A sziikségleteink, érzéseink  kifejezéséhez  gyakran  hasznalunk jelzoker, és
mingGsitéseket. Gyakori, hogy érzéseink megnevezésére a jo, rossz, nagyon jo, nagyon
rossz kifejezésekben kimeriilnek, ami sokszor nem a legjobb tdimpont ahhoz, hogy
érthetvé tegyiik akar é')nmagunk, akar masok szdmara, hogyan is érezziik magunkat.

Ebben a listaban érzelmeket, érzelmi viszonyulast leird, szavakat, kifejezések calalsz

WO, yrossz”, ,pozitiv” vagy ,negativ” csoportositasok nélkiil.

Miért j6, ha ki tudod fejezni azt, ami benned van?
e a7z érzések iizeneteket hordoznak,
e segitenck a magabiztos onkifejezésben,
e alapvetSen meghatirozzik a cselekedeteinket,
e segitségiinkre vannak egészséges kapcsolatok kialakitasaban,

o iltaluk fejlesztheted a tudatossigodat, kommunikaciodat, érzelmi intelligenciadat.

A lista célja, hogy:

e segitse a kapcsolatfelvételt az érzéseiddel,

felismerd, milyen gazdagon kifejezésre tudod juttacni érzéseidet

batran és nyugodtan be tudd azositani az érzéseidet,

képessé valj arra, hogy ki tudd mondani, hogy milyen érzés van benned (akkor is ha

néha ,cstnya” szavakkal megy ez elsére),
Y gy

gazdagitsd a szokincsedet, szinesebben, vilasztékosabban tudd kifejezni magad.

Amikor képesek Vagyunk az érzéseinket felismerni, akkor kifejezésiik még egyszerﬁbbé
vilik és érzelmileg felszabadulunk.
Hasznald batran ezt a listat iranytiként, és érzéseid megmutatjak a viszonyulasodar,

mindenhez amivel kapcsolatba keriilsz.
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aggodo, agressziv, akadékoskodo, alakoskodo, alkoto, alamuszi, akaratos,
anyamasszony katonaja, abrandos, ahitatos, almélkodo, dlmos, dlmodozo,
élségos, amulé, arcatlan, arulo, arva, atyéskodé

bamba, bagyadt, banatos, banattdl sajroct, bankodo, baracsagos,
baratsagtalan, bator, batortalan, becsapoct, befolyasolt, begézol,
begyullade, beijedt, bekattant, békés, beleunt, bénult, beteges,
beteljesedett, bizakodo, bizalmatlan, bizo, biztonsagban 1évé,
bizonytalan, bodult, bohém, bohédkas, boldog, boldogsigban szo,
boldogtalan, bolondos, bomlaszté, borongés, boralaté, borzado,
borzongo, bosszuas, bosszavagyo, bosszankodd, bész, bubanatos, buja,
bujkalo, bas, baskomor, baslakodo, buta, baval bélele, buzgé, binbang,
bdntudatos, biintudatot érza, biiszke

cinikus, civakodo, csabito, csalodort, cseles, cserbenhagyote,
csimpaszkodo, csipkeldé, csodalatos, csodalkozo, csondes, csiiggedt,
csliggeteg,

démoni, depresszios, dermedt, dertlaco, derds, diadaliccas, diadalmas,
dicsekvé, dobbent, ddlyfos, dorgol6z6, duhaj, durva, durcas, duzzogo,

diihongé, diihss

egész, egyediil, egyhanga, egykedvi, egyiitt érzd, elege van, elfoglale,
ellenérzés, elmegy a kedve, elrontott, elveszett, eksztatikus, elamule,
elarule, elatkozott, elbajolt, elbatortalanodott, elborzade,  elbukott,
elbavole, elesigazott, elesiiggedt, elégedetlen, elégedett, elengedett,
elesett, eleven, elfogado, elgondolkodo, elgystore, elhagyatore, elhagyot,
elhanyagolt, elhasznalt, elhidegﬁlt, elidegenedett, elképréztatott,
elkedvetlenedett, elképedt, elképesztett, elkeseredett, elkésett,
elkortelezetrt, ellagyule, ellazule, ellenalls, ellenséges, elmélazo, elmélyeds,
elmélyiile, elmeriilt, elnémule, elnyomorte, elragadeatorce, elszigetelt,
elcompule, eltokéle, elkeseredett, eltévedt, elvarazsolr, elvaro,
elviselhetetlen, emelkedett, empatikus, energikus, eredeti, eréleetett,
erds, erészakos, er6tsl duzzado
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éber, ébredezd, élettelen, életteli, életunt, életvidam, élénk, élvezkeds,
érintett, érzékeny, érdeklods, érdektelen, eréelen, érzéketlen, észre nem
vett

fagyos, fij, hogy..., fako, farade, fasult, fékeelen, felajzott, felbatorodote,
félbeszakitott, felbosszantote, felbdsziile, felesigazott, feldobote, feldale,
feldiihodorce, felelstlen, félelemmel teli, felelés, félénk, felesleges,
felfrissiile, felhangolt, felhazotr, felindule, felingerele, felizgatocr,
felizgult, felkavart, fellegekben jaro, felpaprikazott, felpezsdiile,
felporgote, félreércete, felsiile, fels6bbrendd, felszabadule, félszeg,
felszines, féleékeny, felvidule, felvillanyozott, fenyegetett, fénytelen,
férfias, feszélyezetr, feszengé, fesziile, finom, fogékony, fontoskodo,
forrong(’), folébrede, folélénkiile, fﬁlengedett, folfrissiille, folkavare,
félpezsdﬁlt, friss, fruszterale, fﬁgg()’ helyzetben levs, fruszerale

gatolt, gondtalan, gonosz, gondoskodo, gondterhelt, goromba

gyamoltalan, gyanakvo, gyaszos, gyaszos hangulata, gyava, gyenge,
gyengéd, gyermeteg, gyamkodo, gyonge, gyonyorkods, gyoerdds,
gyfilélkiid(i

haborgo, habozo, habzsolo, hajszolt, hallgatag, halodo, halogato, hangos,
hamis, haragos, haragv(), harcias, hatalmas, halas, halaclan, hatarozote,
hatarozatlan, hasznos, hazug, hazsartos, helyben toporgo, helyéc keress,
hervadt, hetvenkeds, heves, hezitalo, hianyzik, hideg, hidegvérét
vesztett, higgadt, hizelgs, hésies, h6z6ngs, huncut, hazédozo, hiiledezs,
hdséges

idegen, ideges, igazsagos, igazsagtalan, igyekvd, ihletett, ijedt, irigy,
illetéktelen, indulatos, ingadozo, ingatag, ingerlékeny, inspirale, intenziv,
irgalmas, irigy, irritale, irc6zo, izgatott, izgaga, 1220

jajongo, jeges, jo humorda, joszandéka, jokedvd, jozan
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kacér, kajan, kabult, kalandszomjas, kapkodo, kapzsi, kabule, karalo,
karsrvends, kedélyes, kedves, kedveszegett, kedvér szegett, kedvetlen,
kegyetlen, kekec, kellemes, kellemesen izgatott, kelletlen, kényszeredett,
képmutato, keserd, készséges, kételkeds, ketrecbe zart, kétségbeesett,
kéeszind, kéjelgs, kiabrandule, kicsi, kicsinyes, kiégett, kiegyensalyozote,
kielégitete, kielégiile, kifacsart, kifarade, kihasznale, kihivo, kilacascalan,
kiméletlen, kimért, kimeriile, kinlodo, kipihent, kitarts, kivancsi,
kivénhedt, kizokkent, kockaztato, komoly, komor, komplikélt,
korlatozott, kodss, konnyed, konnyelmd, konyortelen, kotekeds,
koriilményes, kovetkezetes, kozombos, kozonyds, kozvetlen, kové val,
konok, kritikus, kudarcos, kusza

lagymatag, lﬁgy, lz’mgol(), lankadt, latnoki, laza, lazas izgalomban léve,
lazado, lebegs, lebénule, lecsendesiilt, ledermedt, ledorongole,
leforrazott, legy6zott, lehangole, lehengerelt, lelkes, lelkevesztett,
lemaradt, lenézett, lendiiletes, lendiiletét vesztett, lenyugodott,
lenytigozote, letiszeule, 1ézengs, lehangolt, lelkes, lesipuskas, letargikus,
letsre, levert, 1éha, lomha, lusta

magabiztos, magaba roskadt, magahoz tért, magara hagyott, maganyos,
magaval ragadott, makacs, miamoros, maniakus, manipulalt, meg nem
hallgatott, megalazott, megbabonazortt, megbantott, megbecsiilt,
megbékéle, megbénitott, megbocsato, megbotrankozote,
megbotrankoztato, megbdvole, megesomorlore, megddbbent,
megérintett, megérts, megfirade, megfelelni akard, megfélemlitece,
meggyotdre, meghatott, meghokkent, meghdkkens, megigézett,
megijedt, megijesztett, megindult, megittasult, megjutalmazortt,
megkeseredett, megkinzott, megkdnnyebbiilt, meglepett, meglepédore,
megnyugodott, megrazott, megrendiilc, megrémile, megrészegiile,
megrettent, megriadt, megrokonyddsct, megsemmisiile, megséreete,
megsértédoct, megszallote, megszégyenitett, megszeppent, megtamadote,
megtévesztett, megtort, megvadult, megvetést érz6, megzavart, mélabas,
melankolikus, melegszivi, mélazo, méltanyolo, melldongets, mellézore,
mély, menekiil6, merész, merev, méregbe gurult, mérges, mocskos, morec,
MOrcos, mogorva, morozus

nagylelkd, nagyvonala, negédes, nehéz, neheztels, nem ércékelt, nem
kivant, nemtér6ddm, nevetséges, néies
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nyavalygé, nyaijas, nyémnyila, nyertes, nyakon csipett, nyilt, nyitott,
nyomas alatc tartote, nyomott hangulatd, nyomorgd, nyomorule,
nyomoruasagos, nyugodt, nyugtalan, nytigos

odaado, okoskodo, optimista, ostoba

omlengé, onelégiilt, onemészts, onfeledt, 6nzé, onkinzo, oOnsajnalo,
onrombolo, dntudatos, dreges, 6rjongs, 6rom, drommamorban aszo,
orometeli, oriile, 6rvendezs, 6rvends, Gszinte, Osszehazodo, Osszeszedett,
Osszezavart, Osszezavarodott, 6sszezsugorod0tt, 0sztOnzott, 6rj6ng6

panaszkodo, panikba esett, partfogolt, passziv, pesszimista, pezsgé,
pikans, pipogya, pompas, porul jart, provokalo, provokale, pufogo,
puhany

ragaszkodé, ragyogo, rajongo, ratarti, ravaszkas, remek, reményked('i,
reménytelen, reményteleniil vagyodo, reményteli, reményvesztett,
rémiilt, reménykedd, reménytelen, rémiile, rendezett, részeg, rettents,
riadt, rideg, rigolyas, rombold, romlott, rosszakarata, rosszindulata,
rosszkedvii

sajnalkozo, sarokba szoritott, satani, savanyaq, sebesiilt, sebezhetd,
sebzett, segit6kész, semmibe vett, sértett, simogatd, siralmas, sirankozo,
sivar, smucig, sodrabol kihozott, sokkolt, sotlan, sovargo, sugarzo,
salyos, sunyi

szabad, szamon kérs, szanakozo, szanalmas, szédiile, szégyenkezs,
szégyenlGs, szeleburdi, szeles, szelid, szembeszegiils, szemérmes,
szemforgato, szent, szenvedd, szenvedélyes, szenvtelen, szerelmes,
szerelemittas, szerencsés, szeretetteljes, szeretd, szétarado, szétesett,
szétrobbano, szétszort, szigorda, szilaj, szinészkeds, szivet borzongat(),
szivér kitaro, szivet megremegtetd, szivvel-lélekkel részevevd, szivos,
szivtelen, szkeptikus, szolgalatkész, szomjas, szomorkasan soévargo,
szomorda, szorakozott, szorongo, szotlan,

tajtékzé, tagad(), tamadd, tamasz nélkiili, tamogatott, tanacstalan,
tarstalan, tartozkodo, tavoli, tavolsagtarto, téblibolo, tehetetlen, tele
van a..., telhetetlen, tékozlo, teljes, tépel6ds, terhére van, terhes, tespede,
tétlen, tétova, tétovazo, tettre kész, tévelygs, titokzatos, tolakodo,
tombol6, tompa, torkos, tonkre ment, toprengd, térbe csalt, torékeny,
tortetd, tovises, tréfas, talarado, talesorduld, talércékele, calfdcoee,
talhajeotr, talszabalyozott, tunya, tiind6kls, tiirelmes, tiirelmetlen, tiizes
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4j erére kapott, ujjongd, unatkozo, undorodo, unote, utalatos, utalkozo,

uralkodo

iidvoziile, igyefogyote, iigyes, tigyetlen, iires, Gzdtt

vagany, vagyakozo, vakmerd, valsagban lévé, valtozatlan, valtozékony,
varakozo, védekezs, védtelen, végteleniil boldog, vérszomjas, vétlen,
vidam, viccel6ds, vibralo, vig, Vigasztalan, viharvert, Viszolyg('),
visszafogott, visszahaz6do, visszarettent, visszautasitd, visszautasitott,
visszavonulé, vonakodé, vonzo

zaklatott, zarkozote, zavaros, zavarodott, zavart, zilale

zsarnoki, zsémbes, zsibbadt, zsugori

A lista sajac 9sszeallitasunk, amely tartalmazza a kiilonb6z6 érzelmekkel foglalkozo
modszertanok  kifejezéseit. Az érzések és érzelmek csoportositasairol, tipusairél

tovabbi blogbejegyzéseket olvashatsz honlapunkon.

Beres T, - ](Mze?b I Moni

E-MAIL: Szivesen fogadjuk, ha irsz nekiink visszajelzéseket, észrevételeket, vagy ha barmilyen
kérdésed van:

HIRLEVEL: Ha szeretnél inspiraciés gondolatokat, akkor iratkozz fel az

HONLAPUNK: Az oldalon talalhatsz ingyenes munkafiizeteket,
gyakorlatokat, tudastarat.

FACEBOOK OLDAL: Ha szeretnél friss inspiraciot, kovesd az

Facebook oldalunkat.

EGYENI KONZULTACIO: Ha valamelyik eréforras témat szeretnéd mélyebben
megdolgozni jelentkezz be hozzank

TRENINGEK: Ha szeretnéd tovabb fejleszteni az érzelmi eréforrasaid, jelentkezz valamelyik

online
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