
B1.3 Expresar emociones en el trabajo 
Exprimer ses émotions au travail
https://app.colanguage.com/fr/espagnol/plan-de-cours/b1/3  

El optimismo (L'optimisme) Estar deprimido (Être déprimé)

El pesimismo (Le pessimisme) Encontrarse bien (Se sentir bien)

La tranquilidad (La tranquillité) Encontrarse mal (Se sentir mal)

La intranquilidad (L'inquiétude) Encontrarse fatal (Se sentir très mal)

La paciencia (La patience) Alegrarse (Se réjouir)

La impaciencia (L'impatience) Enfadarse (Se fâcher)

La tensión (La tension) Dar pena (Faire de la peine)

El conflicto (Le conflit) Dar lástima (Inspirer de la pitié)

La discrepancia (La divergence) Dar miedo (Faire peur)

La frustración (La frustration) Ponerse triste (Devenir triste)

El malestar (Le malaise) Ponerse contento (Devenir content)

El agotamiento (L'épuisement) Ponerse de mal humor (Se mettre de mauvaise humeur)

Soportar (Supporter) Pedir disculpas (Demander pardon)

No soportar (Ne pas supporter) Poner límites (Fixer des limites)

Sentirse valorado (Se sentir valorisé) Resolver (Résoudre)

Estar estresado (Être stressé) Tomar un descanso (Prendre une pause)

Estar desbordado (Être débordé)

1. Grammaire: Indicatif ou subjonctif ? 
De nombreuses expressions utilisent l’indicatif pour exprimer des faits et le subjonctif pour
exprimer des possibilités.

1. Seguramente / Probablemente / Posiblemente / Quizás / Tal vez + indicatif > le locuteur exprime
la certitude.

2. Seguramente / Probablemente / Posiblemente / Quizás / Tal vez + subjonctif > le locuteur
exprime le doute, une appréciation.

3. Es posible que / Es probable que > toujours le subjonctif.
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Expresiones Modos Ejemplos

Seguramente /
Probablemente /
Posiblemente

Indicativo
Seguramente se siente valorado, el jefe reconoció su trabajo.
(Il se sent sûrement valorisé, le chef a reconnu son travail.)

Seguramente /
Probablemente /
Posiblemente

Subjuntivo
Probablemente esté satisfecho con el acuerdo, aunque
quedan dudas. (Il est probablement satisfait de l'accord, bien qu'il
subsiste des doutes.)

Quizás / Tal vez Indicativo
Quizás hay un problema en el proyecto que todos conocen. (Il
se peut qu'il y ait un problème dans le projet que tout le monde connaît.)

Quizás / Tal vez Subjuntivo
Tal vez haya una falta de comunicación entre los
departamentos. (Il se peut qu'il y ait un manque de communication
entre les départements.)

Es posible que / Es probable
que

Subjuntivo
Es probable que necesite tomar un descanso esta semana. (Il
est probable qu'il ait besoin de prendre un repos cette semaine.)
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1. __________________________________ se siente agotado, porque lleva semanas trabajando hasta tarde.
a.   Tal vez se sienta  b.   Probablemente esté  c.   Es probable que

d.   Seguramente

2. Es probable que Marta __________________________________ demasiado estresada con el nuevo
proyecto.

a.   esté  b.   ha estado  c.   estaría  d.   está

3. Probablemente __________________________________ un conflicto en su equipo, porque últimamente se
les ve muy tensos.

a.   habrá  b.   hubiera  c.   haya  d.   hay

4. Tal vez __________________________________ un problema de comunicación, por eso Carlos está tan
frustrado.

a.   habría  b.   va a haber  c.   hay  d.   haya

1. Seguramente 2. esté 3. hay 4. haya
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2.Exercices

1. Courriel interne : gérer le malaise au sein de l'équipe (Audio disponible dans
l’application) 
Mots à utiliser: pedir disculpas, sientan valoradas, malestar, conflicto, enfadarse,
frustración, tensión, estresado

De: Recursos Humanos
Asunto: Prevención del ______________________ y la ______________________ en la oficina

En las últimas semanas varios compañeros han comentado que se sienten cansados y que hay
más ______________________ en algunos proyectos. Es posible que algunos equipos estén
demasiado cargados de trabajo y que algunas personas no se ______________________ . Para evitar
que la ______________________ aumente, recomendamos hablar con el responsable directo cuando
uno se encuentre mal o esté muy ______________________ . Probablemente no sea fácil, pero es
mejor expresar el malestar con calma que ______________________ con los compañeros.

Si notas que estás desbordado, quizá sea buena idea tomar un descanso breve y desconectar del
correo unos minutos. También puedes ______________________ si has levantado la voz o te has
puesto de mal humor en una reunión. Tal vez haya discrepancias en la forma de trabajar, pero es
posible resolverlas si todos muestran paciencia y tranquilidad. Si el problema continúa, es
probable que Recursos Humanos proponga una reunión para buscar soluciones para todo el
equipo.

De : Ressources Humaines
Objet : Prévention du malaise et de la tension au bureau

Ces dernières semaines, plusieurs collègues ont dit se sentir fatigués et qu'il y a plus de conflit dans certains projets. Il
est possible que certaines équipes soient surchargées de travail et que certaines personnes ne se sentent pas
valorisées. Pour éviter que la frustration augmente, nous recommandons de parler avec le responsable direct
lorsqu'on se sent mal ou très stressé. Ce ne sera probablement pas facile, mais il vaut mieux exprimer son malaise
calmement que se fâcher contre ses collègues.

Si vous constatez que vous êtes débordé, il peut être judicieux de faire une courte pause et de vous déconnecter des
courriels quelques minutes. Vous pouvez aussi présenter vos excuses si vous avez élevé la voix ou si vous êtes devenu
de mauvaise humeur lors d'une réunion. Il peut y avoir des désaccords sur la façon de travailler, mais il est possible
de les résoudre si chacun fait preuve de patience et de calme. Si le problème persiste, il est probable que les
Ressources Humaines proposent une réunion pour chercher des solutions pour toute l'équipe.

1. ¿Qué recomienda el correo cuando una persona se siente estresada o desbordada en el trabajo?

____________________________________________________________________________________________________
2. ¿En qué casos sugiere el texto que Recursos Humanos debería intervenir?
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____________________________________________________________________________________________________

2. Complétez les dialogues 

a. Conflicto por plazos del proyecto 

Jefa: Te noto muy tenso estos días con el
proyecto de la clínica nueva, ¿qué está
pasando? 

(Je te trouve très tendu ces jours-ci avec le projet
de la nouvelle clinique, que se passe-t-il ?)

Empleado: 1.________________________________________
__________________________________________ 

(Pour être honnête, je suis débordé et très stressé
; avec le délai actuel je me sens épuisé et je
commence à aller vraiment mal.)

Jefa: Entiendo tu malestar; ¿crees que es una
sensación puntual o que realmente el plazo
es inviable? 

(Je comprends ton malaise ; penses-tu que c'est
passager ou que le délai est réellement irréaliste
?)

Empleado: 2.________________________________________
__________________________________________ 

(Ce n'est pas juste une impression : comme ça je
n'y arrive pas et ça me frustre parce que j'ai peur
de faire des erreurs.)

Jefa: Gracias por decirlo; me alegra que seas
sincero. Te pido disculpas si te has sentido
poco valorado. 

(Merci de le dire ; je suis contente que tu sois
sincère. Je te présente mes excuses si tu t'es senti
peu valorisé.)

Empleado: 3.________________________________________
__________________________________________ 

(Ça me soulage que tu comprennes ; si nous
pouvions ajuster le délai et que je prenne
demain après‑ midi pour me reposer, je me
sentirais mieux.)

Jefa: De acuerdo, veamos cómo reorganizar
tareas y te doy la tarde libre; así quizá
recuperes la energía y volvemos al
optimismo. 

(D'accord, voyons comment réorganiser les
tâches et je te donne l'après‑ midi libre ; ainsi tu
retrouveras peut‑ être de l'énergie et nous
reprendrons confiance.)

Empleado: 4.________________________________________
__________________________________________ 

(Parfait, avec ce changement je me sens plus
tranquille et je suis confiant de pouvoir
m'organiser et être plus performant.)

b. Discrepancia en reunión de equipo 

Compañera Marta: Luis, en la reunión de esta mañana te vi
muy tenso por el informe; hubo
bastante discrepancia, ¿no crees? 

(Luis, lors de la réunion de ce matin je t'ai vu très
tendu à propos du rapport ; il y a eu pas mal de
désaccord, tu ne trouves pas ?)

Compañero Luis: 5.________________________________________
__________________________________________ 

(Oui, je me suis fâché parce que j'avais
l'impression que vous n'écoutiez pas mes idées ;
ça m'a mis de mauvaise humeur.)

Compañera Marta: Lo noté y me dio pena ver el ambiente
tan cargado; yo intentaba mantener la
tranquilidad, aunque también estaba
frustrada. 

(Je l'ai remarqué et ça m'a attristée de voir
l'ambiance si lourde ; j'essayais de rester calme,
même si j'étais aussi frustrée.)
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1. La verdad es que estoy desbordado y muy estresado; con el plazo actual me siento agotado y empiezo a encontrarme
fatal. 2. No es solo una sensación: es que así no doy abasto y eso me frustra porque temo cometer errores. 3. Me alivia que
lo entiendas; si pudiéramos ajustar el plazo y que mañana tome la tarde para descansar, me sentiría mejor. 4. Perfecto, con
ese cambio me siento más tranquilo y confío en que podré organizarme y rendir mejor. 5. Sí, me enfadé porque tenía la
sensación de que no escuchabais mis ideas; eso me puso de mal humor. 6. Últimamente estoy agotado y cualquier
comentario me afecta; cuando no me siento valorado me cuesta soportar las críticas. 7. Gracias, eso me calma; debería
tener más paciencia y no responder así cuando me encuentro mal. 8. Me parece una buena idea; ojalá recuperemos el
optimismo del inicio y podamos trabajar con más tranquilidad.

Compañero Luis: 6.________________________________________
__________________________________________ 

(Dernièrement je suis épuisé et n'importe quel
commentaire m'affecte ; quand je ne me sens
pas valorisé j'ai du mal à supporter les critiques.)

Compañera Marta: Te entiendo; yo también estoy
estresada, y si en algún momento te
hablé mal, te pido disculpas. 

(Je te comprends ; moi aussi je suis stressée, et si
à un moment je t'ai parlé sèchement, je te
demande pardon.)

Compañero Luis: 7.________________________________________
__________________________________________ 

(Merci, ça me rassure ; je devrais avoir plus de
patience et ne pas répondre ainsi quand je suis
mal.)

Compañera Marta: ¿Qué te parece si la próxima reunión
hacemos una pausa de cinco minutos
cuando la tensión suba? Así bajamos la
presión. 

(Que dirais‑ tu si, à la prochaine réunion, nous
faisions une pause de cinq minutes quand la
tension monte ? Ainsi nous ferions baisser la
pression.)

Compañero Luis: 8.________________________________________
__________________________________________ 

(Ça me semble une bonne idée ; j'espère que
nous retrouverons l'optimisme du début et
pourrons travailler plus sereinement.)

3. Écris 8 à 10 lignes expliquant une situation de tension ou de conflit que tu as vécue dans
un travail (réel ou imaginaire) et comment on pourrait la résoudre de manière
professionnelle. 

En mi opinión, la mejor solución sería… / Creo que el problema empezó cuando… / Me sentiría mejor si… /
Para reducir la tensión en el equipo, es importante que…

_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________

3. Verbes importants
Enfadarse Soportar

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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