
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 (het optimisme) Ponerse contento (blij worden)

El pesimismo (het pessimisme) Ponerse triste (verdrietig worden)

La paciencia (het geduld) Ponerse de mal humor (slechtgehumeurd worden)

La impaciencia (het ongeduld) Alegrarse (zich verheugen)

La frustración (de frustratie) Enfadarse (boos worden)

El malestar (het ongemak) Dar pena (medelijden opwekken)

El agotamiento (de uitputting) Dar lástima (medelijden wekken)

Estar estresado (gestrest zijn) Dar miedo (angst aanjagen)

Estar desbordado (overbelast zijn) Pedir disculpas (om vergeving vragen)

Estar deprimido (depressief zijn) Resolver (oplossen)

Sentirse valorado (zich gewaardeerd voelen) Tomar un descanso (een pauze nemen)

Encontrarse bien (zich goed voelen) No soportar (niet verdragen)

Encontrarse fatal (zich vreselijk voelen)

1. Grammatica: Indicatief of aanvoegende wijs? 
Veel uitdrukkingen gebruiken de indicativo om feiten uit te drukken en de
subjuntivo om mogelijkheden uit te drukken.

1. Seguramente / Probablemente / Posiblemente / Quizás / Tal vez + indicativo -> de spreker drukt
zekerheid uit.
2. Seguramente / Probablemente / Posiblemente / Quizás / Tal vez + subjuntivo -> de spreker drukt
twijfel, een beoordeling of een mening uit.
3. Es posible que / Es probable que -> altijd subjuntivo.

Uitdrukkingen Wijzen Voorbeelden

Seguramente /
Probablemente /
Posiblemente

Indicativo
Seguramente se siente valorado, el jefe reconoció su trabajo.
(Waarschijnlijk voelt hij zich gewaardeerd, de chef heeft zijn werk erkend.)

Seguramente /
Probablemente /
Posiblemente

Subjuntivo
Probablemente esté satisfecho con el acuerdo, aunque
quedan dudas. (Waarschijnlijk is hij tevreden met de overeenkomst, al
zijn er nog twijfels.)

Quizás / Tal vez Indicativo
Quizás hay un problema en el proyecto que todos conocen.
(Misschien is er een probleem in het project dat iedereen kent.)

Quizás / Tal vez Subjuntivo
Tal vez haya una falta de comunicación entre los
departamentos. (Misschien is er een gebrek aan communicatie tussen de
afdelingen.)

Es posible que / Es
probable que

Subjuntivo
Es probable que necesite tomar un descanso esta semana. (Het
is waarschijnlijk dat hij deze week even pauze moet nemen.)
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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

Kies de juiste optie (indicativo of subjuntivo) volgens de mate van zekerheid. 

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.

Herschrijf de zinnen 

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.Oefeningen

1. Koppel elk woord aan de juiste definitie. 

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. Interne nota: welzijn en conflicthantering (Audio beschikbaar in de app) 
Vul de lege plekken in: 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.

Om het teamklimaat te verbeteren, herinnert HR aan het Welzijnsprotocol: als iemand zich gestrest of overweldigd
voelt, kan die een korte pauze aanvragen en taken met de leidinggevende herverdelen. Het is aan te raden dit te
melden voordat je uitgeput raakt en om steun te vragen als het ongemak aanhoudt. Als er een conflict ontstaat, is het
beter dit in een korte vergadering te bespreken: leg uit wat er gebeurd is, hoe het jou raakt en wat je nodig hebt om
het op te lossen. Waarschijnlijk is het probleem tijdelijk, maar het kan ook wijzen op een gebrek aan communicatie.

In lastige gesprekken wordt gevraagd een professionele toon te bewaren. Als iemand boos wordt, is het verstandig te
stoppen en het onderwerp te hervatten wanneer er meer kalmte is. Het wordt gewaardeerd als je je excuses aanbiedt
als een opmerking ongelukkig was. Als de situatie zich herhaalt, noteer concrete voorbeelden en praat met je
leidinggevende. Waarschijnlijk wil je leidinggevende dat het team zich gewaardeerd voelt, ook al kent die misschien
niet alle details. Als je het werkklimaat meerdere dagen niet volhoudt, vraag dan een gesprek met HR om opties te
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bespreken.

1. ¿Qué medidas propone el protocolo para prevenir el agotamiento y mejorar la comunicación en el
equipo?
____________________________________________________________________________________________________

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

Waar Onwaar

 

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.

☐ ☐

Voorbeeldantwoorden:
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

4. Rollenspel: Voltooi de dialogen 

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, heb je even een minuut? Ik merkte dat je chagrijnig was tijdens de vergadering en
ik maak me zorgen.)

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.  
(Dat begrijp ik. Maar vandaag werd je boos op Laura voor ieders ogen; dat zorgt voor
onrust in het team.)

Álvaro (analista): 2._______________________________________________________________________________ 

Marta (jefa de proyecto): Vale. Vamos a resolverlo: ¿qué necesitas para encontrarte mejor y que el
proyecto avance?  
(Oké. Laten we het oplossen: wat heb je nodig om je beter te voelen en zodat het project
kan doorgaan?)

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?  
(Akkoord. Ik zal met de klant praten en de wijzigingen schriftelijk vastleggen. En jij: neem
nu even tien minuten pauze, goed?)

Álvaro (analista): 4._______________________________________________________________________________ 
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centrarme.

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

Schrijf een passende reactie:  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? 
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________

Belangrijke
werkwoorden 

Enfadarse (boos worden)

Subjuntivo presente

Soportar (ondersteunen)

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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