TESTI

ERZETEK

ERZELMEK
SZUKSEGLETEK

- JEGYZET -

MARSHALL ROSENBERG EROSZAKMENTES
KOMMUNIKACIO TANITASAI ALAPJAN



TEST| ERZETEK

Sajgo
Levegds
lzgaga
Puffadt
Blokkolt
Elénk
Lélegzetelallito
Pezsgé
Egé

Zizgd
Nyugis
Hideg
Hlvds
Tomott
Osszesz(kolt
Nyirkos
Kotott
Nedves
Sdard
Szédult
Kimeralt
Nehézkes
Heves
Elektromos
Ures
Energikus
Tagulé
Eszrevétlen
Petyhdt
Lebegds
Aramlés
Lifakado
lzgatott
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Duhongd
Lefagyott
Teljes
Homalyos
Libabdros
Tompa
Forré
Nehéz
Jeges
Viszket6s
lzgulos
Kusza
Ideges
Laza
Letargikus
Koénny
Erétlen
Tagas
Gorongyos
Szelid
Almos
Kabult
Nyitott
Zsibbadt
Bénult
Osszetort
Nyomott
Szuros
Zihalo
Pulzald
Emelygé
Ragyogo
Gyenge

Nyugodt
Ropogo
Remegd
Eles
Hidegrazos
Fajdalmas
Erzékeny
Forgd
Mozdulatlan
Meggyotort
Fojtogatod
lzzados
Gydngéd
Feszult
Liktet6
Feszes
Csikis
Zsibbadt
Kifacsart
Goresds
Meleg
Instabil
Ingatag
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NEGATIV TOLTETU
ERZELMEK

aggodo, agressziv, akadékoskodo, akaratos, atyaskodo, almélkodo,
baratsagtalan, bagyadt, banatos, bankddd, batortalan, beijedt, bekattant,
bénult, bizalmatlan, bizonytalan, boldogtalan, bomlasztd, borongds, borulato,
bosszus, bosszuvagyo, bosszankodo, bddult, bujkald, buskomor, buslakodo,
blUnband, blntudatos, cinikus, csalddott, csipkeldédd, cslUggedt, dermedt,
dicsekvd, doébbent, délyfés, doérgolézé, duhaj, durva, durcds, duzzogod,
duhdngd6, duhds, egykedvl, elarvult, elborzadt, elesett, élettelen, elgyodtort,
elhasznalt, elidegenedett, elképedt, elkeseredett, ellendlld, ellenséges,
elszigetelt, elvard, elveszett, erbszakos, erdtlen, életunt, érdektelen,
erzéketlen, fagyos, fajo, fasult, felbdszult, feldult, felhaborodott, felesleges,
felsébbrendl, felszines, fenyegetett, feszélyezett, feszengd, feszult, féktelen,
felénk, félszeg, féltékeny, fénytelen, figyelmetlen, fontoskodd, forrongd,
folkavart, frusztralt, gondterhelt, gdrcsds, goromba, gyanakvd, gyamoltalan,
gyaszos hangulatu, gyava, gyenge, gyotrédd, gyuldélkodd, habozd, hallgatag,
halogatdé, hangos, hamis, haragos, harcias, hatalmaskodd, hatarozatlan, hazug,
haborgd, haladtlan, hazsartos, hervadt, heves, hezitadld, hideg, hizelgb,
huzdédozd, hiuledezd, idegenkedd, ideges, ijedt, indulatos, ingatag, ingerult,
irigy, irritdlt, izgatott, izgdga, jeges, kapkodd, kapzsi, kaba, karérvendd,
kedveszegett, kedvetlen, kegyetlen, kekec, kelletlen, keserl, kényszeredett,
képmutatd, kétekedd, kétségbeesett, kétszinl, kiabrandult, kicsi, kiégett,
kifacsart, kihivo, kilatastalan, kimért, kimerult, kiméletlen, kivénhedt,
kizbkkent, kockaztatdé, komor, komplikdlt, konok, korldtozott, kodos,
kdnnyelmu, kdnyortelen, korulmeényes, kotekedd, kozdmbos, kritikus, kusza,
lankadt, ldzadd, lehangolt, letargikus, letort, levert, lomha, lusta, magéaba
roskadt, makacs, megddbbent, megkeseredett, meglepett, megrendult,
megrokonyddott, megszallott, megszeppent, melankolikus, mellézott,
menekuUldé, merész, merev, mérges, mocskos, morcos, mogorva, nehezteld,
nehéz, nemtéré6dém, nyavalygd, nyomorult, nyugtalan, nylgos, okoskodo,
ostoba, dnelégult, 6nkinzd, 6nsajnald, d6nrombold, 6nzd, dreges, dsszehuzdodo,
Osszetort, 6sszezavarodott, passziv, pesszimista, puffogd, puhdny, ragaszkodd,
reménytelen, rémualt, riadt, rideg, rosszindulatu, rosszkedvl, sajndlkozé,
savanyu, sebezhetd, sebzett, sértett, sivar, sokkolt, sévargd, sunyi, szamonkéro,
szdnakozd, szégyenkezd, szégyenlds, szenvedd, szenvtelen, szétesett,
szétszort, szigorud, szinészkedd, szivtelen, szkeptikus, szomoru, szorongé,
szorakozott, szotlan, szurds, tanacstalan, tartézkodo, taszitd, tamado, tamasz
nélkuli, tavoli, tavolsagtartd, tehetetlen, telhetetlen, tépel6dd, tétlen, tétova,
tolakodd, tombold, tompa, téprengd, tdrékeny, tortetd, tdvises, tunya,
tulcsorduld, tulfdatott, tulhaszolt, turelmetlen, undorodd, unott, utalatos,
utdlkozdé, Ugyetlen, Ures, Gzdtt, vakmerd, varakozd, védekezd, vibrald,
viszolygd, visszafogott, visszahuzdédd, visszautasitd, vonakodd, =zaklatott,
zavarodott, zavart, zarkozott, zsémbes, zsibbadt
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POZITIV TOLTETU
ERZELMEK

aktiv, amuld, atgondolt, baratsagos, bator, befogadd, békés,
bizakodd, boldog, bolondos, buUszke, c¢sdbitdé, cséndes,

derllato, egyuttérzo, elégedett, eleven, elfogado,
elgondolkodd, elkotelezett, ellazult, elmélyult, eltdkélt,
emelkedett, energikus, erds, éber, életvidam, élénk,

érdekl6dd, érzékeny, felajzott, feldobott, felizgult, felporgott,
felszabadult, finom, fogékony, friss, gondtalan, gondoskodo,
gyengéd, hatarozott, halas, higgadt, huncut, hlGséges, igyekvo,
ihletett, intenziv, izgatott, izzo, humoros, jokedva,
joszandéku, joszivl, jozan, kalandvagyd, kedélyes, kedves,
kellemes, kiegyensulyozott, Kkielégult, kipihent, kitarto,
kivancsi, komoly, kdonnyed, kovetkezetes, kdzvetlen, laza, lagy,
lebegbds, lelkes, lendUletes, lenylGgdzott, magabiztos,
mamoros, megbecsult, megbocsatd, megértd, meghatott,
megindult, megkdénnyebbult, melegszivld, mélazo, mély,
motivalt, nagylelkd, nagyvonalud, nyitott, nyitott szivQ,
nyugodt, odaadd, optimista, onfeledt, Oontudatos, oromteli,
orvendezd, &6szinte, Osszeszedett, pezsgd, ragyogd, rajongo,
reménykedd, reményteli, segitdékész, simogatd, sugarzo,
szabad, szelid, szemérmes, szenvedélyes, szeretetteljes,
szeretd, szétaradod, szivds, teljes, tettrekész, tréfas, tularado,
turelmes, tuzes, ujjongod, Ugyes, vagyakozo, vidam, viccelddo,
vonzo

A kovetkezOket gyakran 6sszekeverik az érzésekkel, pedig
valdéjabam gondolatok, értelmezések:

cserbenhagyott, megbantott, megtamadt, elarult,
megcsalt, okolt valamiért, kritizalt, figyelmen kivul
hagyott, megszégyenitett, manipulalt, félreértett,
visszautasitott, agyonhajszolt, lenézett, tamogatott,
provokalt, elutasitott, fenyegetett, atvert
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SZUKSEGLETEK

JOL-LET / BEKE

Létfenntartas / Egészség
bdség, gyarapodas
élelem, taplalkozas
pihenés, alvas

menedék, oltalom
fenntarthatésag
tamogatas, segitség
életenergia, vitalitas

elevenség

Biztonsag
kényelem
magabiztossag
érzelmi biztonsag

szokasok

rend, rendszer
elérelathatosag

stabilitas, bizalom

hit

Pihenés / Feltoltédés /
Szoérakozas

elfogadas, elismerés, héla
tudatossag
kiegyensulyozottsag
szépség, konnyedseg
humor, jaték

mozgas, tér

relaxacio, nyugalom
egyszerlség

ONKIFEJEZES / OROM

Flggetlenség / Autondmia
doéntés

atlathatdsag

hitelesség, allanddsag
folytonossag

méltésag

szabadsag, fliggetlenség
Oszinteség

erd, hatalom

felelésségvallalas

Kreativitas / Jaték
kaland, felfedezés
elevenség
kezdeményezbképesség
fejlédés, inspiracid
rejtélyek

szenvedély, spontaneitas

Ertelem / Kézrem(ikddés
elismerés, hala
eredmények
prodiktivitas

kihivasok, teljesitmény
hatékonysag

visszajelzés

ndvekedés, tanulas

cél, kildetés, érték
magabiztossag, kivaldsag

KAPCSOLODAS / SZERETET

Szeretet / Gondoskodas
melegség, vonzalom
kozelség, érintés
tarskapcsolatok
intimitas, szexualitas
fontossag érzése
tisztelet

jutalmazas, gondozas
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Kézosség / Valahova
tartozas

egyuttmuikodés
szovetség
nagyvonalusag
Osszetartozas

béke, szolgalat
tamogatas, kdlcsondsség
bizalom

Empatia / Megértés
elfogadas, meghallgatas
kommunikacid
meghallani, meghallgatni
jelenlét

egyenrangusag
nyitottsag, befogadas
érzékenység
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