
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 (Optymizm) Ponerse contento (Ucieszyć się)

El pesimismo (Pesymizm) Ponerse triste (Zasmucić się)

La paciencia (Cierpliwość) Ponerse de mal humor (Wpadać w zły nastrój)

La impaciencia (Niecierpliwość) Alegrarse (Cieszyć się)

La frustración (Frustracja) Enfadarse (Złościć się)

El malestar (Dyskomfort) Dar pena (Wzbudzać smutek)

El agotamiento (Wyczerpanie) Dar lástima (Wzbudzać litość)

Estar estresado (Być zestresowanym) Dar miedo (Wzbudzać strach)

Estar desbordado (Być przytłoczonym) No soportar (Nie znosić)

Estar deprimido (Być przygnębionym) Pedir disculpas (Przepraszać)

Sentirse valorado (Czuć się docenionym) Resolver (Rozwiązać)

Encontrarse bien (Czuć się dobrze) Tomar un descanso (Zrobić przerwę)

Encontrarse fatal (Czuć się fatalnie)

1. Gramatyka: Tryb oznajmujący czy tryb łączący? 
Wiele wyrażeń używa trybu oznajmującego do wyrażania faktów, a trybu
łączącego do wyrażania możliwości.

1. Seguramente / Probablemente / Posiblemente / Quizás / Tal vez + indicativo -> el hablante
expresa seguridad.
2. Seguramente / Probablemente / Posiblemente / Quizás / Tal vez + subjuntivo -> el hablante
expresa duda, valoración.
3. Es posible que / Es probable que -> siempre subjuntivo.

Expresiones Modos Ejemplos

Seguramente /
Probablemente /
Posiblemente

Indicativo
Seguramente se siente valorado, el jefe reconoció su trabajo. (Z
pewnością czuje się doceniony, szef uznał jego pracę.)

Seguramente /
Probablemente /
Posiblemente

Subjuntivo
Probablemente esté satisfecho con el acuerdo, aunque quedan
dudas. (Prawdopodobnie jest zadowolony z porozumienia, chociaż
pozostają wątpliwości.)

Quizás / Tal vez Indicativo
Quizás hay un problema en el proyecto que todos conocen. (Być
może w projekcie jest problem, o którym wszyscy wiedzą.)

Quizás / Tal vez Subjuntivo
Tal vez haya una falta de comunicación entre los
departamentos. (Być może brakuje komunikacji między działami.)

Es posible que / Es
probable que

Subjuntivo
Es probable que necesite tomar un descanso esta semana.
(Prawdopodobnie potrzebuje wziąć wolne w tym tygodniu.)
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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

Wybierz poprawną opcję (indicativo lub subjuntivo) według stopnia pewności. 

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.

Przepisz zwroty 

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.Ćwiczenia

1. Dopasuj każde słowo do jego definicji. 

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. Notatka wewnętrzna: dobrostan i zarządzanie konfliktami (Audio dostępne w aplikacji) 
Wypełnij luki: 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.

W celu poprawy atmosfery w zespole Dział Kadr przypomina o Protokole Dobrostanu: jeśli ktoś czuje się zestresowany
lub przytłoczony, może poprosić o krótką przerwę i przeorganizować zadania ze swoim przełożonym. Zaleca się
zgłosić to, zanim dojdzie do wyczerpania, oraz prosić o wsparcie, jeśli utrzymuje się dyskomfort. Jeśli pojawi się
konflikt, lepiej omówić go na krótkim spotkaniu: wyjaśnić fakt, jak to na Ciebie wpływa i czego potrzebujesz, aby go
rozwiązać. Najpewniej problem będzie jednorazowy, ale możliwe, że wynika z braku komunikacji.

W trudnych rozmowach prosimy o zachowanie profesjonalnego tonu. Jeśli ktoś się zdenerwuje, warto przerwać i
wrócić do tematu, gdy będzie więcej spokoju. Docenia się przeprosiny, jeśli komentarz był niefortunny. Jeśli sytuacja
się powtarza, zanotuj konkretne przykłady i porozmawiaj ze swoim przełożonym. Prawdopodobnie Twój szef chce,
aby zespół czuł się doceniony, choć być może nie zna wszystkich szczegółów. Jeśli nie wytrzymujesz atmosfery przez
kilka dni, poproś o spotkanie z Działem Kadr, aby omówić dostępne opcje.
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1. ¿Qué medidas propone el protocolo para prevenir el agotamiento y mejorar la comunicación en el
equipo?
____________________________________________________________________________________________________

3. Posłuchaj fragmentu audio i zaznacz, czy poniższe stwierdzenia są prawdziwe czy
fałszywe. 

Prawda Fałsz

 

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.

☐ ☐

Przykładowe odpowiedzi:
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. Odegraj rolę: Uzupełnij dialogi 

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, masz chwilę? Zauważyłam, że byłeś w złym humorze na spotkaniu i martwi mnie
to.)

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.  
(Rozumiem. Ale dziś zdenerwowałeś się na Laurę przy wszystkich; to tworzy napięcie w
zespole.)

Álvaro (analista): 2._______________________________________________________________________________ 

Marta (jefa de proyecto): Vale. Vamos a resolverlo: ¿qué necesitas para encontrarte mejor y que el
proyecto avance?  
(Dobrze. Rozwiążemy to: czego potrzebujesz, żeby poczuć się lepiej i żeby projekt mógł iść
do przodu?)

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?  
(Zgoda. Porozmawiam z klientem i spiszemy zmiany na piśmie. A ty teraz zrób sobie
dziesięciominutową przerwę, dobrze?)

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

Napisz odpowiednią odpowiedź:  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? 
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________

Ważne czasowniki 
Enfadarse (złościć się)

Subjuntivo presente

Soportar (znosić)

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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