3 Expresar emociones en el trabajo
Module 1 Comunicacién

1.Ejercicios

1. Relaciona cada palabra con su significado.

a. le stress 1. Etat de tension quand on a trop de pression au travail.

. ) 2. Travailler facilement avec quelgu’un et se respecter

b. étre de mauvaise humeur
mutuellement.

c. s'excuser 3. Réagir froidement ou irrité(e) sans raison apparente.

d. se sentir débordé 4. Avoir trop de taches et ne plus savoir par quoi commencer.

e. s'entendre bien avec

quelgu’un

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

5. Dire « je suis désolé(e) » aprés une faute pour réparer.

2. Nota interna de RR. HH.: prevenir tensiones y hablar de su estado en el trabajo (Audio
disponible en la aplicacién)

Rellena los huecos: stress, irrité, n'en peut plus, mauvaise humeur, dégu,

reconnu, exprimer son mécontentement, ressourcer, débordé

Dans plusieurs équipes, nous avons constaté une hausse du et des
tensions. Une ambiance de peut s'installer rapidement, surtout en période
de délais serrés. Pour éviter l'escalade, il est recommandé d' tot, en
s'appuyant sur des faits concrets, et de demander un échange au calme. Si vous étes

ou aprés une réunion, prenez quelques minutes avant
d'écrire un message : relisez-vous, puis proposez une solution. En cas de désaccord répété, votre
manager peut proposer une médiation courte.

Par ailleurs, chacun peut traverser des périodes ou il se sent ou ou il

. Dans ce cas, parlez-en rapidement : a votre manager ou au service RH si
vous préférez. L'objectif est de trouver des ajustementset de vous aider a vous
. Pensez aussi a ce qui vous motive : un projet clair, un retour sur votre
travail ou le fait de vous sentir . Un point d'équipe mensuel sera mis en
place pour faire le tour de la charge de travail et du climat.

En varios equipos hemos observado un aumento del estrés y de las tensiones. Un ambiente de mal humor puede
instalarse rdpidamente, sobre todo en periodos con plazos ajustados. Para evitar la escalada, se recomienda
expresar su descontento pronto, basdndose en hechos concretos, y solicitar un intercambio en calma. Si estd irritado
o decepcionado tras una reunion, tdmese unos minutos antes de escribir un mensaje: léase y, a continuacion,
proponga una solucién. En caso de desacuerdos recurrentes, su responsable puede proponer una mediacién breve.

Ademds, cada persona puede atravesar periodos en los que se siente desbordada o en los que ya no puede mds. En
ese caso, hable de ello cuanto antes: con su responsable o con el departamento de RR. HH. si lo prefiere. El objetivo
es encontrar ajustes (prioridades, plazos, apoyo) y ayudarle a recuperar energias. Piense también en lo que le motiva:
un proyecto claro, un retorno sobre su trabajo o el hecho de sentirse reconocido. Se establecerd un punto de equipo
mensual para repasar la carga de trabajo y el clima.
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B1.3 Expresar emociones en el trabajo
Module 1 Comunicacién

1. Quelles recommandations la note donne-t-elle pour gérer une irritation aprés une réunion ?

3. Escucha el fragmento de audio e indica si las siguientes afirmaciones son verdaderas o
falsas.

Verdadero Falso
Elle a été de mauvaise humeur récemment parce qu'elle est surchargée

. O O
de travail.
Apres la réunion, elle a choisi de ne rien dire et de ne pas s'excuser. O O
La réponse de son responsable lui a apporté du réconfort. O O

4. Juego de roles: Completa los dialogos

a. Tension apreés la réunion

Nadia (cheffe de projet): Thomas, tu as deux minutes ? Je t'ai trouvé irrité pendant la réunion, et ca m'a
surprise.
(Thomas, itienes dos minutos? Te noté irritado durante la reunién y eso me sorprendio.)
Thomas (développeur): 7.
Nadia (cheffe de projet): Je comprends. Quand tu as coupé la parole & Claire, elle I'a mal pris, et ¢ca a
créé du stress dans l'équipe.
(Lo entiendo. Cuando interrumpiste a Claire, ella lo tomé mal y eso generd estrés en el
equipo.)
Thomas (développeur): 2.
Nadia (cheffe de projet): D'accord. Je te propose qu’on se cale quinze minutes apreés le déjeuner : tu
m’expliques ce qui bloque et on revoit les priorités ensemble.
(De acuerdo. Te propongo que nos veamos quince minutos después de comer: me explicas
qué estd bloqueando y revisamos las prioridades juntos.)

Thomas (développeur): 3.
Nadia (cheffe de projet): Merci. Au passage, ton travail sur I'API est solide, vraiment — je veux que tu te

sentes reconnu.
(Gracias. Por cierto, tu trabajo en la API es sélido, de verdad —quiero que te sientas
reconocido.)

Thomas (développeur): 4.

Respuestas de ejemplo:

1. Oui... Désolé si ¢a s'est vu. Je suis de mauvaise humeur depuis ce matin : je me sens débordé et j'ai l'impression de ne pas
étre reconnu sur ce dossier. 2. Je sais... Je n’en peux plus des urgences qui tombent a la derniére minute. Franchement, je
suis décu : on avait dit qu’on prioriserait la qualité. 3. Ca me va. Et je vais m’excuser aupreés de Claire, je ne veux pas qu’on
s’entende mal. 4. Ca fait plaisir a entendre. Je suis motivé et j'ai de 'ambition pour ce projet, mais la j'ai besoin de souffler un
peu.
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B1.3 Expresar emociones en el trabajo
Module 1 Comunicacién

5. Redaccion de correspondencia
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