N # CIOCOOS
&

Lifelong
Learning
Pragramme

2 .sz. Melléklet a “Vesztesmentes konfliktuskezelés” eszkb6zhéz

Erzések listaja az er6szakmentes kommunikaciéhoz
Center for Nonviolent Communication, 2005

1. Erzések, amikor a sziikségletek kielégitettek

GYENGED
konyodruletes
baratsagos
szeret6
nyiltszivi
egyutt érzé
gyengéd
szivélyes
BELEMERULT
elmélyedt
éber
kivancsi
elmerult
elfoglalt
elblvolt
elkapraztatott
érdekl6dd
kdzrem(kodé
lenylig6zott
stimulalt
REMENYKEDO
varakozo
felbatorodott

optimista

MAGABIZTOS

magabizé
nyilt

buszke
biztonsagos
IZGATOTT
meghdkkent
élénk

buzgé
izgatott
megddbbent
elkapraztatott
buzgo
energikus
lelkes

szeleburdi

Uj erére kapott

élénk
szenvedélyes
meglepett

vibralo

HALAS
elismerd
megindult

meghatott
IHLETETT

elamult
megilletédott

csodalkozé

OROMTELI
dertilt
elragadtatott
boldog
orvendezd
ujjongé
megelégedett

nevetds

JOKEDVU
boldog
mamoros
ujjongé
lenylig6zott
tularado
sugarzo

elragadtatott

BEKES
nyugodt

vilagos fejl
kényelmes
magabiztos
elégedett
kiegyensulyozott
kiteljesedett
kedélyes

szelid

lazult
megkoénnyebblt
elégedett

derult

csendes
békességes

bizakodd

MEGUJULT
felélénkdilt
megifjodott
megujult
kipihent
kigyogyult

ujjaéledt
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2. Erzések, amikor a sziikségletek nem kielégitettek

FELELEMMEL TELT

aggodo

rettegd

rossz eléérzete van

ijedt
kétkedd
bepanikolt
halalra valt
rémdalt
gyanakvo
megrémult
ovatos

aggodalmas

BOSSzZUS
felbosszantott
megddbbent
mogorva
elégedetlen
ingerult
frusztralt
tirelmetlen
irritalt
kifaradt
DUHOS
felb6szult
tombold

felindult

OSSZEZAVARODOTT
ambivalens
megzavarodott
megrokonyddott

kabult

tétovazo

elveszett

értetlen

Osszezavart
tanacstalan

6rl6d6

KAPCSOLATHIANYOS
elidegenedett
zarkozott
egykedvi
unatkozé
rideg
k6zonyos
tartozkodo
zaklatott
k6z6mbos
fasult
eltavolodott
érdektelen

zarkozott

NYUGTALAN

agitalt

izgatott

MEGSZEGYENITETT

szégyenkez§
bosszankodd
zavart
vétkes
megalazott

feszélyezett

FARADTSAG
legy6zott
kiégett
kimerult
elcsigazott
letargikus
k6z0mbos
almos

faradt

kifaradt

elhasznalt

FAJDALOM
meggyotort
elkinzott
megfosztott
lepusztult
nyomorusagos
megtoért szivi
sérult

maganyos
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FESZULT
nyugtalan
bizonytalan
kimerult
kétségbeesett
ingeralt
tirelmetlen
elhasznalt
ingerlékeny
ijedds
ideges
tulterhelt
nyughatatlan

feszilt

SEBEZHETO
torékeny
tartozkodo
tehetetlen
bizonytalan
Ovatos
visszahuzo6dé
érzékeny
ingatag
VAGYAKOZ0
irigy
féltékeny

sévargo
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méltatlankod6
ingerilt

dihtdl sapadt
felhaborodott
sértédott
ELLENSZENV
ellenségeskedd
visszataszitd
megvetd
utalkozo

irtézé
gyllolkedé
elrettent

ellenséges

g s ek
ey

L

rémdalt
Odsszezavart
zavarodott
zavart
felzaklatott
zavarba jott
ideges
megdobbent
riadt
meglepddott
gondterhelt
turbulens
zlirzavaros
kényelmetlen
kinos

erejét vesztett
bizonytalan

bosszus

szerencsétlen
szanalomra mélt6
blinbano
SZOMORU
lehangolt

levert
kétségbeesett
elkeseredett
csalddott
elkedvetlenedett
elcsuiggedt
kétségbeesett
komor

nehéz szivi
reménytelen
melankolikus
boldogtalan

nyomorult
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nosztalgikus
epekedd

ahitozo

Ez az eszkdz a CroCooS — El6zziik meg a lemorzsolédast! cimii projekt keretében késziilt. Az Eurdpai Bizottsag
tamogatast nyujtott ennek a projektnek a kdltségeihez. Ez a kiadvany a szerz6 nézeteit tikrdzi, és az Eurdpai
Bizottsag nem tehet6 feleléssé az abban foglaltak barminem( felhasznalasért. Az eszkdzt megtaldlja a projekt

weboldalan: crocoos.tka.hu

CroCooS Toolkit by CroCo0S partnership is licensed under a Creative Commons Attribution-NonCommercial-
NoDerivatives 4.0 International License. Based on a work at http://crocoos.tka.hu. Permissions beyond the scope

of this license may be available at http://crocoos.tka.hu. For more information about this CC license, visit this site.
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