


Bovitett érzéslista, gyakorlashoz

Erzések, mikor nem teljestilnek sziikségleteink

aggodo bubanatos elképedt kinl6dé nyomorisigos
dlmos bis elkeseredett  kjzokkent nyomott hangulatd
apatikus btiskomor elmélazo komor nyugtalan
bagyadt buval bélelt elmélyiilt kézombés 61jongd
banatos csalddott eltompult kozonyos Bsszetdrt szivii
banattol sajtott csiiggedt érgektelen lagymatag sszezavarodott
bénkGdé cstiggeteg t?rotlen lankadt panikba esett
baritsdgtalan dermedt érzékeny lebé N
p N : ebénult passziv
batortalan doébbent érzéketlen ledermedt reménytelen
begyulladt diihong6 faké lehaneolt reménvvessett
beijedt dithos fajdalmas ehango -IMENYVESL
. e lelkevesztett rémiilt
beleunt egyhangu fajdalom londiiletét ves: d
bénult egykedvi faradt cndu!ctet vesziett ra t
bizalmatlan elbdtortalanodott fasult ]’m_‘lrg' Kus rideg B
bizonytalan elborzadt féktelen ]'3“:“1 mf‘-""zke‘j"’}‘
bédult elcsigdzott felajzott magdba roskadt sajndlkozo
boldogtalan elcsiiggedt felbGsziilt magdanyos savanyu
borilaté elégedetlen felddlt megbotrinkozott sivir
borus ¢lettelen félelemmel teli megesomorlott sokkolt
bosszankodé elhidegiilt félénk megddbbent sovargd
bosszis elidegenedett felindult meggyotort sulyos
b&sz elkedvetlenedett fénytelen meghokkent szégyenkez0
utdlkozé visszafogott zarkézott  megijedt szégyenlOs
ires visszavonuld zavarodott megkeseredett szenvedd
vagyakozo vonakodo Zavaros meglepoditt szenvielen
vigasztalan zaklatott zsibbadt  megrizott szomorkodé
feszélyezett heves kdbult megrémiilt szomorti
feszengd hideg kedveszegett ~megrendiilt szorongo
feszilt hidegvérét vesztett  kedvét vesztett megrettent tandcstalan
t’nrmngzo hiivis kedvetlen megriadt tehetetlen
frusztrélt ideges kelletlen megrokonyodott tépeldds
gondterhelt ijedt kesenli megvetést érzd tétovizé
gyjn::o indulatos kételkedd mélabiis tombold
Ei&:m;ﬁ hangulati !ng?dozé kétségbeesett mt?rc':gl?le gurult EF.'mpH 5
gyotrsds 3ngatug kidbrindult merges lrinpreng
haborgé ?ngcr!f:kcny kiégett mogorva t!.!relmetlen
habozé mgcrult kifiradt Morcos tiizes ’
haragos irt6zo kKimerilt mnrfﬁzus unatkuzui
hatdrozatlan izgatott nchéz undorodé
nyomorult unott

Az érzeéslistak forrasa: Marshall Rosenberg:
A szavak ablakok vagy falak c. konyve




Bovitett érzéslista, gyakorlashoz
Erzések, mikor teljestiinek sziikségleteink

almélkodé
amulé
bamuld
békés
beteljesedett
bizakodd
bizo

biztos
bédult
boldog
boldogsagban tsz6
buzgd
biiszke
csodalatos
csoddlkoz6
deriilt

deriis

¢ber
eksztatikus
elamult
elégedett
elengedett
élénk
¢letteli
életvidam
eleven
elképedt
ellagyult
ellazult
elmélyedt
megindult
megittasult
megkonnyebbiilt
meglepett
meglepodott
megnyugodott
megrészegiilt
nyitott
nyugodt
odaad6
optimista

drommamorban Gszo

oromteli
orvendezd

Az érzeslistak forrasa: Marshall Rosenberg:
A szavak ablakok vagy falak c. konyve

elmeriilt
elragadtatott
eltokélt
elvarizsolt
emelkedett
energikus
érdekl6do
erds
felbatorodott
feldobott
felhangolt
felpaprikazott
felporgott
felvidult
felvillanyozott
fogékony
folengedett
folébredt
folélénkiilt
folfrissiilt
folpezsdiilt
gondtalan
gyengéd
gyonyork6do
halds

higgadt
huncut
ihletett
inspiralt
izgatott
Osszeszedett
pompas
ragyogoé
rajongé
remek
reménykedd
reményteli
sugarzo
szabad
szenvedélyes
szeretetteljes
szeretd
szétarado
teljes

1220

jokedvii
kalandszomjas
kedélyes

kedves
kellemes
kellemesen izgatott
kiegyensilyozott
kielégiilt
kipihent

kivancsi
konnyed

lagy

langolé

ldzas izgalomban lévo

lebegd
lecsendesiilt
lelkes
lendiiletes
lenyugodott
lenyligdzott
letisztult
mamoros
megbabonazott
megbékélt
megbiivolt
megérintett
meghatddott
meghokkent
megigézett
talarado
talcsorduld
tiindoklo
tiirelmes

tlizes

aj erbre kapott
ujjongo
tidvoziilt
virakozo
végteleniil boldog
viddm

vig




Kommunikacié kurzusok FELARON december 31-ig!!

Az Unnepek kdzeledtével a kommunikacio, a megértés
szerintem mindennél fontosabb lesz.

Valljuk be, sok-sok teenddt szeretnénk ilyenkor megoldani, és
azt sem tudjuk, hogy hol all a fejunk és karacsonyra is
szeretnénk hangolodni...

Sokszor érezheted Ugy, hogy hiaba mondanad el, hogy
miben kell a segitség, ha nem hallgatnak meg, vagy
teljesen masként értelmezik, amit mondani akarsz...

Fgy megoldasa van az ilyen helyzetnek: empatia és empatikus
kommunikacio, melynek soran ugy érteted meg magad
masokkal, hogy se a te érzéseid, gondolataid, érdekeid
se a masik érzései nem sérulnek. Ki tudod mondani
mindazt, ami neked fontos, és nem kell elfojtanod magadban.
3 csomag kozul valaszthatsz:

1. EMPATIA CSOMAG

2 EQ CSOMAG

3. PROFI CSOMAG

Fz az online, onalléan elvégezhet6 tananyag orokosen
elérhet6 lesz neked, ha megvasarolod.

Nem kell rohand tempadban vegigcsinalnod, eleg, ha van heti
1-2 6rad minderre.

Nézd meg, varlak szeretettel oldalamon:
https://csaladiproblemak.hu/empatia/
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KAPCSOLAT:
VARGA SZILVIA EDIT

csaladi mediator, coach és
empatikus kommunikacié szakérté

Mobil: +36 30 343 4064
E-mail: csaladiproblemak@gmail.com
www.csaladiproblemak.hu
facebook.com/csaladiproblemak/
Zart ndi onismereti Facebook csoportom:
https://www.facebook.com/groups/mindigno
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