
B1.3 Exprimer ses émotions au travail 

☐ Gérer professionnellement un conflit au travail
☐ Exprimez votre bien-être et votre mal-être dans un contexte professionnel  

Le stress
(Stress) S’entendre bien avec

quelqu’un
(Het goed kunnen vinden met
iemand)

L’irritabilité
(Prikkelbaarheid) S’entendre mal avec

quelqu’un
(Het slecht kunnen vinden met
iemand)

La mauvaise humeur (Slecht humeur) Se mettre en colère (Boos worden)

Ça fait de la peine
(Het doet pijn
(emotioneel))

Être à l’aise
(Zich op zijn gemak voelen)

Ça fait pitié (Het doet medelijden) Être content (Blij zijn)

Ça fait peur
(Het is eng) Être de mauvaise

humeur
(Slecht gehumeurd zijn)

Avoir de l’ambition (Ambitie hebben) Être déçu (Teleurgesteld zijn)

Exprimer son
mécontentement

(Ontevredenheid uiten)
Être enchanté

(Enthousiast/blij zijn)

Je n’en peux plus (Ik kan niet meer) Être motivé (Gemotiveerd zijn)

Se sentir débordé
(Zich overweldigd
voelen)

Être nostalgique
(Nostalgisch zijn)

Se sentir reconnu (Zich erkend voelen) Être surpris (Verrast zijn)

Se ressourcer
(Nieuwe energie
opdoen)

Avoir de l’ambition
(Ambitie hebben)

S’excuser (Zich verontschuldigen)
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1.Oefeningen

1. Koppel elk woord aan de juiste definitie. 

a. le stress 1. Dire « je suis désolé(e) » après une faute pour réparer.

b. être de mauvaise humeur 2. Avoir trop de tâches et ne plus savoir par quoi commencer.

c. s’excuser 3. Réagir froidement ou irrité(e) sans raison apparente.

d. se sentir débordé 4. État de tension quand on a trop de pression au travail.

e. s’entendre bien avec
quelqu’un

5. Travailler facilement avec quelqu’un et se respecter
mutuellement.

a-4 b-3 c-1 d-2 e-5

2. Interne HR-notitie: spanningen voorkomen en spreken over je gemoedstoestand op het
werk (Audio beschikbaar in de app) 
Vul de lege plekken in: reconnu, irrité, exprimer son mécontentement, n'en
peut plus, ressourcer, débordé, mauvaise humeur, stress, déçu

Dans plusieurs équipes, nous avons constaté une hausse du ______________________ et des
tensions. Une ambiance de ______________________ peut s'installer rapidement, surtout en période
de délais serrés. Pour éviter l'escalade, il est recommandé d' ______________________ tôt, en
s'appuyant sur des faits concrets, et de demander un échange au calme. Si vous êtes
______________________ ou ______________________ après une réunion, prenez quelques minutes avant
d'écrire un message : relisez-vous, puis proposez une solution. En cas de désaccord répété, votre
manager peut proposer une médiation courte.

Par ailleurs, chacun peut traverser des périodes où il se sent ______________________ ou où il
______________________ . Dans ce cas, parlez-en rapidement : à votre manager ou au service RH si
vous préférez. L'objectif est de trouver des ajustementset de vous aider à vous
______________________ . Pensez aussi à ce qui vous motive : un projet clair, un retour sur votre
travail ou le fait de vous sentir ______________________ . Un point d'équipe mensuel sera mis en
place pour faire le tour de la charge de travail et du climat.

In verschillende teams merken we een toename van stress en spanningen. Een slechte sfeer kan zich snel ontwikkelen,
zeker bij krappe deadlines. Om escalatie te voorkomen, adviseren we je onvrede vroegtijdig te uiten, op basis van
concrete feiten, en te vragen om een rustig gesprek. Ben je geërgerd of teleurgesteld na een vergadering, neem dan
een paar minuten voordat je een bericht schrijft: lees het nog eens na en stel daarna een oplossing voor. Bij
herhaalde meningsverschillen kan je leidinggevende een korte bemiddeling voorstellen.

Daarnaast kan iedereen periodes doormaken waarin hij of zij zich overweldigd voelt of het even niet meer aankan.
Praat er in dat geval snel over: met je leidinggevende of met HR als je dat verkiest. Het doel is om aanpassingen te
vinden (prioriteiten, deadlines, ondersteuning) en je te helpen weer op krachten te komen. Denk ook na over wat je
motiveert: een duidelijk project, feedback op je werk of het gevoel erkend te worden. Er komt een maandelijks
teamoverleg om de werklast en de sfeer te bespreken.

1. Quelles recommandations la note donne-t-elle pour gérer une irritation après une réunion ?
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____________________________________________________________________________________________________

3. Luister naar het audiofragment en geef aan of de volgende uitspraken waar of onwaar
zijn. 

Waar Onwaar

 

Elle a été de mauvaise humeur récemment parce qu’elle est surchargée de
travail.

☐ ☐

Après la réunion, elle a choisi de ne rien dire et de ne pas s’excuser. ☐ ☐
La réponse de son responsable lui a apporté du réconfort. ☐ ☐

Voorbeeldantwoorden:
1. Oui… Désolé si ça s’est vu. Je suis de mauvaise humeur depuis ce matin : je me sens débordé et j’ai l’impression de ne pas
être reconnu sur ce dossier. 2. Je sais… Je n’en peux plus des urgences qui tombent à la dernière minute. Franchement, je
suis déçu : on avait dit qu’on prioriserait la qualité. 3. Ça me va. Et je vais m’excuser auprès de Claire, je ne veux pas qu’on
s’entende mal. 4. Ça fait plaisir à entendre. Je suis motivé et j’ai de l’ambition pour ce projet, mais là j’ai besoin de souffler un
peu.

4. Rollenspel: Voltooi de dialogen 

a. Tension après la réunion 

Nadia (cheffe de projet): Thomas, tu as deux minutes ? Je t’ai trouvé irrité pendant la réunion, et ça m’a
surprise.  
(Thomas, heb je twee minuten? Ik merkte dat je geïrriteerd was tijdens de vergadering, en
dat verraste me.)

Thomas (développeur): 1._______________________________________________________________________________ 

Nadia (cheffe de projet): Je comprends. Quand tu as coupé la parole à Claire, elle l’a mal pris, et ça a
créé du stress dans l’équipe.  
(Ik begrijp het. Toen je Claire het woord onderbrak, reageerde zij daar slecht op, en dat
veroorzaakte stress in het team.)

Thomas (développeur): 2._______________________________________________________________________________ 

Nadia (cheffe de projet): D’accord. Je te propose qu’on se cale quinze minutes après le déjeuner : tu
m’expliques ce qui bloque et on revoit les priorités ensemble.  
(Oké. Ik stel voor dat we vijftien minuten na de lunch inplannen: dan leg je me uit wat er
vastzit en herbekijken we samen de prioriteiten.)

Thomas (développeur): 3._______________________________________________________________________________ 

Nadia (cheffe de projet): Merci. Au passage, ton travail sur l’API est solide, vraiment — je veux que tu te
sentes reconnu.  
(Dank je. Overigens is je werk aan de API degelijk, echt — ik wil dat je je erkend voelt.)

Thomas (développeur): 4._______________________________________________________________________________ 
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5. Correspondentie schrijven 

_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
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