B1.3 Exprimer ses émotions au travail

O Gérer professionnellement un conflit au travail
O Exprimez votre bien-étre et votre mal-&tre dans un contexte professionnel

B1.3 Wyrazanie emocji w pracy

Module 1 Komunikacja
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La mauvaise humeur

Je n'en peux plus
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Etre enchanté
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Etre content
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Ca fait de la peine

(Mie¢ ambicje)

(By¢ zmotywowanym)
(Czuc sie swobodnie)
(By¢ zaskoczonym)
(By¢ zachwyconym)
(By¢ rozczarowanym)

(By¢ nostalgiczny)
(By¢ zadowolonym)
(By¢ w ztym nastroju)

(To boli (robi
przykrosc))

Se ressourcer (Odnawiac sity) Ca fait pitié (To budzi litos¢)
S’entendre bien avec (Dobrze sie z kims X (To przeraza)
quelqu’un dogadywac) Ca fait peur

S’entendre mal avec (Zle sie z kims dogadywac)

quelqu’un

1. Zeskanuj kod QR, aby obejrze¢ wideo, lub przeczytaj tekst. (QR: Audio)

Dans une entreprise, la santé mentale des équipes doit étre prise au sérieux. Quand elle L
est négligée, il peut y avoir une baisse de productivité, plus d'absentéisme et méme un "’
accident du travail. Les risques psychosociaux peuvent venir d'un rythme trop intense ou
d'un manque de moyens. Il est possible que des actions simples de prévention améliorent
vite la situation, avec des aides et des dispositifs de soutien.

W przedsiebiorstwie zdrowie psychiczne zespotéw musi by¢ traktowane powaznie. Gdy jest zaniedbywane,
moze dojs¢ do spadku produktywnosci, wiekszej absencji, a nawet do wypadku przy pracy. Ryzyka
psychospoteczne mogg wynikac ze zbyt intensywnego tempa lub braku Srodkéw. MoZliwe, Ze proste dziatania
prewencyjne szybko poprawiq sytuacje, dzieki pomocy i systemom wsparcia.

1. Quel effet la mauvaise santé mentale au travail peut-elle avoir sur I'activité ?
a. Une hausse automatique des salaires b. Une meilleure ambiance entre collégues
. Une baisse de productivité et plus d. Moins de responsabilités pour I'employeur

d'absentéisme
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2. Quels sont deux exemples de risques psychosociaux mentionnés ?
a. Un rythme de travail excessif et un manque de b. Une formation trop compléte et un bon
ressources matériel

c. Un télétravail obligatoire et des horaires fixes d. Des réunions trop courtes et des pauses trop

longues
1-c 2-a

2. Gramatyka: Tryb oznajmujacy czy tryb taczacy?

Trybu oznajmujgcego uzywa sie, aby wyrazi¢ fakt: stwierdzenie, konstatacje
lub pewng rzeczywistos¢. Trybu taczacego (subjonctif) uzywa sie, aby wyrazi¢
mozliwos¢: uczucie, ocene, przeczenie, watpliwos¢ lub jakiekolwiek dziatanie
niepewne.

1. W formie twierdzacej czasowniki opinii (croire que, penser que, trouver que...) sg zawsze
uzywane z trybem oznajmujacym.

2. W formie przeczacej czasowniki opinii mogg wystepowac zaréwno z trybem oznajmujacym, jak i
z trybem taczacym.

3.,C'est possible que”, ,C'est probable que” -> zawsze tryb tgczacy.

Expressions (Wyrazenia) Modes (Tryby) Exemples (Przyktady)

L C'est sdr qu'il se sent débordé avec tout ce travail.
Indicatif (Tryb

SAr que (Pewne, ze, T , 7 je si th s h ttoki
que (Pewne, ze) oznajmujacy) ; rc; f;’l)n/ne Ze czuje sie przyttoczony tym catym nattokiem

Penser/croire/trouver que " ) o . R
Indicatif (Tryb  Je crois qu'il s'entend bien avec leurs collegues.

certitude) (Mysle¢/wierzy¢/uwazac, z
( ) (MySlecswierzyc/uwozac, ze oznajmujqcy) (Wierze, ze dobrze sie dogaduje ze swoimi kolegami z pracy.)

(pewnosc)

Indicatif (Tryb  Peut-étre que tu n'as pas assez confiance en toi.

Peut-étre que (Moze) . . Co -
oznajmujqcy) (Moze nie masz wystarczajqcej wiary w siebie.)

Subjonctif (Tryb Je doute qu'ils soient a I'aise dans I'entreprise.

Douter que (Wgtpic, ze) . . . _—
fgczqcy) (Watpie, Zeby czuli sie swobodnie w firmie.)

Il se peut que vous soyez décgus car vous n'avez

Subjonctif (Tryb " . S o .
pas eté augmentes. (MoZliwe, ze bedziecie rozczarowani,

Il se peut que (Mozliwe, ze,
peut que ( ) laczaq)

bo nie dostaliscie podwyzki.)

Il est possible que / Il est probable  Subjonctif (Tryb !l est probable que aie besoin de prendre une

L . pause cette semaine. (Prawdopodobnie bede
que (Mozliwe, ze / Prawdopodobne, ze)  fqczqcy)

potrzebowac zrobic sobie przerwe w tym tygodniu.)

1. Je crois qu'il débordé en ce moment, il a trop de dossiers. (Mysle, Ze czuje sie teraz
przyttoczony, ma zbyt duzo spraw.)
a. sesentes b. sesente c. sesent d. sesentir
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2. Je doute que Julie a l'aise dans cette équipe, elle ne parle presque pas en réunion.
(Watpie, Zzeby Julie czuta sie swobodnie w tym zespole, prawie nie odzywa sie na spotkaniach.)
a. sera b. soit c est d. sois

1. se sent 2. soit

Przepisz zwroty (QR: Al+)

1. (C'est sdr que) Je suis certain : mon collégue arrive a I'heure.

(To pewne, Zze mdj kolega przychodzi punktualnie.)
2. (Je crois que) Je crois : ils ont assez de temps pour finir le rapport.

(Wierze, Zze majq dos¢ czasu, Zzeby dokoriczy¢ raport.)
3. (Peut-étre que) Tu n'as peut-étre pas compris la consigne.

(Moze to ty nie zrozumiates polecenia.)

1. C'est sir que mon collégue arrive a I'heure. 2. Je crois qu'ils ont assez de temps pour finir le rapport. 3. Peut-étre que tu
n'as pas compris la consigne.

Popraw bitad

1. Il est probable que la discussion a amélioré I'ambiance.

Jest prawdopodobne, ze dyskusja poprawita atmosfere.
2. Je ne pense pas qu'il a bien compris la remarque.

Nie sadze, zeby dobrze zrozumiat te uwage.
1. I est probable que la discussion ait amélioré 'ambiance. 2. Je ne pense pas qu'il ait bien compris la remargque.
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3.Cwiczenia

1. Dopasuj kazde stowo do jego definicji.

a. Se sentir débordé 1. Ne pas bien travailler ensemble a cause de tensions.
b. S'entendre mal avec 2. Avoir trop de travail ou de taches au point d'étre
quelqu’un dépassé.

. Exprimer son
mécontentement
a-2 b-1c¢-3

3. Dire calmement qu’on n'est pas satisfait d'une situation.

2. Notatka wewnetrzna - Zapobieganie napieciom i stresowi w biurze

(QR: Audio)

Wypetnij luki: motivé, excuses, mauvaise humeur, reconnu, stressé, débordée, je n'en peux
plus, irrité

Dans plusieurs équipes, des tensions ont été signalées ces derniéres semaines. Quand la charge

de travail augmente, il est normal de se sentir (1) ou (2) ,
mais cela peut rapidement provoquer de la (3) et des conflits. Les managers
sont invités a repérer les signaux, par exemple une personne qui se sent (4) ou
qui dit « (5) », et a proposer un temps d'échange.

L'entreprise rappelle qu'il est possible de demander un rendez-vous confidentiel avec les RH ou le

service de santé au travail. En cas de désaccord, privilégiez un message factuel et présentez des (6)
si vos mots ont blessé quelqu'un. L'objectif est que chacun se sente (7)
et reste (8) , tout en conservant un cadre professionnel.

W kilku zespotach w ostatnich tygodniach zgtoszono napiecia. Gdy rosnie obcigzenie pracq, normaine jest odczuwanie

stresu lub irytacji, ale moze to szybko prowadZzic¢ do ztego nastroju i konfliktéw. Kierownicy sq proszeni o rozpoznawanie

sygnatéw, na przyktad osoby, ktéra czuje sie przyttoczona lub méwi ,nie daje juz rady”, oraz o zaproponowanie czasu

na rozmowe.

Firma przypomina, Ze mozna poprosi¢ o poufne spotkanie z dziatem HR lub stuzbq medycyny pracy. W razie
nieporozumienia wybierajcie rzeczowy komunikat i przeproscie, jesli wasze stowa kogos zranity. Celem jest, aby kazdy
czut sie doceniony i pozostawat zmotywowany, przy jednoczesnym zachowaniu profesjonalnych ram.

(1) stressé, (2) irrité, (3) mauvaise humeur, (4) débordée, (5) je n’en peux plus, (6) excuses, (7) reconnu, (8) motivé

1. Comment I'entreprise conseille-t-elle de réagir lorsqu’un collégue montre des signes de stress ou de
conflit?
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3. Postuchaj fragmentu audio i wybierz poprawng odpowiedz. (QR: Audio)
Prawda Fatsz
1. La personne a recu une nouvelle tache urgente, ce qui a augmenté son

O O
stress.
2. Elle s'entend mal avec Julien depuis longtemps et le conflit dure depuis - -
plusieurs semaines.
3. Apres l'incident, elle a parlé du planning avec son responsable et s'est O O
excusée.
1-V2-X3-V
4. Wybierz poprawne rozwigzanie
1. Il est possible que vous votre (Mozliwe, ze wyrazicie swoje niezadowolenie,
mécontentement, mais restez professionnel pendant la /e podczas spotkania zachowajcie
réunion. profesjonalizm.)
a. exprimiez b. exprimer C. exprimerez d. exprimez
2. Leresponsable doute que I'équipe (Kierownik wqtpi, Ze zesp6t przeprosi po tej
aprés cet échange tendu. napietej wymianie zdari.)
a. s'excuse b. s'excuse ¢ Sexcusera d. s'excusent
3. Je ne pense pas que tu bien ton stress  (Nie sqdze, zebys dobrze wyrazat swdj stres,
quand tu dis : « Je nen peux plus ». kiedy mowisz: , Juz nie moge”)
a. exprime b. exprimes C. exprimesz d. exprimeras
1. exprimiez 2. s'excuse 3. exprime
5. Odgrywanie rél - dialogi (QR: Audio)
Débrief aprés un mail agressif
Sofia Thomas, tu as deux minutes ? J'ai percu pas mal d'irritabilité dans ton mail &
(manager): Julie et je voudrais comprendre ce qui s'est passé.

(Thomas, masz dwie minuty? Wyczuwam sporo rozdraznienia w twoim mailu do julie i
chciatabym zrozumiec, co sie stafo.)
Thomas Oui... désolé. J'étais vraiment de mauvaise humeur — je me sens débordé
(collaborateur): depuis la derniére deadline, et son message m'a surpris ; j'ai eu l'impression
qu'on remettait tout sur moi.
(Tak... przepraszam. Bytem naprawde w ztym humorze — czuje sie przyttoczony od
ostatniego terminu oddania, a jej wiadomos¢ mnie zaskoczyta; miatem wrazenie, ze
wszystko zrzuca sie na mnie.)
Sofia Je comprends le stress, mais le ton peut vite envenimer la situation. Tu peux
(manager): exprimer ton mécontentement sans te mettre en colére.
(Rozumiem stres, ale ton moze szybko zaognic sytuacje. Mozesz wyrazi¢ niezadowolenie,
nie wpadajgc w ztos¢.)
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Thomas Je n'en peux plus de courir aprés les urgences, et ¢a fait peur pour la suite. J'ai
(collaborateur): de 'ambition et je suis motivé, mais la je ne me sens pas reconnu.
(Nie moge juz biegac za pilnymi sprawami, a to budzi obawy na przysztos¢. Mam ambicje
i jestem zmotywowany, ale teraz nie czuje sie doceniany.)
Sofia D'accord. Excuse-toi auprés de Julie et on reformule ensemble une réponse
(manager): factuelle ; ensuite on réévalue ta charge de travail et tu prends une vraie
pause pour te ressourcer.
(Dobrze. Przepros Julie, a wspdinie przeformutujemy rzeczowq odpowiedz; potem
ponownie ocenimy twoje obciqzenie pracq i zrobisz prawdziwgq przerwe, zeby sie
zregenerowac.)

1. Pourquoi Thomas se sent-il « débordé » dans cette situation, et qu'est-ce qui I'a surpris ?

6. Méwienie (QR: Al+)

Je me sens... parce que... / Il vaut mieux en parler calmement. / Je m'excuse, mais jaimerais
exprimer mon mécontentement.

1. Racontez une situation récente ou vous vous étes senti(e) stressé(e) ou débordé(e) au
travail : qu'est-ce qui s'est passé et comment avez-vous réagi?

2. Si un collegue est de mauvaise humeur et que cela crée un conflit, que faites-vous pour rester
professionnel et améliorer la situation ?

7. Pisanie: Email (QR: Al+)

Objet : Point aprés la réunion
Bonjour,

Je te fais un retour a chaud sur la réunion de ce matin. J'ai été un peu surpris par ton
ton avec Sophie, et j'ai senti que I'équipe devenait vite irritable. De mon c6té, je me
suis senti débordé quand les taches ont été ajoutées sans délai clair.

Peut-on en parler 10 minutes cet aprés-midi ? L'idée est d'éviter que cela reparte en
conflit et de se mettre d'accord sur une fagon de travailler plus simple.

Merci,

Marc

Napisz odpowiednig odpowiedz: Je reconnais que..., et je m'excuse si... / Il est possible que nous ayons
mal compris..., mais je propose que... / Pour éviter que cela se reproduise, je suggére que...
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Wazne czasowniki

jely

tu
il’elle/on
nous
vous
ils/elles
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Exprimer (wyrazi¢)
Subjonctif présent
exprime

exprimes

exprime
exprimions
exprimiez
expriment
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S'excuser (przeprosic)
Subjonctif présent
m'excuse

t'excuses

s'excuse

nous excusions

VOus excusiez
s'excusent
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