Duygular / Duygu Listesi

Siddetsiz iletisim ¢calismalarinda gercekten duygu olan kelimeleri secmeyi cok kiymetli
buluyorum. Eger "terk edilmis", "yanlis" veya "dislanmis" gibi kelimeler kullanirsaniz,
kendimizi "GERGEK" duygulara gitmekten alikoyabiliriz. Bu "duygu olmayan" sozler,
duygulardan daha c¢ok suclama veya yargi gibi olabilir. “Ne hissediyorsun?” sorusunu
duydugunda, duygularinla bag kurabilmen igin seni bu listeye bakmaya davet ediyorum.

Yavasladigimizda ve igimizdeki hayata yoneldigimizde, genellikle "endiseli" veya
"heyecanl" veya "gergin" gibi bir sey vardir. Bu ince ayrim, Siddetsiz iletisimi nasil yasadigimiz
konusunda fark yaratabiliyor.

Karsilanmis ihtiyaglarla iliskili Duygular

acik kalpli canh sen ferah
hassas tutkulu coskulu sakin
merakli eforik ici gidiklanmis rahat
thk memnun hafif yumusak
blyilenmis sukran iyimser sessiz
uyariimis keyifli mutlu dinlenmis
atesli neseli istekli heyecanl
enerjik mest sevkli
hevesli sevingli motive

Karsilanmamis ihtiyaglarla iliskili Duygular
kizgin rahati kagmis telas titrek
hosnutsuz saskin huzursuz keder
ofkeli cani sikkin dzgin dzinti
bikkin kopuk utang yalniz
irkilmis kayitsiz kirgin pisman
glicenmis uyusuk mahgup depresif
cileden ¢cikmis ic cekilmis bezgin keyifsiz
sinirli tedirgin tikenmis umutsuz
icerlemis panik yorgun caresiz
nefret endiseli korku sugluluk
rahatsiz perisan dehset cesareti kirllmig
dargin hayal kirikligi glivensiz bitkin
igrenme sok temkinli gergin
tiksinti Grkmus slipheci stresli
karisik sikinti taslasmis Ozlem
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