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Aquestes llistes no son ni exhaustives ni definitives, simplement un punt de partida

SENTIMENTS

Quan les nostres necessitats estan
satisfetes

Afecte: afectuosa, amorosa, compassiva,
comprensiva, simpatica, tendra, acollidora,
calida, cordial, proxima, amistosa, afectuosa

Obertura: oberta, expansiva, dialogant,
comunicativa, sociable, receptiva, disponible

Activitat: animada, vibrant, estimulada,
desperta, activa, viva, vigorosa, plena
d'energia, jovial

Interés: atenta, atreta, curiosa, encantada,

estimulada, fascinada, interessada, intrigada,

absorta, decidida

Entusiasme: animada, apassionada, ansiosa,
entusiasmada, il-lusionada, sorpresa,
motivada

Inspiracié: impressionada, inspirada,
meravellada

Gratitud: agraida, commoguda, emocionada

Alegria, plaer: alegre, complaguda, felic,
gojosa, euforica, exultant, satisfeta, radiant,
pletorica, sensual, divertida

Esperanza: encoratjada, esperancada,
expectant, optimista

Confianca: despreocupada, oberta,
orgullosa, segura

Calma: alleujada, assossegada, calmada,
centrada, comoda, confiada, contenta,
esplaiada, despreocupada, lucida, placida,
realitzada, relaxada, satisfeta, serena,
tranquil-la

Descans: descansada, refrescada, renovada,
reposada, restaurada, alliberada

SENTIMENTS
Quan les nostres necessitats no estan satisfetes

Desconnexio: aillada, apatica, avorrida,
desconnectada, desidiosa, distant, freda,
indiferent

Confusié: confusa, desorientada, dividida,
indecisa, perduda, perplexa, vacil-lant, pensativa

Aversio: desdenyosa, fastic, horroritzada,
menyspreu, odi, repulsa

Irritacio: consternada, frustrada, impacient,
irritada, molesta, malhumorada

Dolor: abatuda, adolorida, afligida, angoixada,
desconsolada, desfeta, sofriment, penedida, sola

Tristesa: decebuda, deprimida, desanimada,
desgraciada, desil-lusionada, infelic, melancolica,
trista

Ira: molesta, enfadada, furiosa, indignada,
ressentida

Por: preocupada, desconfiada, espantada,
terroritzada, contristada, panic, atemorida,
amenacada, intimidada

Vulnerabilitat: fragil, impotent, insegura,
sensible, vulnerable

Inquietud: agitada, alarmada, desconcertada,
escandalitzada, incomoda, inquieta, intranquil-la,
sobresaltada, sorpresa

Fatiga: cansada, cremada, desgastada,
empetitida, esgotada, fatigada, rebentada,
destrossada, sobrepassada

Tensi6: ansiosa, desbordada, estressada,
irritable, nerviosa, sobrecarregada, tibant,
crispada

Vergonya: acomplexada, avergonyida, timida,
cohibida, acovardida

Preocupacié: impacient, agitada, nerviosa,
atabalada, ansiosa, angoixada, alarmada,
alterada

Anhel: desitjosa, envejosa, gelosa, nostalgica
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Aquestes llistes no son ni exhaustives ni definitives, simplement un punt de partida

NECESSITATS HUMANES UNIVERSALS

SUBSISTENCIA | BENESTAR FiSIC
Abric  Aire  Llum  Aigua

Respiraci6  Transpiracio
Alimentacio Evacuacio
Hidrataci6  Contacte fisic

Repos Descans  Dormir
Allotjament Refugi

Reproduccié (subsisténcia de l'especie)
Expressio sexual

Silenci
Moviment Exercici

Respecte dels meus ritmes

IDENTITAT

Coherencia

Concordanca amb els meus valors
Autoafirmacio Autenticitat
Coneixement de mi mateixa
Confianca en mi mateixa
Autoestima i estima de les altres
Evolucio Auto-respecte
Respecte cap a les altres
Integritat Pertinenca

NECESSITATS RELACIONALS

Atencio Companyia
Contacte Escolta
Empatia Intimitat

Compartir Amor
Afecte Caliu

Tendresa Delicadesa Tacte
Honestedat Sinceritat
Respecte Proximitat
Consideracié  Solidaritat

Comprensid
Coneixer i ser conegut
Acceptacio Calidesa

Comunicacié Comunitat

Cooperacio
Col-laboracio
Cocreacion  Reparacio
Realitat compartida
Reciprocitat

Veure i ser vista

Comunio Igualtat
Importar Inclusio
Pertinenca
REALITZACIO

Desenvolupament dels
talents i potencials
propis

Bellesa Creacio
Creativitat
Expressid  Inspiracio
Realitzacio

Triar projecte de vida

Triar els propis valors i
mitjans, opinions,
somnis...
Evolucio Creixement
Aprenentatge
Espiritualitat

Expressio d'emocions
Preséncia

Contribucio a la vida
(dels altres i la nostra)

Efectivitat
Exploracio Repte

Eficacia

Participacio

SEGURETAT
Confianca
Ordre

Pau interior

Harmonia

Pau en l'entorn

Preservar el meu temps i

la meva energia
Proteccio Confort

Seguretat afectiva

Seguretat material
Suport  Ajuda Cura

Transparéncia

SENTIT

Claredat  Entendre
Esperanza Propésito
Inspiraci6  Orientacid  Tancament
LLIBERTAT

Autonomia

Emancipacio

Llibertat de triar

Sobirania Espontaneitat
Espai Distancia
RECREACIO

Desfogar-se

Joc Diversio
Entreteniment
Relaxacio
Reposar energia

Riure Humor
Varietat Estimul
CELEBRACIO

Estima

Compartir alegries i penes

Viure el dol i la perdua (d'una ocasio,
d'un afecte, d'un somni)

Ritual Reconeixement
Gratitud Agraiment

Valoracio

PAU

Equilibri Soledad

Tranquilidad Estabilitat

Quietud Serenitat Recolliment


http://www.palabrascomopuentes.com/

» Noelia Jiménez - Palabras como puentes - www.palabrascomopuentes.com - 628125176

Aquestes llistes no son ni exhaustives ni definitives, simplement un punt de partida

LLISTAT “SENTIMENTS MENTALS” O INTERPRETACIONS OCULTES

En CNV diem “sentiments mentals” o interpretacions ocultes a unes certes expressions que usem amb el
verb “sentir” pero que fan referéncia a la nostra interpretacio sobre la situacié més que aportar
informacié sobre la nostra vivencia emocional.

Aixo no vol dir que no hi hagi un sentiment o emocié real i legitima darrere o que siguin expressions
“incorrectes”. La invitacio és a distingir la part d'interpretacié i pensament (mental) i la part de
sentiment, sensacio, emocio... (fisica-emocional).

La part mental pot fer que ens quedem en bucle enganxades a judicis (que ens mantenen en actitud
d'atac/defensa). Si connectem amb el sentir del cos, lliure d'interpretacid, podem habitar I'emoci6 i tal
vegada desencallar el procés (perque des del sentir connectem molt més facilment amb les necessitats).

A més, és probable que una altra persona rebi aquestes expressions com a critica o acusacio i es posi a la
defensiva (no afavoreixen la connexid ni el dialeg).

Connectar amb els nostres sentiments i necessitats contribueix al fet que assumim la nostra
responsabilitat en la situacio i també a posar claredat en els nostres judicis i interpretacions.

Una manera d'arribar en sentir seria preguntant-nos “l quan em sento abandonada, com em sento? > trist,

enfadada, rabiosa...

EM SENTO...

Abandonada Enganyada Calcigada

Abusada Estafada Pressionada

Acorralada Estupida Rebaixada

Assetjada Exclosa Rebutjada

Aillada Explotada Ridiculitzada

Allunyada Humiliada Sense importancia

Amenacada Ignorada Sense valor

Apartada Incompetent Estafada

Aixafada Incompresa Ximple

Arraconada Indigna Maldestre

Atacada Inferior Traida

Atrapada Infravalorada Ultratjada

Censurada Insultada Usada

Coaccionada Intimidada utilitzada
Venguda

Denigrada Invalidada Victima

Desacreditada Invisible

Desatesa Jutjada

Descartada Maltractada

Menyspreada Manipulada

Desfavorida Negada

Menyspreada Obligada

Desvalorada Oblidada
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