Agradaveis (expansao)

CALMO/A
relaxado/a  enraizado/a
sereno/a centrado/a
tranquilo/a a confiar
em paz aliviado/a
quietude bem-disposto/a
avontade realizado/a
confortavel satisfeito/a
em casa maduro/a

FELIZ
alegre em deleite
divertido/a contente
animado/a agradado/a

CURIOSO/A

fascinado/a  inspirado/a

interessado/a envolvido/a
empenhado/a
maravilhado/a

Sentimentos - Oensacoes - Emocoes

VIVAZ
desperto/a
excitado/a
entusiasmado/a
desejoso/a
energético/a
apaixonado/a
vivo/a
surpreso/a

avibrar
em éxtase
radiante
emocionado/a
espantado/a
admirado/a
com arrepios

COMPASSIVO/A

carinhoso/a tocado/a
caloroso/a comovido/a
aberto/a afetuoso/a
amoroso/a amigavel
GRATO/A
agradecido apreciagao

com o coragao aberto

Desagradaveis (constricao)

CONFIANTE RENOVADO/A
empoderado/a descansado/a
orgulhoso/a animado/a
esperancoso/a restaurado/a
ptimista recuperado/a
forte com clareza

exuberante

Comunicacao Nao - Violenta

CONFUSO/A SENSACOES CORPORAIS PREOCUPADO/A
dividido/a né nabarriga  encolhido/a ansioso/a
com duvidas nd na garganta doente nervoso/a
perdido/a agitacao interna fraco/a desassossegado/a
hesitante aversao vazio/a stressado/a
desorientado/a asfixiado/a atremer tenso/a
perplexo/a com falta de ar tonto/a
intrigado/a apertado/a com frio
com uma névoa mental INCOMODADO/A
COM MEDO TRISTE frustrado/a
receoso/a Com peso No coracao exasperado/a
assustado/a nostalgico/a  sem esperanca impaciente
desconfiado/a melancolico/a desamparado/a
em panico decepcionado/a pesado/a
paralizado/a desencorajado/a em baixo ZANGADO/A
atterorizado/a deprimido/a  desesperado/a chateado/a
apreensivo/a furioso/a
enraivecido/a
COM DOR ressentido/a
CANSADO/A culpado/a miseravel
sobrecarregado/a magoadO/a devastado/a oDIO
esgotado/a sozinho/a arrependido/a N
exausto/a em agonia com remorcos hostilidade
sonolento/a em sofrimento aversao
fatigado/a de coragao partido amargura
repugnancia
5 desprezo
VULNERAVEL AGITADO/A antipatia
fragil incerto/a alerta
inseguro/a perturbado/a aflito/a ABORRECIDO/A
reservado/a instavel em choque .
sensivel irritado/a  desconfortavel apatico/a
inquieto/a ﬂgﬁ?do/ <
CIUMENTO/A retraido
invejoso/a ENVERGONHADO/A nao envolvido/a
embaracado/a  timido/a

Necessidades Pasicas Universais

BEM-ESTAR FiSICO

ar
nutricao (comida, agua)
luz

calor

descanso / dormir
movimento /

exercicio fisico

CONEXAO

amor / amor préprio
cuidado / autocuidado
pertenca

proximidade / intimidade
empatia / compaixao
apreciacao / gratidao
aceitacao

salde reconhecimento
toque ser tranquilizado
expressao sexual afeicao
abrigo / seguranca / atencao
seguranga emocional / abertura
protecao da dor / confianca
protecao / preservacao comunicagao
conforto partilhar / trocar
dar / receber
ternura / suavidade
HARMONIA sensibilidade / gentileza
paz respeito
beleza ver e ser visto

calma / equanimidade /
relaxamento / tranquilidade
facilidade

ordem

coeréncia / congruéncia
sustentabilidade
estabilidade / equilibrio
comunhao / integridade /
conclusao / digestao /
integracao

previsibilidade / familiaridade
igualdade / justica / equidade

ouvir e ser ouvido

entender & ser entendido
consideracao / inclusao /
que minhas necessidades
importem / participacao
apoio / ajuda / nutricao
cooperagao / colaboracao
comunidade / amizade
companheirismo / parceria
mutualidade / reciprocidade
consisténcia / continuidade

SIGNIFICADO

contribuigao / enriquecer a vida
presenca / centrar
auto-conexao

esperanca / visao / sonho / fé
clareza / foco / concentragcao
saber (estar na realidade)
aprender / ter consciéncia
inspiracao / criatividade
desafio / estimulacao
crescimento / evolugao /
progresso

expansao

exploragao / desenvolvimento
poder / forca (interior) /
empoderamento
competéncia / capacidade
autovalorizagao / autoconfianca
/ autoestima / dignidade /
eficacia / eficiéncia

importar / participar /

ter meu lugar no mundo
espiritualidade/propdsito
libertagao / transformagao
interdependéncia
simplicidade

celebragao / luto

Yoram Mosenzon

LIBERDADE
escolha/
agir por mim mesmo/a
espiritualidade
autonomia
independéncia
espaco / tempo

HONESTIDADE

autenticidade
(auto) expressao
integridade
transparéncia
realidade / verdade

DIVERSAO

vivacidade / vitalidade
fluxo

paixao

espontaneidade
diversao

humor / riso / leveza
descoberta / aventura
variedade / diversidade
renovacao
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