ERZELEMSZO-
LISTA

SEGITSEG AHHOZ, HOGY A ,JOL VAGYOK”
VAGY ,ROSSZUL VAGYOK” MOGE
PONTOSABB SZAVAKAT TALALJ.

Az érzések megnevezése nem mindig kdnnyd. Néha
azért, mert egyszerre tobb minden toérténik benned,
maskor pedig azért, mert eddig inkabb félretetted vagy
elnyomtad azt, amit érzel. Ez a lista nem azért késziilt,
hogy megtalald az egyetlen helyes sz6t. Hasznald
kapaszkoddként.

Gyors hasznalat: el6sz6r valaszd ki azt a csoportot,
amelyik a legkézelebb all hozzad. Ezutan keress egy
pontosabb kifejezést. Végiil kérdezd meg magadtol:
»Mikor jelent meg bennem ez az érzés, és mire lenne
sziikségem?”
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OROM, KAPCSOLODAS ES BIZTONSAG

elégedett - halds - 6romteli - lelkes - bizakod6 - felszabadult - nyugodt
- békés - szeretetteljes - meghatott - kapcsolédé - elfogadott -
megbecsiilt - biztonsagban Iév6 - kivancsi

SZOMORUSAG, VESZTESEG ES HIANY

szomorU - csalédott - maganyos - elhagyatott - mell6z6tt -
reménytelen - Ures - levert - gyaszolé - fajdalmasan érintett - hianyt
érzd - meghatott - kimerdlt - tehetetlen - elcsiiggedt

FELELEM, AGGODALOM ES BIZONYTALANSAG

aggodo - fesziilt - nyugtalan - bizonytalan - ijedt - rémilt - fenyegetett
- kiszolgaltatott - zavarodott - 6vatos - gyanakvé - varakozo - nyomas
alatt lévd - panikszeriien zaklatott

DUH, FRUSZTRACIO ES HATARSERTES

bosszus - ingerdlt - tirelmetlen - frusztralt - feszdlt - diihos -
felhdborodott - igazsagtalansagot érz6 - sértett - becsapott - kontrollalt
- akadalyozott - talterhelt - tehetetlenll diih6s
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SZEGYEN, BUNTUDAT ES ONMAGADDAL
SZEMBENI KEMENYSEG

elégedett - halas - 6romteli - lelkes - bizakod6 - felszabadult - nyugodt
- békés - szeretetteljes - meghatott - kapcsolédé - elfogadott -
megbecsiilt - biztonsagban Iév6 - kivancsi

MEGLEPETES, ZAVAR ES AMBIVALENCIA

meglepett - megddbbent - 6sszezavarodott - bizonytalan - tanacstalan
- hitetlenkedé - kivancsi - kivilallo - kettés érzéseket megéld -
egyszerre vonzodo és tavolodoé - dontésképtelen

VAGY, HIANY ES SZUKSEGLET

vagyakozé - kapcsolodasra vagyo - tamogatasra vagyo - pihenésre
vagyo - megértésre vagyo - tisztdzasra vagyo - elismerésre vagyo -
onallésagra vagyo - segitségre varé - hatadrhizasra készilé
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HOGYAN VALASSZ PONTOSABB
ERZELEMSZOT?

Ha els6re csak annyit tudsz mondani, hogy ,rosszul
vagyok”, prébald meg szUikiteni a lehet6ségeket.

* Inkabb félelem, szomorusag vagy dih van bennem?

* Inkabb visszahluzodnék, vagy legszivesebben kiallnék
magamert?

 Valamilyen veszteséget érzek, vagy inkabb
fenyegetést?

* Tul sok lett valamibdl, vagy tul kevés?

* Legszivesebben sirnék, beszélnék, elbujnék,
megnyugodnék vagy cselekednék?
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MONDATKEZDESEK NAPLOZASHOZ

Ami tortént, az...

Amit gondolok rdla, az...

Amit érzek, az...

Ami igazan fajt vagy fontos volt, az...

A testemben ezt veszem észre...

Attol félek, hogy...

Amire most szikségem lenne, az...

Az egyetlen redlis kovetkez6 |épésem lehet, hogy...

NE FELEDD

Egyszerre tobb érzés is jelen lehet benned. Az érzéseid
valtozhatnak, és nem kell azonnal eldontened, melyik a
,valddi”. Ha a naplézas kézben egyre zaklatottabba valsz,
allj meg, térj vissza a jelenhez, és kérj segitséget, ha
szlikseéges.

EZz a lista 6nismereti segédeszkéz. Nem diagnosztikai
eszk6z, és nem helyettesiti a pszichologiai vagy
egészséqlgyi segitséget.
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