
B1.3 Expresar emociones en el trabajo 

☐ Gestionar profesionalmente los conflictos en el trabajo
☐ Expresa tu bienestar y malestar en un contexto profesional  

El agotamiento (Exhaustion) Ponerse contento (To become happy)

El malestar (Discomfort) Ponerse triste (To become sad)

La frustración (Frustration) Sentirse valorado (To feel valued)

La impaciencia (Impatience) Alegrarse (To be glad)

La paciencia (Patience) Dar pena (To cause pity)

El pesimismo (Pessimism) Dar lástima (To evoke pity / to be pitiful)

El optimismo (Optimism) Dar miedo (To be scary / to cause fear)

Estar deprimido (To be depressed) Enfadarse (To get angry)

Estar desbordado (To be overwhelmed) No soportar (To not tolerate)

Estar estresado (To be stressed) Pedir disculpas (To apologize)

Encontrarse fatal (To feel awful) Resolver (To resolve)

Encontrarse bien (To feel well) Tomar un descanso (To take a break)

Ponerse de mal humor (To get into a bad mood)

1. Grammar: Indicative or Subjunctive? 
Many expressions use the indicative to express facts and the subjunctive to
express possibilities.

1. Seguramente / Probablemente / Posiblemente / Quizás / Tal vez + indicative -> the speaker
expresses certainty.
2. Seguramente / Probablemente / Posiblemente / Quizás / Tal vez + subjunctive -> the speaker
expresses doubt or evaluation.
3. Es posible que / Es probable que -> always subjunctive.

Expressions Moods Examples

Seguramente /
Probablemente /
Posiblemente

Indicative
Seguramente se siente valorado, el jefe reconoció su trabajo.
(He surely feels appreciated; the boss recognized his work.)

Seguramente /
Probablemente /
Posiblemente

Subjunctive
Probablemente esté satisfecho con el acuerdo, aunque
quedan dudas. (He is probably satisfied with the agreement, although
there are still doubts.)

Quizás / Tal vez Indicative
Quizás hay un problema en el proyecto que todos conocen.
(Maybe there is a problem in the project that everyone knows about.)

Quizás / Tal vez Subjunctive
Tal vez haya una falta de comunicación entre los
departamentos. (There may be a lack of communication between the
departments.)

Es posible que / Es
probable que

Subjunctive
Es probable que necesite tomar un descanso esta semana.
(He/She will probably need to take a break this week.)
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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

Choose the correct option (indicative or subjunctive) according to the degree of certainty. 

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.

Rewrite the phrases 

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.Exercises

1. Match each word with its definition. 

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. Internal note: wellbeing and conflict management (Audio available in app) 
Fill in the gaps: 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.

To improve the team atmosphere, HR reminds everyone of the Wellbeing Protocol: if someone feels stressed or
overwhelmed, they may request a short break and reorganize tasks with their manager. It is recommended to speak
up before reaching burnout and to ask for support if the discomfort continues. If a conflict arises, it is better to
address it in a short meeting: explain the incident, how it affects you, and what you need to resolve it. The issue is
likely to be isolated, but there may be a communication breakdown.

In difficult conversations, please maintain a professional tone. If someone becomes angry, it is advisable to pause
and revisit the topic when things have calmed down. An apology is appreciated if a comment was inappropriate. If
the situation recurs, note concrete examples and speak with your manager. Your manager will probably want the
team to feel valued, although they may not know all the details. If you cannot tolerate the environment for several
days, request a meeting with HR to review options.
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1. ¿Qué medidas propone el protocolo para prevenir el agotamiento y mejorar la comunicación en el
equipo?
____________________________________________________________________________________________________

3. Listen to the audio fragment and indicate whether the following statements are true or
false. 

True False

 

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.

☐ ☐

Example answers:
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. Role-play: Complete the dialogues 

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, do you have a minute? I noticed you seemed upset in the meeting and I'm
concerned.)

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.  
(I understand. But today you lost your temper with Laura in front of everyone; that creates
tension in the team.)

Álvaro (analista): 2._______________________________________________________________________________ 

Marta (jefa de proyecto): Vale. Vamos a resolverlo: ¿qué necesitas para encontrarte mejor y que el
proyecto avance?  
(Alright. Let's fix this: what do you need to feel better and for the project to progress?)

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?  
(Agreed. I'll speak with the client and we'll record any changes in writing. And for now, take
a ten-minute break, okay?)

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

Write an appropriate response:  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? 
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________

Important verbs 
Enfadarse (to get angry)

Subjuntivo presente

Soportar (to endure)

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

B1.3  Expressing emotions at work 
Módulo 1  Communication

https://app.colanguage.com/spanish/syllabus/b1/3 Cinco | 5

https://app.colanguage.com/spanish/syllabus/b1/3

