
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 (L'ottimismo) Tomar un descanso (Prendersi una pausa)

El pesimismo (Il pessimismo) Pedir disculpas (Chiedere scusa)

La paciencia (La pazienza) Resolver (Risolvere)

La impaciencia (L'impazienza) No soportar (Non sopportare)

La frustración (La frustrazione) Alegrarse (Rallegrarsi)

El malestar (Il malessere) Ponerse contento (Rendersi contento)

El agotamiento (L'esaurimento) Ponerse triste (Rendersi triste)

Estar estresado (Essere stressato) Ponerse de mal humor (Mettersi di cattivo umore)

Estar desbordado (Essere sopraffatto) Enfadarse (Arrabbiarsi)

Estar deprimido (Essere depresso) Dar pena (Suscitare pena)

Sentirse valorado (Sentirsi valorizzato) Dar lástima (Suscitare commiserazione)

Encontrarse bien (Stare bene) Dar miedo (Fare paura)

Encontrarse fatal (Stare malissimo) La impaciencia (L'impazienza)

1. Grammatica: Indicativo o congiuntivo? 
Molte espressioni usano l’indicativo per esprimere fatti e il congiuntivo per
esprimere possibilità.

1. Seguramente / Probablemente / Posiblemente / Quizás / Tal vez + indicativo -> chi parla esprime
sicurezza.
2. Seguramente / Probablemente / Posiblemente / Quizás / Tal vez + subjuntivo -> chi parla
esprime dubbio, valutazione.
3. Es posible que / Es probable que -> sempre congiuntivo.

Espressioni Modi Esempi

Seguramente /
Probablemente /
Posiblemente

Indicativo
Seguramente se siente valorado, el jefe reconoció su trabajo.
(Sicuramente si sente valorizzato, il capo ha riconosciuto il suo lavoro.)

Seguramente /
Probablemente /
Posiblemente

Subjuntivo
Probablemente esté satisfecho con el acuerdo, aunque
quedan dudas. (Probabilmente è soddisfatto dell’accordo, anche se
rimangono dei dubbi.)

Quizás / Tal vez Indicativo
Quizás hay un problema en el proyecto que todos conocen.
(Forse c’è un problema nel progetto che tutti conoscono.)

Quizás / Tal vez Subjuntivo
Tal vez haya una falta de comunicación entre los
departamentos. (Forse c’è una mancanza di comunicazione tra i reparti.)

Es posible que / Es
probable que

Subjuntivo
Es probable que necesite tomar un descanso esta semana. (È
probabile che abbia bisogno di prendersi una pausa questa settimana.)
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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

Scegli l'opzione corretta (indicativo o congiuntivo) in base al grado di certezza. 

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.

Riscrivi le frasi 

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.Esercizi

1. Abbina ogni parola alla sua definizione. 

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. Nota interna: benessere e gestione dei conflitti (Audio disponibile nell’app) 
Compila gli spazi vuoti: 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.

Per migliorare il clima del team, RR. HH. ricorda il Protocollo di Benessere: se una persona si sente stressata o
sopraffatta, può richiedere una breve pausa e riorganizzare i compiti con il proprio responsabile. Si raccomanda di
avvisare prima di arrivare all'esaurimento e di chiedere supporto se persiste un malessere. Se nasce un conflitto, è
meglio affrontarlo in una riunione breve: spiegare il fatto, come ti influenza e ciò di cui hai bisogno per risolverlo.
Probabilmente il problema è puntuale, ma potrebbe esserci una mancanza di comunicazione.

Nelle conversazioni difficili, si chiede di mantenere un tono professionale. Se qualcuno si arrabbia, conviene fermarsi
e riprendere l'argomento quando c'è più calma. È apprezzato chiedere scusa se il commento è stato sfortunato. Se la
situazione si ripete, annota esempi concreti e parlane con il tuo responsabile. Probabilmente il tuo capo desidera che
il team si senta valorizzato, anche se magari non conosce tutti i dettagli. Se non sopporti l'ambiente per più giorni,
richiedi una riunione con RR. HH. per valutare le opzioni.
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1. ¿Qué medidas propone el protocolo para prevenir el agotamiento y mejorar la comunicación en el
equipo?
____________________________________________________________________________________________________

3. Ascolta il frammento audio e indica se le seguenti affermazioni sono vere o false. 

Vero Falso

 

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.

☐ ☐

Esempi di risposte:
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
. 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.

4. Gioco di ruolo: Completa i dialoghi 

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, hai un minuto? Ti ho notato di cattivo umore in riunione e ne sono preoccupata.)

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.  
(Capisco. Ma oggi ti sei arrabbiato con Laura davanti a tutti; questo crea disagio nel
team.)

Álvaro (analista): 2._______________________________________________________________________________ 

Marta (jefa de proyecto): Vale. Vamos a resolverlo: ¿qué necesitas para encontrarte mejor y que el
proyecto avance?  
(Va bene. Risolviamolo: di cosa hai bisogno per sentirti meglio e per far progredire il
progetto?)

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?  
(D’accordo. Io parlerò con il cliente e metteremo per iscritto i cambiamenti. E tu, adesso,
prenditi una pausa di dieci minuti, ok?)

Álvaro (analista): 4._______________________________________________________________________________ 
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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

Scrivi una risposta appropriata:  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? 
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________

Verbi importanti 
Enfadarse (arrabbiarsi)

Subjuntivo presente

Soportar (sopportare)

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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