B1.3 Exprimer ses émotions au travail
Expressing emotions at work
https://app.colanguage.com/french/syllabus/b1/3

Le stress

L'irritabilité

La mauvaise humeur
Etre de mauvaise
humeur

La nostalgie

Etre nostalgique

Etre surpris

Etre enchanté

Etre content

Etre décu

Se mettre en colére
S’ennuyer
S’excuser

(Stress)

(Irritability)
(Bad mood)
(To be in a bad
mood)

(Nostalgia)
(To feel nostalgic)
(To be surprised)

(To be delighted)
(To be happy)

Exprimer son
mécontentement
Ca fait de la peine
Ca fait pitié

Ca fait peur

S’entendre bien avec
quelqu’un
S'entendre mal avec
quelqu’un

Se sentir reconnu

Se sentir débordé

Se ressourcer

(To be disappointed) Avoir de 'ambition

(To get angry)
(To be bored)
(To apologize)

Etre motivé

Je n'en peux plus

(To express dissatisfaction)

(That's sad / it hurts)
(That's pathetic / it's a pity)
(That's frightening)

(To get along well with
someone)

(To get along badly with
someone)

(To feel appreciated)
(To feel overwhelmed)
(To recharge (oneself))
(To be ambitious)

(To be motivated)

(I can't take it anymore)
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1.Exercises

tensions, conflit, écoute

Depuis plusieurs semaines, le service marketing recoit des messages de de
la part de l'équipe. Plusieurs collegues parlent de de travail et de
avec leur responsable. Pour éviter un plus grave, la
direction propose une réunion de la semaine prochaine. L'objectif est
d'écouter les collaborateurs, comprendre leur et chercher des solutions
concrétes.
La direction rappelle que chacun a le droit d' son mécontentement de
maniére professionnelle. Pendant la réunion, chaque personne pourra son
point de vue, proposer des pistes pour améliorer le au travail et poser des

limites claires. La direction demande aussi aux managers de prendre du recul, de pratiquer I
active et de faire un retour constructif aux membres de leur équipe. Un
compte rendu sera envoyé apres la réunion, avec les décisions prises en commun.

For several weeks, the marketing department has been receiving complaints from team members. Several colleagues
mention an excessive workload and tensions with their manager. To prevent a more serious conflict, management is
proposing a mediation meeting next week. The goal is to listen to employees, understand their dissatisfaction and
find concrete solutions.

Management reminds everyone that each person has the right to express their concerns in a professional manner.
During the meeting, each participant will be able to explain their point of view, suggest ways to improve well being
at work and set clear boundaries. Management also asks managers to take a step back, practise active listening and
give constructive feedback to their team members. A report will be sent after the meeting with the decisions agreed on
together.

1. Pourquoi la direction décide-t-elle d’organiser une réunion de médiation dans le service marketing ?

2. Comment les employés pourront-ils participer pendant la réunion, selon le texte ?

2. Complete the dialogues
a. Clarifier une surcharge de travail avec son manager

Employée (Nadia):  Paul, est-ce qu'on peut parler cing (Paul, can we talk for five minutes? | really feel
minutes ? Je me sens vraiment dépassée Overwhelmed by the workload right now.)
par la charge de travail en ce moment.
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Manager (Paul): 1.

Employée (Nadia):  Depuis deux semaines, j'ai repris le
projet Martin en plus du rapport
mensuel, et honnétement, c'est trop, je
commence a étre épuisée.

Manager (Paul): 2.

Employée (Nadia):  Jai besoin d'aide pour prioriser, et je
voudrais aussi poser des limites, par
exemple arréter les réunions apres 18
heures, sinon ma santé mentale en
prend un coup.

Manager (Paul): 3.

Employée (Nadia):  Ca me rassure, merci, je pense que ¢ca
va vraiment améliorer 'entente dans
I'équipe et mon bien-étre au travail.

Manager (Paul): 4.

b. Gérer un désaccord tendu entre collegues

Collégue 1 (Karim):  Sophie, j'aimerais revenir sur la
réunion d'hier, j'ai senti beaucoup de
tension entre nous a propos du
planning.

Collégue 2 (Sophie): 5.

Collegue 1 (Karim): je comprends ta frustration, mais
quand tu dis que mon travail est «
n'importe quoi », je le prends vraiment
mal, j'aimerais qu’on améliore la
communication entre nous.

Collégue 2 (Sophie): 6.

Collégue 1 (Karim):  De mon coté, je peux faire une
concession sur les délais et revoir le
planning avec toi pour trouver une
solution plus réaliste.
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(Yes, of course — tell me, what exactly is the
problem?)

(For the past two weeks I've taken back the
Martin project on top of the monthly report, and
honestly it's too much — I'm starting to feel
exhausted.)

(I understand, thank you for telling me. | didn't
realize it was causing you so much stress.)

(I need help prioritizing, and I'd also like to set
some boundaries — for example, stopping
meetings after 6 p.m.; otherwise my mental
health suffers.)

(Okay, we'll sort this out: we can delegate part of
the Martin project to Lucas, and I'll block your
calendar after 6 p.m. to avoid overload.)

(That reassures me, thank you. | think this will
really improve team relations and my wellbeing
at work.)

(Don't hesitate to come back to me if you feel
overwhelmed again. I'd rather we talk about it
before it becomes a real conflict.)

(Sophie, I'd like to come back to yesterday's
meeting — | felt a lot of tension between us
about the schedule.)

(Yes, | know. | was angry; | found your proposal
unrealistic and | may have been a bit harsh in
my criticism.)

(I understand your frustration, but when you say
my work is "nonsense" | take it personally. I'd like
us to improve communication between us.)

(You're right, | apologize. I'll try to express my
displeasure differently and ask for clarifications
instead of attacking your work.)

(On my side, | can be flexible on the deadlines
and review the schedule with you to find a more
realistic solution.)
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Collégue 2 (Sophie): 7. (Perfect. Let's block an hour this afternoon, take
some distance together, and try to resolve the
issue calmly.)

Collégue 1 (Karim):  Ca me va, je préfére ¢a plutdt que (That works for me — | prefer that to letting the
laisser le conflit s'installer dans conflict fester within the team.)
I'équipe.

1. Oui, bien sdr, dis-moi, qu'est-ce qui ne va pas exactement ? 2. Je comprends, merci de me le dire, je ne pensais pas que ¢a
créait autant de tension pour toi. 3. D’accord, on va régler ce probléme : on peut déléguer une partie du projet Martin a
Lucas, et je bloque ton agenda apreés 18 heures pour éviter la surcharge de travail. 4. N'hésite pas d revenir me voir si tu te
sens a nouveau dépassée, je préfére qu'on en parle avant qu'il y ait un vrai conflit. 5. Oui, je sais, j'étais en colére, je trouvais
ta proposition irréaliste et j'ai peut étre été un peu dure dans ma critique. 6. Tu as raison, je m'excuse, je vais essayer
d'exprimer mon mécontentement autrement et de demander des clarifications au lieu d'attaquer ton travail. 7. Parfait, on
se bloque une heure cet aprés midi, on prend du recul ensemble et on essaie de résoudre le probléme calmement.

3. Write a short email (8 to 10 lines) to your manager requesting a meeting to explain a
situation of tension or excessive workload you are experiencing, and propose at least one
concrete solution.

Je souhaite vous signaler une situation qui m’'inquiéte. / Je me permets de demander un rendez-vous afin de
discuter de... / De mon point de vue, la situation pourrait s‘améliorer si... / Merci de prendre en considération
ma demande et vos conseils.
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