
www.erzelmi-eroforras.hu

Érzéslista

az �rz�sek üzeneteket hordoznak,          
seg�tenek a magabiztos önkifejez�sben,
alapvetően meghat�rozz�k a cselekedeteinket,
seg�ts�günkre vannak eg�szs�ges kapcsolatok kialak�t�s�ban,
�ltaluk fejlesztheted a tudatoss�godat, kommunik�ci�dat, �rzelmi intelligenci�dat.

seg�tse a kapcsolatfelv�telt az �rz�seiddel,         
felismerd, milyen gazdagon kifejez�sre tudod juttatni �rz�seidet
b�tran �s nyugodtan be tudd azos�tani az �rz�seidet,
k�pess� v�lj arra, hogy ki tudd mondani, hogy milyen �rz�s van benned (akkor is ha
n�ha „cs�nya” szavakkal megy ez elsőre),
gazdag�tsd a sz�kincsedet, sz�nesebben, v�laszt�kosabban tudd kifejezni magad.

A szüks�gleteink, �rz�seink kifejez�s�hez gyakran haszn�lunk jelzőket, �s
minős�t�seket. Gyakori, hogy �rz�seink megnevez�s�re a j�, rossz, nagyon j�, nagyon
rossz kifejez�sekben kimerülnek, ami sokszor nem a legjobb t�mpont ahhoz, hogy
�rthetőv� tegyük ak�r önmagunk, ak�r m�sok sz�m�ra, hogyan is �rezzük magunkat. 
Ebben a list�ban �rzelmeket, �rzelmi viszonyul�st le�r�, szavakat, kifejez�sek tal�lsz
„j�”, „rossz”, „pozit�v” vagy „negat�v” csoportos�t�sok n�lkül. 
 
Mi�rt j�, ha ki tudod fejezni azt, ami benned van?    

 A lista c�lja, hogy:      

 
Amikor  k�pesek vagyunk az �rz�seinket felismerni, akkor kifejez�sük m�g egyszerűbb�
v�lik �s �rzelmileg felszabadulunk.
Haszn�ld b�tran ezt a list�t ir�nytűk�nt, �s �rz�seid megmutatj�k a viszonyul�sodat,
mindenhez amivel kapcsolatba kerülsz.

Ildi és Móni

https://erzelmi-eroforras.hu/
https://erzelmi-eroforras.hu/rolunk/


www.erzelmi-eroforras.hu

Érzéslista

2

eg�sz, egyedül, egyhang�, egykedvű, együtt �rző, elege van, elfoglalt,
ellen�rz�s, elmegy a kedve, elrontott, elveszett, eksztatikus, el�mult,
el�rult, el�tkozott, elb�jolt, elb�tortalanodott, elborzadt,  elbukott,
elbűvölt, elcsig�zott, elcsüggedt, el�gedetlen, el�gedett, elengedett,
elesett, eleven, elfogad�, elgondolkod�, elgyötört, elhagyatott, elhagyott,
elhanyagolt, elhaszn�lt, elhidegült, elidegenedett, elk�pr�ztatott,
elkedvetlenedett, elk�pedt, elk�pesztett, elkeseredett, elk�sett,
elkötelezett, ell�gyult, ellazult, ellen�ll�, ellens�ges, elm�l�z�, elm�lyedt,
elm�lyült, elmerült, eln�mult, elnyomott, elragadtatott, elszigetelt,
eltompult, eltök�lt, elkeseredett, elt�vedt, elvar�zsolt, elv�r�,
elviselhetetlen,  emelkedett, empatikus, energikus, eredeti, erőltetett,
erős, erőszakos, erőtől duzzad�

d�moni, depresszi�s, dermedt, derűl�t�, derűs, diadalittas, diadalmas,
dicsekvő, döbbent, dölyfös, dörgölőző, duhaj, durva, durc�s, duzzog�,
dühöngő, dühös

cinikus, civakod�, cs�b�t�, csal�dott, cseles, cserbenhagyott,
csimpaszkod�, csipkelődő, csod�latos, csod�lkoz�, csöndes, csüggedt,
csüggeteg,

bamba, b�gyadt, b�natos, b�natt�l s�jtott, b�nk�d�, bar�ts�gos,
bar�ts�gtalan, b�tor, b�tortalan, becsapott, befoly�solt, begőzölt,
begyulladt, beijedt, bekattant, b�k�s, beleunt, b�nult, beteges,
beteljesedett, bizakod�, bizalmatlan, b�z�,  biztons�gban l�vő,
bizonytalan, b�dult, boh�m, boh�k�s, boldog, boldogs�gban �sz�,
boldogtalan, bolondos, bomlaszt�, borong�s, bor�l�t�, borzad�,
borzong�, bossz�s, bossz�v�gy�, bosszankod�, bősz, b�b�natos, buja,
bujk�l�, b�s, b�skomor, b�slakod�, buta, b�val b�lelt,  buzg�, bűnb�n�,
bűntudatos, bűntudatot �rző, büszke

agg�d�, agressz�v, akad�koskod�, alakoskod�, alkot�, alamuszi, akaratos,
any�masszony katon�ja, �br�ndos, �h�tatos, �lm�lkod�, �lmos, �lmodoz�,
�ls�gos, �mul�, �rtatlan, �rul�, �rva, aty�skod�
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jajong�, jeges, j� humor�, j�sz�nd�k�, j�kedvű, j�zan

idegen, ideges, igazs�gos, igazs�gtalan, igyekvő, ihletett, ijedt, irigy,
illet�ktelen, indulatos, ingadoz�, ingatag, ingerl�keny, inspir�lt, intenz�v,
irgalmas, irigy, irrit�lt, irt�z�, izgatott, izg�ga, izz�

h�borg�, haboz�, habzsol�, hajszolt, hallgatag, hal�d�, halogat�, hangos,
hamis, haragos, haragv�, harcias, hatalmas, h�l�s, h�l�tlan, hat�rozott,
hat�rozatlan, hasznos, hazug, h�zs�rtos, helyben toporg�, hely�t kereső,
hervadt, hetvenkedő, heves, hezit�l�, hi�nyzik, hideg, hidegv�r�t
vesztett, higgadt, h�zelgő, hősies, hőzöngő, huncut, h�z�doz�, hüledező,
hűs�ges

fagyos, f�j, hogy…, fak�, f�radt, f�sult, f�ktelen, felajzott, felb�torodott,
f�lbeszak�tott, felbosszantott, felbőszült, felcsig�zott, feldobott, feld�lt,
feldühödött, felelőtlen, f�lelemmel teli, felelős, f�l�nk, felesleges,
felfrissült, felhangolt, felh�zott, felindult, felingerelt, felizgatott,
felizgult, felkavart, fellegekben j�r�, felpaprik�zott, felpezsdült,
felpörgött, f�lre�rtett, felsült,  felsőbbrendű, felszabadult, f�lszeg,
felsz�nes, f�lt�keny, felvidult, felvillanyozott, fenyegetett, f�nytelen,
f�rfias, fesz�lyezett, feszengő, feszült, finom, fog�kony, fontoskod�,
forrong�, föl�bredt, föl�l�nkült, fölengedett, fölfrissült, fölkavart,
fölpezsdült, friss, frusztr�lt, függő helyzetben levő, frusztr�lt

gy�moltalan, gyanakv�, gy�szos, gy�szos hangulat�, gy�va, gyenge,
gyeng�d, gyermeteg, gy�mkod�, gyönge, gyönyörködő, gyötrődő,
gyűlölködő

g�tolt, gondtalan, gonosz, gondoskod�, gondterhelt, goromba

�ber, �bredező, �lettelen, �letteli, �letunt, �letvid�m, �l�nk, �lvezkedő,
�rintett, �rz�keny, �rdeklődő, �rdektelen, erőtlen, �rz�ketlen, �szre nem
vett
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nagylelkű, nagyvonal�, neg�des, neh�z, neheztelő, nem �rt�kelt, nem
k�v�nt, nemtörődöm, nevets�ges, nőies

magabiztos, mag�ba roskadt, mag�hoz t�rt, mag�ra hagyott, mag�nyos,
mag�val ragadott, makacs, m�moros, m�ni�kus, manipul�lt, meg nem
hallgatott, megal�zott, megbabon�zott,  megb�ntott, megbecsült,
megb�k�lt, megb�n�tott, megbocs�t�, megbotr�nkozott,
megbotr�nkoztat�, megbűvölt, megcsömörlött, megdöbbent,
meg�rintett, meg�rtő, megf�radt, megfelelni akar�, megf�leml�tett,
meggyötört, meghatott, meghökkent, meghökkenő, megig�zett,
megijedt, megijesztett, megindult, megittasult, megjutalmazott,
megkeseredett, megk�nzott, megkönnyebbült, meglepett, meglepődött,
megnyugodott, megr�zott, megrendült, megr�mült, megr�szegült,
megrettent, megriadt, megrökönyödött, megsemmisült, megs�rtett,
megs�rtődött, megsz�llott, megsz�gyen�tett, megszeppent, megt�madott,
megt�vesztett, megtört, megvadult, megvet�st �rző,  megzavart, m�lab�s,
melankolikus, melegsz�vű, m�l�z�, m�lt�nyol�, melldöngető, mellőzött,
m�ly, menekülő, mer�sz, merev, m�regbe gurult, m�rges, mocskos, morc,
morcos, mogorva, mor�zus

lagymatag, l�gy, l�ngol�, lankadt, l�tnoki, laza, l�zas izgalomban l�vő,
l�zad�, lebegő, leb�nult, lecsendesült, ledermedt,  ledorongolt,
leforr�zott, legyőzött, lehangolt, lehengerelt, lelkes, lelkevesztett,
lemaradt, len�zett, lendületes, lendület�t vesztett, lenyugodott,
lenyűgözött, letisztult, l�zengő, lehangolt, lelkes, lesipusk�s, letargikus,
letört, levert, l�ha, lomha, lusta

kac�r, kaj�n, k�bult, kalandszomjas, kapkod�, kapzsi, k�bult, k�r�l�,
k�rörvendő, ked�lyes, kedves, kedveszegett, kedv�t szegett, kedvetlen,
kegyetlen, kekec, kellemes, kellemesen izgatott, kelletlen, k�nyszeredett,
k�pmutat�, keserű, k�szs�ges, k�telkedő, ketrecbe z�rt, k�ts�gbeesett,
k�tsz�nű, k�jelgő, ki�br�ndult, kicsi, kicsinyes, ki�gett, kiegyens�lyozott,
kiel�g�tett, kiel�gült, kifacsart, kif�radt, kihaszn�lt, kih�v�, kil�t�stalan,
k�m�letlen, kim�rt, kimerült, k�nl�d�, kipihent, kitart�, k�v�ncsi,
kiv�nhedt, kizökkent,  kock�ztat�, komoly, komor, komplik�lt,
korl�tozott, ködös, könnyed, könnyelmű, könyörtelen, kötekedő,
körülm�nyes, következetes, közömbös, közönyös, közvetlen, kőv� v�lt,
konok, kritikus, kudarcos, kusza
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tajt�kz�, tagad�, t�mad�, t�masz n�lküli, t�mogatott, tan�cstalan,
t�rstalan, tart�zkod�, t�voli, t�vols�gtart�, t�bl�bol�, tehetetlen, tele
van a..., telhetetlen, t�kozl�, teljes, t�pelődő, terh�re van, terhes, tespedt,
t�tlen, t�tova, t�tov�z�, tettre k�sz, t�velygő, titokzatos, tolakod�,
tombol�, tompa, torkos, tönkre ment, töprengő, tőrbe csalt, tör�keny,
törtető, tövises, tr�f�s, t�l�rad�, t�lcsordul�, t�l�rt�kelt, t�lfűtött,
t�lhajtott, t�lszab�lyozott, tunya, tündöklő, türelmes, türelmetlen, tüzes
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szabad, sz�mon k�rő, sz�nakoz�, sz�nalmas, sz�dült, sz�gyenkező,
sz�gyenlős, szeleburdi, szeles, szel�d, szembeszegülő, szem�rmes,
szemforgat�, szent, szenvedő, szenved�lyes, szenvtelen, szerelmes,
szerelemittas, szerencs�s, szeretetteljes, szerető, sz�t�rad�, sz�tesett,
sz�trobban�, sz�tsz�rt, szigor�, szilaj, sz�n�szkedő, sz�vet borzongat�,
sz�v�t kit�r�, sz�vet megremegtető,  sz�vvel-l�lekkel r�sztvevő, sz�v�s,
sz�vtelen, szkeptikus, szolg�latk�sz, szomjas, szomork�san s�v�rg�,
szomor�, sz�rakozott, szorong�, sz�tlan,

sajn�lkoz�, sarokba szor�tott, s�t�ni, savany�, sebesült, sebezhető,
sebzett, seg�tők�sz, semmibe vett, s�rtett, simogat�, siralmas, sir�nkoz�,
siv�r, smucig, sodr�b�l kihozott, sokkolt, s�tlan, s�v�rg�,  sug�rz�,
s�lyos, sunyi

ragaszkod�, ragyog�, rajong�, r�tarti, ravaszk�s, remek, rem�nykedő,
rem�nytelen, rem�nytelenül v�gy�d�, rem�nyteli, rem�nyvesztett,
r�mült,  rem�nykedő, rem�nytelen, r�mült, rendezett, r�szeg, rettentő,
riadt, rideg, rigoly�s, rombol�, romlott, rosszakarat�, rosszindulat�,
rosszkedvű

panaszkod�, p�nikba esett, p�rtfogolt, passz�v, pesszimista, pezsgő,
pik�ns, pipogya, pomp�s, p�rul j�rt, provok�l�, provok�lt, pufog�,
puh�ny

ömlengő, önel�gült, önem�sztő, önfeledt, önző, önk�nz�, önsajn�l�,
önrombol�, öntudatos, öreges, őrjöngő, öröm, örömm�morban �sz�,
örömteli, őrült, örvendező, örvendő, őszinte, összeh�z�d�, összeszedett,
összezavart, összezavarodott, összezsugorodott, ösztönzött, őrjöngő

odaad�, okoskod�, optimista, ostoba

nyavalyg�, ny�jas, ny�mnyila, nyertes, nyakon cs�pett, ny�lt, nyitott,
nyom�s alatt tartott, nyomott hangulat�, nyomorg�, nyomorult,
nyomor�s�gos, nyugodt, nyugtalan, nyűgös

https://erzelmi-eroforras.hu/


www.erzelmi-eroforras.hu

Érzéslista

6

A lista saj�t össze�ll�t�sunk, amely tartalmazza a különböző �rzelmekkel foglalkoz�
m�dszertanok kifejez�seit. Az �rz�sek �s �rzelmek csoportos�t�sair�l, t�pusair�l
tov�bbi blogbejegyz�seket olvashatsz honlapunkon.

E-MAIL:  Sz�vesen fogadjuk, ha �rsz nekünk visszajelz�seket, �szrev�teleket, vagy ha b�rmilyen

k�rd�sed van:  hello@erzelmi-eroforras.hu

H�RLEV�L: Ha szeretn�l inspir�ci�s gondolatokat, akkor iratkozz fel az Erőforr�s

h�rlevelünkre.

HONLAPUNK: Az  www.erzelmi-eroforras.hu  oldalon tal�lhatsz ingyenes munkafüzeteket,

gyakorlatokat, tud�st�rat.

FACEBOOK OLDAL: Ha szeretn�l friss inspir�ci�t, kövesd  az �rz�seink, mint erőforr�sok

Facebook oldalunkat.

EGY�NI KONZULT�CI�: Ha valamelyik erőforr�s t�m�t szeretn�d m�lyebben

megdolgozni jelentkezz be hozz�nk egy�ni konzult�ci�ra. 

TR�NINGEK: Ha szeretn�d tov�bb fejleszteni az �rzelmi erőforr�said, jelentkezz valamelyik

online tr�ningünkre.

Elérhetőségeink

zsarnoki, zs�mbes, zsibbadt, zsugori

zaklatott, z�rk�zott, zavaros, zavarodott, zavart, zil�lt

vag�ny, v�gyakoz�, vakmerő, v�ls�gban l�vő, v�ltozatlan, v�ltoz�kony,
v�rakoz�, v�dekező, v�dtelen, v�gtelenül boldog,  v�rszomjas, v�tlen,
vid�m, viccelődő, vibr�l�, v�g, vigasztalan, viharvert, viszolyg�,
visszafogott, visszah�z�d�, visszarettent, visszautas�t�, visszautas�tott, 
 visszavonul�, vonakod�, vonz� 

üdvözült,  ügyefogyott, ügyes, ügyetlen, üres, űzött

�j erőre kapott, ujjong�, unatkoz�, undorod�, unott, ut�latos, ut�lkoz�,
uralkod�

Boros Ildi - Kőszegi Móni
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