B1.3 Expresar emociones en el trabajo

Wyrazanie emocji w pracy

https://app.colanguage.com/pl/hiszpanski/program/b1/3

El optimismo (Optymizm) Poner limites (Stawiac granice)
El pesimismo (Pesymizm) Tomar un descanso (Zrobic przerwe)
La tranquilidad (Spokdyj) Resolver (Rozwigzac)

La intranquilidad (Niepokaj) Soportar (Tolerowac)

La paciencia (Cierpliwos¢) No soportar (Nie tolerowac)

La impaciencia (Niecierpliwosc) Dar pena (Wzbudzac smutek)
La tension (Napiecie) Dar lastima (Wzbudzac litos¢)
El conflicto (Konflikt) Dar miedo (Wzbudzac strach)
La discrepancia (Rozbieznosc) Alegrarse (Cieszyc sig)

La frustracién (Frustracja) Enfadarse (Ztoscic sie)

El malestar (Niezadowolenie) Ponerse triste (Zasmucic sie)

El agotamiento (Wyczerpanie) Ponerse contento (Ucieszyc sig)
Estar estresado (Byc zestresowanym) Ponerse de mal humor (Wpadac w zly nastrdj)
Estar deshordado (Byc przeciqzonym) Encontrarse bien (Czuc sie dobrze)
Estar deprimido (By¢ przygnebionym) Encontrarse mal (Czuc sig Zle)

Sentirse valorado
Pedir disculpas

(Czu¢ sie docenionym)

(Przepraszac)

Encontrarse fatal
La intranquilidad

(Czuc sie fatalnie)
(Niepokdj)

1. Gramatyka: Tryb oznajmujacy czy tryb tgczacy?

wyrazenia mozliwosci.

1. Seguramente / Probablemente / Posiblemente / Quizas / Tal vez + indicativo > el hablante
expresa seguridad.

2. Seguramente / Probablemente / Posiblemente / Quizas / Tal vez + subjuntivo > méwigcy wyraza
watpliwos¢, ocene.

3. Es posible que / Es probable que > zawsze subjuntivo.
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Expresiones

Modos Ejemplos

Seguramente /
Probablemente /
Posiblemente

Seguramente se siente valorado, el jefe reconoci6 su trabajo.

Indicativo ) o ) )
(Pewnie czuje sie doceniony, szef uznat jego prace.)

Seguramente /
Probablemente /
Posiblemente

Probablemente esté satisfecho con el acuerdo, aunque quedan
Subjuntivo dudas. (Prawdopodobnie bedzie zadowolony z porozumienia, chociaz
pozostajq wqtpliwosci.)

Quizas hay un problema en el proyecto que todos conocen.

Quizas / Tal vez Indicativo o o ! -
(Moze jest problem w projekcie, o ktérym wszyscy wiedzg.)
L, .. Talvez haya una falta de comunicacién entre los
Quizas / Tal vez Subjuntivo L. ) L . .
departamentos. (By¢ moze wystepuje brak komunikacji miedzy dziatami.)
Es posible que / Es Subiuntivo Es probable que necesite tomar un descanso esta semana.
probable que ) (Prawdopodobnie bedzie potrzebowac w tym tygodniu odpoczynku.)
1. se siente agotado, porque lleva semanas trabajando hasta tarde.
a. Tal vez se sienta b. Probablemente esté ¢. Esprobable que
d. Seguramente
2. Es probable que Marta demasiado estresada con el nuevo
proyecto.

3. Probablemente
les ve muy tensos.

4. Tal vez

esté b. ha estado c. estaria d. estd

un conflicto en su equipo, porque Ultimamente se

a. habrd b. hubiera ¢. haya d. hay

un problema de comunicacién, por eso Carlos esta tan

frustrado.

a. habria b. va a haber ¢. hay d. haya

1. Seguramente 2. esté 3. hay 4. haya
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2.€wiczenia

1. Wewnetrzny e-mail: radzenie sobie z napigciem w zespole (Audio dostgpne w
aplikacji)

Stowa do uzycia: pedir disculpas, sientan valoradas, malestar, conflicto, enfadarse,
frustracién, tensién, estresado

De: Recursos Humanos
Asunto: Prevencion del yla en la oficina

En las Ultimas semanas varios compafieros han comentado que se sienten cansados y que hay
mas en algunos proyectos. Es posible que algunos equipos estén
demasiado cargados de trabajo y que algunas personas no se . Para evitar
que la aumente, recomendamos hablar con el responsable directo cuando
uno se encuentre mal o esté muy . Probablemente no sea facil, pero es
mejor expresar el malestar con calma que con los compafieros.

Si notas que estas desbordado, quiza sea buena idea tomar un descanso breve y desconectar del
correo unos minutos. También puedes si has levantado la voz o te has
puesto de mal humor en una reunién. Tal vez haya discrepancias en la forma de trabajar, pero es
posible resolverlas si todos muestran paciencia y tranquilidad. Si el problema continda, es
probable que Recursos Humanos proponga una reunién para buscar soluciones para todo el
equipo.

Od: Dziat Kadr
Temat: Zapobieganie ztemu samopoczuciu i napieciu w biurze

W ostatnich tygodniach kilku wspéfpracownikéw zgtosito, Zze czujg sie zmeczeni i ze w niektdrych projektach pojawia
sie wiecej konfliktéw. MoZliwe, Ze niektdre zespoly sq przeciqzone pracq i Ze niektore osoby nie czujq sie wystarczajgco
docenione. Aby zapobiec narastaniu frustracji, zalecamy rozmowe z bezposrednim przetoZzonym, gdy ktos Zle sie czuje
lub jest bardzo zestresowany. Prawdopodobnie nie bedzie to tatwe, ale lepiej spokojnie wyrazi¢ swoje zte
samopoczucie niz wytadowywac ztos¢ na wspétpracownikach.

Jesli zauwazysz, Ze jestes przyttoczony, by¢ moze dobrym pomystem bedzie krétka przerwa i odtgczenie sie od poczty
na kilka minut. MozZesz tez przeprosic, jesli podniostes gtos lub bytes w ztym humorze podczas spotkania. Mogq
wystepowac rozbieznosci w sposobie pracy, ale da sie je rozwigza¢, jesli wszyscy okazq cierpliwos¢ i spokdj. Jesli
problem bedZzie sie utrzymywat, prawdopodobnie Dziat Kadr zaproponuje spotkanie w celu wypracowania rozwigzan
dla catego zespotu.

1. ;/Qué recomienda el correo cuando una persona se siente estresada o desbordada en el trabajo?

2. ¢;En qué casos sugiere el texto que Recursos Humanos deberia intervenir?
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2. Uzupetnij dialogi

a. Conflicto por plazos del proyecto

Jefa:

Empleado:

Jefa:

Empleado:

Jefa:

Empleado:

Jefa:

Empleado:

Te noto muy tenso estos dias con el
proyecto de la clinica nueva, ;qué estd
pasando?

1.

Entiendo tu malestar; ;crees que es una
sensacién puntual o que realmente el plazo
es inviable?

2.

Gracias por decirlo; me alegra que seas
sincero. Te pido disculpas si te has sentido
poco valorado.

3.

De acuerdo, veamos cémo reorganizar
tareas y te doy la tarde libre; asi quizd
recuperes la energia y volvemos al
optimismo.

4.

b. Discrepancia en reunién de equipo

Compafiera Marta:

Compaiiero Luis:

Compaiiera Marta:

Compaiiero Luis:

muy tenso por el informe; hubo
bastante discrepancia, ;no crees?

5.

Lo noté y me dio pena ver el ambiente
tan cargado; yo intentaba mantener la
tranquilidad, aunque también estaba
frustrada.

6.
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(Widziatam, Ze ostatnio jestes bardzo spiety przy
projekcie nowej kliniki — co sie dzieje?)

(Szczerze méwiqc, jestem przyttoczony i bardzo
zestresowany; przy obecnym terminie czuje sie
wyczerpany i zaczynam Zle sie czuc.)
(Rozumiem twoje niezadowolenie. Czy uwazasz,
Ze to chwilowe odczucie, czy naprawde termin
Jjest nierealny?)

(To nie tylko uczucie: tak nie dam rady i to mnie
frustruje, bo boje sie popetnic¢ btedy.)

(Dziekuje, Ze o tym mdwisz; doceniam twojq
szczerosC. Przepraszam, jesli czutes sie
niedoceniony.)

(Ulzyto mi, Ze to rozumiesz. GdybySmy mogli
przesunqc termin i zebym jutro miat popotudnie
wolne, poczutbym sie lepiej.)

(Dobrze — zobaczmy, jak przeorganizowac
zadania, i dam ci popotudnie wolne; moze wtedy
odzyskasz energie i wrécimy do optymizmu.)

(Swietnie. Po takiej zmianie czuje sie
spokojniejszy i wierze, Zze bede mdgt sie lepiej
zorganizowac i efektywniej pracowac.)

Luis, en la reunién de esta mafiana te vi (Luis, na porannym spotkaniu widziatam, ze

bytes bardzo spiety z powodu raportu; byto
sporo nieporozumien, prawda?)

(Tak, zdenerwowatem sie, bo miatem wrazenie,
Ze nie stuchacie moich pomystéw; to mnie
bardzo zbito z tropu.)

(Zauwazytam to i przykro mi widzie¢ tak napietq
atmosfere; staratam sie zachowac spokéj, cho¢
tez bytam sfrustrowana.)

(Ostatnio jestem wyczerpany i kazdy komentarz
mnie dotyka; gdy nie czuje sie doceniony, ciezko
mi znosic krytyke.)
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Compaiiera Marta: Te entiendo, yo también estoy (Rozumiem cie; ja teZ jestem zestresowana, i jesli
estresada, y si en algtin momento te w ktéryms momencie Zle do ciebie méwitam,

hablé mal, te pido disculpas. przepraszam.)
Compaiiero Luis: 7. (Dziekuje, to mnie uspokaja; powinienem miec¢
wiecej cierpliwosci i nie reagowac w ten sposoéb,
kiedy Zle sie czuje.)

Compaiiera Marta:  /Qué te parece si la proxima reunién (A co powiesz na to, Zzeby na nastepnym
hacemos una pausa de cinco minutos spotkaniu zrobi¢ pieciominutowq przerwe, gdy
napiecie wzrosnie? W ten sposéb obnizymy

cuando la tensién suba? Asi bajamos la ;
presje.)

presion.

Compaifiero Luis: 8. (To dobry pomyst; obysmy odzyskali optymizm z
poczgtku i mogli pracowac spokojniej.)

1. La verdad es que estoy desbordado y muy estresado, con el plazo actual me siento agotado y empiezo a encontrarme
fatal. 2. No es solo una sensacién: es que asi no doy abasto y eso me frustra porque temo cometer errores. 3. Me alivia que
lo entiendas; si pudiéramos ajustar el plazo y que mafiana tome la tarde para descansar, me sentiria mejor. 4. Perfecto, con
ese cambio me siento mds tranquilo y confio en que podré organizarme y rendir mejor. 5. Si, me enfadé porque tenia la
sensacién de que no escuchabais mis ideas; eso me puso de mal humor. 6. Ultimamente estoy agotado y cualquier
comentario me afecta; cuando no me siento valorado me cuesta soportar las criticas. 7. Gracias, eso me calma; deberia
tener mds paciencia y no responder asi cuando me encuentro mal. 8. Me parece una buena idea; ojald recuperemos el
optimismo del inicio y podamos trabajar con mds tranquilidad.

3. Napisz 8-10 linijek opisujacych sytuacje napiecia lub konfliktu, ktérej doswiadczyte$s w
pracy (realnej lub wymyslonej), i jak mozna jg rozwigzaé w sposéb profesjonailny.

En mi opinién, la mejor solucién seria... / Creo que el problema empezd cuando... / Me sentiria mejor si... /
Para reducir la tension en el equipo, es importante que...

3. Wazne czasowniki

Enfadarse Soportar
yo me enfade soporte
tu 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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