B1.3 Exprimer ses émotions au travail

Esprimere le emozioni sul lavoro
https://app.colanguage.com/it/francese/programma/b1/3

Le stress
L'irritabilité

La mauvaise humeur
Avoir de I'ambition

Se sentir reconnu

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

Exprimer son
mécontentement

Je n'en peux plus

Se sentir débordé

Se ressourcer

S’excuser

(Lo stress)
(L'irritabilita)

(Il cattivo umore)
(Avere ambizione)
(Sentirsi riconosciuto)

(Andare d'accordo con
qualcuno)

(Andare in conflitto con
qualcuno)

(Esprimere il proprio
malcontento)

(Non ce la faccio pit)
(Sentirsi sopraffatto)
(Ricaricarsi)

(Scusarsi)

Se mettre en colére
Ca fait de la peine
Ca fait pitié

Ca fait peur

Etre a l'aise
Etre surpris
Etre enchanté

Etre décu

Etre nostalgique
Etre motivé

Etre content

Etre de mauvaise
humeur

(Arrabbiarsi)

(Fa pena)

(Fa pieta)

(Fa paura)
(Essere a proprio
agio)

(Essere sorpreso)

(Essere entusiasta)

(Essere deluso)

(Essere nostalgico)
(Essere motivato)
(Essere contento)

(Essere di cattivo
umore)
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1.Esercizi

1. Note interne: prevenire le tensioni nel team (Audio disponibile nell’app)

Parole da usare: bien-étre, surcharge, conflit, médiation, écoute, expliquer, plainte, K=
exprimer, tensions, insatisfaction

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.

Da diverse settimane il reparto marketing riceve messaggi di reclamo da parte del team. Diversi colleghi segnalano
un sovraccarico di lavoro e tensioni con il loro responsabile. Per evitare un conflitto pit grave, la direzione propone
una riunione di mediazione la prossima settimana. L'obiettivo é ascoltare i collaboratori, comprendere la loro
insoddisfazione e cercare soluzioni concrete.

La direzione ricorda che ognuno ha il diritto di esprimere il proprio malcontento in modo professionale. Durante la
riunione, ciascuno potra spiegare il proprio punto di vista, proporre piste per migliorare il benessere sul lavoro e
fissare limiti chiari. La direzione chiede inoltre ai manager di prendere le distanze emotive, praticare I'ascolto attivo e
fornire un riscontro costruttivo ai membri del proprio team. Un verbale sara inviato dopo la riunione, con le decisioni
prese di comune accordo.

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. Completa i dialoghi
a. Clarifier une surcharge de travail avec son manager

Employée (Nadia): Paul, est-ce qu’on peut parler cing (Paul, possiamo parlare cinque minuti? Mi sento
minutes ? Je me sens vraiment dépassée davvero sopraffatta dal carico di lavoro in

par la charge de travail en ce moment. questo periodo.)
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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 I'entente dans
I'équipe et mon bien-étre au travail.

Manager (Paul): 4.

b. Gérer un désaccord tendu entre collégues

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

Collegue 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.
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(Si, certo, dimmi, cosa non va esattamente?)

(Da due settimane ho ripreso il progetto Martin
oltre al rapporto mensile e, onestamente, é
troppo: comincio a essere esausta.)

(Capisco, grazie per avermelo detto, non
pensavo che ti creasse tanta tensione.)

(Ho bisogno di aiuto per stabilire le priorita e
vorrei anche fissare dei limiti, per esempio
evitare le riunioni dopo le 18: altrimenti la mia
salute mentale ne risente.)

(Va bene, risolviamo questo problema: possiamo
delegare una parte del progetto Martin a Lucas e
bloccare il tuo calendario dopo le 18 per evitare
il sovraccarico.)

(Mi rassicura, grazie. Penso che questo
migliorera davvero l'intesa nel team e il mio
benessere sul lavoro.)

(Non esitare a venire da me se ti senti di nuovo
sopraffatta; preferisco che ne parliamo prima
che nasca un vero conflitto.)

(Sophie, vorrei tornare sulla riunione di ieri: ho
percepito molta tensione tra noi riguardo al
planning.)

(Si, lo so, ero arrabbiata; ho trovato la tua
proposta irrealistica e forse sono stata un po'
dura nella mia critica.)

(Capisco la tua frustrazione, ma quando dici che
il mio lavoro é «non ha senso» lo prendo davvero
male; vorrei che migliorassimo la comunicazione
tra noi.)

(Hai ragione, chiedo scusa. Cerchero di
esprimere il mio malcontento in modo diverso e
di chiedere chiarimenti invece di attaccare il tuo
lavoro.)
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Collégue 1 (Karim): De mon cété, je peux faire une (Da parte mia posso fare una concessione sulle

concession sur les délais et revoir le scadenze e rivedere il planning con te per trovare

planning avec toi pour trouver une una soluzione pil realistica.)

solution plus réaliste.
Collégue 2 (Sophie): 7. (Perfetto, blocchiamo un'ora questo pomeriggio:
facciamo un passo indietro insieme e cerchiamo
di risolvere il problema con calma.)

Collegue 1 (Karim): Ca me va, je préfere ¢a plutét que (Va bene per me; preferisco cosi piuttosto che
laisser le conflit s'installer dans lasciare che il conflitto si radichi nel team.)
'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. Redigi una breve e-mail (8-10 righe) al tuo responsabile per chiedere un appuntamento
e spiegare una situazione di tensione o sovraccarico di lavoro che stai vivendo,
proponendo almeno una soluzione concreta.

Je souhaite vous signaler une situation qui m’inquiete. / 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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