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UCZUCIA

petnig funkcje sygnalizatora. Gdy jestesmy sfrustrowane, to dostajemy sygnat, ze wazna potrzeba
nie zostata zaspokojona. Im predzej pojawi sie uczucie i twoje rozpoznanie go tym szybciej mozesz
zaspokoic¢ potrzebe. Nie musisz czekaé, az nastgpi eksplozja albo implozja.

Lista UCZUC:

1. Przy zaspokojonych potrzebach mozemy czué np.:

Zachwyt, spetnienie, rados¢, pobudzenie, poczucie wygody, zadowolenie, poruszenie,
wdzieczno$é, ochota, zainspirowanie, duma, wzruszenie, ozywienie, zaintrygowanie, ulga,
ufnos¢, spokdj, zdziwienie, lekkosé, zdumienie, podekscytowanie, satysfakcja, fascynacja,
entuzjazm, rozluznienie, zaskoczenie, zauroczenie, ulga, ekscytacja, btogo$é, swoboda,
ol$nienie, pogodnos$é, upojenie, wesotosé, zyczliwosé, rozbawienie, zaciekawienie.

2. Przy niezaspokojonych potrzebach mozemy czu¢ np.:

Oniesmielenie, napiecie, lek, smutek, ztos¢, strach, panika, frustracja, rozczarowanie, zal,
zmeczenie, irytacja, zdziwienie, rozpacz, podraznienie, bezradnos¢, panika, wahanie,
zniechecenie, zniecierpliwienie, niezadowolenie, speszenie, obojetnos¢, wyczerpanie,
bezsilnosé, niepokdj, przyttoczenie, obawa, apatia, markotnos¢, bezsilnos¢, obrzydzenie,
rezygnacja, wsciektos¢, znuzenie, zaskoczenie, otepienie, zatroskanie, zazenowanie,
przerazenie, zdenerwowanie.

Lista UCZUC RZEKOMYCH:

Przyktady stéw, w ktdrych zawarta jest raczej interpretacja cudzych poczynan (tzw.
UCZUCIA RZEKOME), niz nasze wtasne uczucia:

Lekcewazony, manipulowany, naciskany, napastowany, niechciany, niedoceniany,
niedostrzegany, niewspierany, niewystuchany, niezrozumiany, odtragcony, opuszczony,
osaczony, oszukany, podejrzewany, pogardzany, pomniejszony, przecigzony,
przepracowany, przyttoczony, sprowokowany, sttamszony, uciemiezony, uzywany,
wciagniety, wykorzystany, wyzyskany, zagrozony, zahukany, zakrzyczany, zaniedbany,
zawiedziony, zdradzony, zmuszany.

Sporzadzono na podstawie: ,,Porozumienie bez przemocy. O jezyku serca” oraz ,W Swiecie porozumienia bez
przemocy” Marshalla B. Rosenberga.

Copyright by Gabriela Kuca — www.KobiecaSila.pl



www.KobiecaSila.pl

