
B2.34 Expresar emociones 

☐ Expresa y describe las emociones con matices e intensidad
☐ Hablando de pasatiempos y pasiones personales
☐ Explicar gustos o aversiones intensas relacionadas con actividades de ocio

 

Estar animado (Essere entusiasta) Estar dolido (Essere ferito)

Estar ilusionado (Essere speranzoso) Estar sin ánimos (Essere senza energie)

Estar fascinado (Essere affascinato) Ponerse furioso (Rabbuiarsi)

Estar contento (Essere contento) Sorprenderse (Sorprendersi)

Estar satisfecho (Essere soddisfatto) Hacer ilusión (Farlo piacere)

Estar sorprendido (Essere sorpreso) Tener envidia (Provare invidia)

Estar desanimado (Essere scoraggiato) Dar igual (Non importare)

Estar desilusionado (Essere deluso) Resignarse (Rassegnarsi)

Estar agobiado (Essere sopraffatto) Detestar (Detestare)

Estar apenado (Essere rattristato) Adorar (Adorare)

Estar disgustado (Essere disgustato)

1. Scansiona il codice QR per guardare il video o leggere il testo. (QR: Audio)

El ritmo de vida actual puede generar estrés, miedo y frustración. Para cuidarse, conviene
observar cómo reaccionan la mente y el cuerpo ante distintas situaciones, ya que cada
persona responde de forma diferente. Algunas señales son el dolor físico o la visión borrosa.
Identificar los factores que activan el malestar ayuda a ganar conciencia, por lo que es más
fácil gestionar lo que sentimos de manera saludable.

L’attuale ritmo di vita può generare stress, paura e frustrazione. Per prendersi cura di sé, conviene osservare
come reagiscono la mente e il corpo di fronte a diverse situazioni, poiché ogni persona risponde in modo
diverso. Alcuni segnali sono il dolore fisico o la vista offuscata. Identificare i fattori che attivano il malessere
aiuta ad acquisire consapevolezza, per cui è più facile gestire ciò che sentiamo in modo sano.

1. ¿Qué recomendación se propone para manejar mejor el estrés en la vida diaria?

a. Conocer cómo funcionan la mente y el cuerpo
para entender las reacciones 

b. Evitar cualquier recuerdo desagradable para
no pensar en ello 

c. Cambiar de trabajo de inmediato cuando
aparece la frustración 

d. Dormir menos horas para acostumbrarse a la
presión 

2. ¿Cuál es la idea principal sobre la forma en que las personas reaccionan al estrés?

a. La reacción depende sobre todo de la edad y
casi nunca del carácter 

b. Todas reaccionan igual porque el estrés
siempre provoca los mismos síntomas 

c. Solo se nota cuando hay dolor de espalda y no
con otros síntomas 

d. Cada persona reacciona de una manera
diferente y puede notarlo en el cuerpo 

1-a 2-d
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2. Grammatica: Coordinadas de resultado y modo: de manera que, por lo
tanto, así... 

 
Le frasi coordinate di risultato e di modo uniscono due azioni per esprimere
conseguenza o modo.

Expresión Ejemplo

De manera que / De modo
que / De forma que

Ya terminé la tarea, de modo que tengo toda la tarde libre sin sentirme
estresado. (Ho già finito il compito, quindi ho tutto il pomeriggio libero senza
sentirmi stressato.)

Con lo que / Por lo que
El taller terminó muy tarde, por lo que estamos agotados. (Il laboratorio è
finito molto tardi, perciò siamo esausti.)

Por lo tanto
Ella adora el teatro, por lo tanto va cada semana. (Lei adora il teatro,
pertanto ci va ogni settimana.)

En consecuencia / Por
consiguiente

No ensayó suficiente; por consiguiente, está desanimado. (Non ha
provato abbastanza; di conseguenza, è demotivato.)

Y así
Estudié mucho para el examen, así que estuve muy contento con el
resultado. (Ho studiato molto per l’esame, quindi sono stato molto contento del
risultato.)

De este modo / De esta
manera / De esta forma

Organicé todo con antelación, de esta manera pude estar tranquilo
durante el evento. (Ho organizzato tutto in anticipo, in questo modo ho potuto
stare tranquillo durante l’evento.)

De un modo / De una manera
/ De una forma

Vive la música de una manera muy apasionada. (Vive la musica in un modo
molto appassionato.)

De tal modo que / De tal
manera que / De tal forma
que

Habla de tal modo que nadie lo entiende. (Parla in un modo tale che nessuno
lo capisce.)
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1. Estaba agobiado con el trabajo y, __________________________________, decidí cancelar el plan de ir al
cine para descansar.   (Ero sopraffatto dal lavoro e, in questo modo, decisi di annullare il piano di
andare al cinema per riposare.)  

a.   así de  b.   por lo tanto que  c.   de este modo  d.   de este modo que

2. Llegamos tarde al concierto, __________________________________ me quedé bastante desanimado al ver
que ya habían tocado mi canción favorita.   (Siamo arrivati tardi al concerto, per cui sono rimasto
piuttosto demoralizzato nel vedere che avevano già suonato la mia canzone preferita.)  

a.   por lo tanto  b.   por lo que  c.   de manera que  d.   por lo cual

1. de este modo 2. por lo que

Riscrivi le frasi (QR: IA+) 

1. (De modo que) La reunión se alargó más de lo previsto. Salimos de la oficina a las diez.
____________________________________________________________________________________________________
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(La riunione si è protratta più del previsto, così che siamo usciti dall’ufficio alle dieci.)
2. (Por lo que) Cancelaron el tren por una avería. Llegamos tarde a la entrevista.

____________________________________________________________________________________________________
(Hanno cancellato il treno per un guasto, per cui siamo arrivati tardi al colloquio.)

3. (En consecuencia) Han recortado el presupuesto del proyecto. No podemos contratar a nadie este
trimestre.
____________________________________________________________________________________________________
(Hanno ridotto il budget del progetto; di conseguenza, non possiamo assumere nessuno questo
trimestre.)

1. La reunión se alargó más de lo previsto, de modo que salimos de la oficina a las diez. 2. Cancelaron el tren por una
avería, por lo que llegamos tarde a la entrevista. 3. Han recortado el presupuesto del proyecto; en consecuencia, no
podemos contratar a nadie este trimestre.

Correggi l'errore 
1. No dormí nada, así llegué irritable a la reunión.

_____________________________________________________________________________
Non ho dormito per niente, quindi sono arrivato irritabile alla riunione.

2. Me fascina el senderismo, por lo tanto que salgo cada sábado.
_____________________________________________________________________________
Mi affascina l’escursionismo, quindi esco ogni sabato.

1. No dormí nada, así que llegué irritable a la reunión. 2. Me fascina el senderismo, por lo tanto salgo cada sábado.
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3.Esercizi

1. Abbina ogni parola alla sua definizione. 

a. estar
agobiado

1. Sentir mucha presión y estrés, de modo que cuesta concentrarse o
descansar.

b. hacer ilusión 2. Odiar algo con intensidad, así que se evita aunque otros lo disfruten.

c. detestar
3. Provocar ilusión o entusiasmo, por lo tanto uno espera que algo ocurra
con ganas.

a-1 b-3 c-2

2. Bollettino culturale: tempo libero, stress ed emozioni (Madrid) (QR:
Audio) 
Compila gli spazi vuoti: adoran, detestan, ilusión, sorprende, agobiado, desanimados,
contentos

La agenda cultural de este mes en Madrid viene cargada: clubes de lectura, un ciclo de cine de
autor y talleres de escalada indoor. Muchos asistentes dicen salir (1) ____________________ porque el
grupo crea un ambiente de apoyo; otros, en cambio, se marchan (2) ____________________ cuando el
debate se vuelve competitivo. En el cine, hay quien se (3) ____________________ al verse reflejado en
historias de ansiedad cotidiana, de modo que acaba hablando del tema con amigos.

Para equilibrar el ritmo de trabajo, varios espacios recomiendan elegir una actividad que haga (4)
____________________ y no sea otra obligación. Si estás (5) ____________________ , convienen actividades
con instrucciones claras y horarios cerrados; así evitas improvisar. Quienes (6) ____________________
la escalada destacan que desconecta de la pantalla; quienes (7) ____________________ el deporte
prefieren el taller de escritura, por lo tanto lo valoran como una forma más tranquila de cuidar la
mente.
L’agenda culturale di questo mese a Madrid è ricca: club di lettura, una rassegna di cinema d’autore e laboratori di
arrampicata indoor. Molti partecipanti dicono di uscire contenti perché il gruppo crea un clima di sostegno; altri,
invece, se ne vanno demoralizzati quando il dibattito diventa competitivo. Al cinema, c’è chi si sorprende nel vedersi
rispecchiato in storie di ansia quotidiana, tanto che finisce per parlarne con gli amici.

Per bilanciare il ritmo di lavoro, diversi spazi consigliano di scegliere un’attività che entusiasmi e non sia un altro
obbligo. Se sei sopraffatto , sono consigliabili attività con istruzioni chiare e orari fissi; così eviti di improvvisare. Chi
adora l’arrampicata sottolinea che aiuta a staccare dallo schermo; chi detesta lo sport preferisce il laboratorio di
scrittura, pertanto lo considera un modo più tranquillo per prendersi cura della mente.

(1) contentos, (2) desanimados, (3) sorprende, (4) ilusión, (5) agobiado, (6) adoran, (7) detestan 

1. Qué criterios propone el texto para elegir una actividad de ocio según tu estado emocional y cuál
aplicarías tú esta semana (explica con matices e intensidad)?
____________________________________________________________________________________________________
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3. Ascolta il frammento audio e scegli la risposta corretta. (QR: Audio) 

Vero Falso

 

1. La noticia del taller le levantó el ánimo después de un día de trabajo pesado. ☐ ☐
2. Al final decidió que le daba igual el cambio de horario y no hizo nada para
solucionarlo.

☐ ☐

3. El problema es que el nuevo horario coincide con un compromiso laboral
importante.

☐ ☐
1-V 2-X 3-V

4. Scegli la soluzione corretta 

1. Me contaron que detestabas el senderismo, de modo que
me sorprendió que te ____________________ a la ruta del
domingo.

(Mi hanno raccontato che detestavi
l’escursionismo, quindi mi ha sorpreso che ti
fossi iscritto al percorso di domenica.)

a.   hubieras apuntado  b.   habías apuntado  c.   hubiese apuntado 

d.   te hubieras apuntas 

2. Era tan fan del cine de autor que detestaba las películas
dobladas, por lo que se habría resignado si no
____________________ la versión original.

(Era così fan del cinema d’autore che detestava
i film doppiati, quindi si sarebbe rassegnato se
non avessimo trovato la versione originale.)

a.   encontráramos  b.   hubiéramos encontrado  c.   hemos encontrado 

d.   hubiésemos encontraba 

3. Le hizo mucha ilusión el taller de fotografía y, de esta
manera, se habría sorprendido si el profesor no
____________________ su proyecto final.

(Gli ha fatto molta illusione il laboratorio di
fotografia e, in questo modo, si sarebbe
sorpreso se il professore non avesse valutato il
suo progetto finale.)

a.   hubo valorado  b.   haya valorado  c.   hubiera valorado 

d.   había valorado 
1. hubieras apuntado 2. hubiéramos encontrado 3. hubiera valorado

5. Role play - dialoghi (QR: Audio) 

 Queja por clase cancelada 

Cliente (Álvaro): Hola, soy Álvaro Martín. Llamo por la clase de escalada de hoy: acabo de
recibir el aviso de que se ha cancelado y, sinceramente, estoy bastante
disgustado.  
(Ciao, sono Álvaro Martín. Chiamo per la lezione di arrampicata di oggi: ho appena
ricevuto l’avviso che è stata annullata e, sinceramente, sono piuttosto contrariato.)

Recepcionista
(Marta):

Hola, Álvaro. Lo siento muchísimo; ha habido una avería en el rocódromo y
nos ha pillado por sorpresa. Entiendo que te fastidie.  
(Ciao, Álvaro. Mi dispiace moltissimo; c’è stato un guasto alla palestra di arrampicata e
ci ha colti di sorpresa. Capisco che ti dia fastidio.)
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Cliente (Álvaro): Sí, me fastidia, y además me agobia porque organizo la semana en torno a
esto. Me hace mucha ilusión entrenar y no me da igual perder la sesión,
sobre todo con lo que cuesta.  
(Sì, mi dà fastidio e, inoltre, mi mette sotto pressione perché organizzo la settimana
intorno a questo. Ci tengo molto ad allenarmi e non mi è indifferente perdere la
sessione, soprattutto per quello che costa.)

Recepcionista
(Marta):

Te entiendo. Puedo ofrecerte una clase de compensación mañana a las siete
o, si prefieres, devolverte el importe de hoy.  
(Ti capisco. Posso offrirti una lezione di recupero domani alle sette oppure, se preferisci,
rimborsarti l’importo di oggi.)

Cliente (Álvaro): Mañana no puedo, así que me resigno y prefiero la devolución. Pero, por
favor, avisad con más antelación la próxima vez; me quedo sin ánimos
cuando pasan estas cosas.  
(Domani non posso, quindi mi rassegno e preferisco il rimborso. Però, per favore,
avvisate con più anticipo la prossima volta; mi passa la voglia quando succedono queste
cose.)

1. ¿Qué emoción principal expresa Álvaro y qué detalle la provoca?
____________________________________________________________________________________________________

6. Parlare: traduci e rispondi (QR: IA+) 

Me sentí tan... que, por eso decidí... / Me hizo ilusión..., así que me animé a... / Al final me resigné
a... y pude seguir con...

1. Piensa en una situación reciente, en el trabajo o en tu vida diaria, en la que te sentiste
agobiado o sin ánimos: ¿qué ocurrió y qué hiciste para afrontarlo?

__________________________________________________________________________________________________________

2. Cuando descubres un plan de ocio o un hobby que te hace ilusión, ¿qué te anima a apuntarte y qué
podría hacer que te sintieras desilusionado?

__________________________________________________________________________________________________________
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7. Scrittura: WhatsApp (QR: IA+) 

Hola, Laura. ¿Qué tal?

Te escribo porque estoy ilusionado con el plan del sábado: han abierto una sala
nueva de escalada en Arganzuela y, después, podríamos ir a la expo de fotografía en el
Matadero. La semana pasada me noté bastante agobiado y necesito desconectar de
verdad.

Eso sí, si la escalada te da igual o la detestas, lo cambiamos sin problema. ¿Te
animas? ¿A qué hora te vendría bien? Yo podría a partir de las 11.

Abrazo,
Dani

 

Scrivi una risposta appropriata:  Me apetece..., así que podríamos... / La verdad es que últimamente
estoy..., por lo tanto prefiero... / Si te parece bien, quedamos a las...; de lo contrario, podemos... 
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________

Verbi importanti 
Sorprenderse (sorpredere)

Subjuntivo pluscuamperfecto

Detestar (detestare)

Subjuntivo pluscuamperfecto

yo me hubiera/hubiese sorprendido hubiera/hubiese detestado

tú te hubieras/hubieses sorprendido hubieras/hubieses detestado

él/ella/usted se hubiera/hubiese sorprendido hubiera/hubiese detestado

nosotros/nosotras nos hubiéramos/hubiésemos sorprendido hubiéramos/hubiésemos detestado

vosotros/vosotras os hubierais/hubieseis sorprendido hubierais/hubieseis detestado

ellos/ellas/ustedes se hubieran/hubiesen sorprendido hubieran/hubiesen detestado
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