A sua Lista de Vocabulario Emocional

Um vocabulario emocional amplo e articulado pode — por si s6 — ajuda-lo a desenvolver
habilidades/competéncias de regulacdo emocional. Além do mais, pesquisas mostram que
um vocabulario emocional amplo pode até proteger sua saude mental e emocional!

Esta lista de vocabulario emocional foi obtida coletivamente pela comunidade Dynamic
Emotional Integration® (também conhecida como DEI) ao longo de muitos anos e esta
organizada alfabeticamente por emocéo e intensidade. Divirta-se construindo o seu
vocabulario — e observe que incluimos as nossas palavras DEI para os dons, habilidades e
genialidade que suas emocdes contém!

Raiva, Apatia e Odio suaves

Aborrecido ~ Ambivalente ~ Assertivo ~ Autoconfiante ~ Calmo ~ Chateado ~ Confiante ~
Critico ~ Desapegado ~ Descomprometido ~ Descontente ~ Determinado ~ Discernente ~
Distraido ~ Estavel ~ Frustrado ~ Honrado ~ Impaciente ~ Independente ~ Irritadi¢o ~
Irritado ~ Protetor ~ Quieto ~ Rabugento ~ Seguro ~ Sem inspiracdo ~ Seguro ~ Zangado

Raiva, Apatia e Odio médias

Antagonizado ~ Apético ~ Arrogante ~ Astuto ~ Auto consciente ~ Autonomo ~ Consciente
da sua sombra ~ Corajoso ~ Desinteressado ~ Digno ~ Entediado ~ Exacerbado ~
Exasperado ~ Firme ~ Frio ~ Furioso ~ Indiferente ~ Indignado ~ Inflamado ~ Irritado ~
Limites bem definidos ~ Lacido ~ Ofendido ~ Protegido ~ Ressentido ~ Sarcastico ~ Seguro
~ Soberano ~ Zangado

Raiva, Apatia e Odio intensas

Agressivo ~ Amargo ~ Ameacador ~ Apaixonado ~ Beligerante ~ Chocado ~ Delirante ~
Desligado ~ Desrespeitador ~ Detestavel ~ Divagador ~ Energizado ~ Enojado ~
Entorpecido ~ Extremamente consciente ~ Feroz ~ Fervente ~ Furioso ~ Hipaocrita ~ Hostil ~
Indiferente ~ Integrado ~ Irado ~ Justo ~ Livido ~ Odioso ~ Poderoso ~ Protegido ~
Rancoroso ~ Recorre ao lado sombra ~ Saliente ~ Transformado ~ Vicioso ~ Vingativo ~
Violento

Vergonha e Culpa suaves

Atencioso ~ Consciencioso ~ Contido ~ Desajeitado ~ Desconcertado ~ Decente ~ Etico ~
Hesitante ~ Honesto ~ Humilde ~ Inseguro ~ Misericordioso ~ Nervoso ~ Reservado ~
Ruborizado



Vergonha e Culpa médias

Apologético ~ Arrependido ~ Auto respeito ~ Com principios ~ Contrito ~ Culpado ~
Culpéavel ~ Desgostoso ~Digno ~ Disposto a mudar ~ Embaragado ~ Encabulado ~
Envergonhado ~ Etico ~ Honrado ~ Humilhado ~ Integro ~ Intimidado ~ Justo ~ Modesto ~
Nobre ~ Pesaroso ~ Penitente ~ Reprovador ~ Respeitavel Sem palavras ~ Retraido

Vergonha e Culpa intensas

Acometido pela culpa ~ Auto flagelante ~ Auto reprovacdo ~ Com consciéncia pesada ~
Culpa permanente ~ Desonrado ~ Envergonhado ~ Estigmatizado ~ Humilhado ~
Incorruptivel ~ Justo ~ Marcante ~ Menosprezado ~ Mortificado ~ Ostracizado ~ Rebaixado
~ Ultrajado

Confusao suave
Confuso ~ Duvidoso ~ Flexivel ~ Inocente ~ Levemente focado ~ Maleavel ~ Mente aberta
~ Mutavel ~ Pensativo ~ Preocupado

Confusédo média
Ambivalente ~ Amplo ~ Confuso ~ Contemplativo ~ Desfocado ~ Indeciso ~ Inseguro ~
Nebuloso ~ Ofuscado ~ Oscilante ~ Perplexo

Confusao intensa
Atemporal ~ Desconcertante ~ Desorientado ~ Disperso ~ Escapando ~ Esperando
Estonteante ~ Imdvel ~ Perdido ~ Perplexo ~ Sobrecarregado ~ Suspenso

Ansiedade suave
Capaz ~ Claro ~ Focado ~ Organizado ~ Preparado

Ansiedade meédia

Ansioso ~ Atencioso ~ Ativado ~ Competente ~ Consciencioso ~ Consciente dos limites ~
Eficiente ~ Energizado ~ Entusiasmado ~ Focado na tarefa ~ Focado no futuro ~ Motivado ~
Nervoso ~ Preocupado ~ Pronto ~ Vigilante

Ansiedade intensa
Desvairado ~ Hiperativo ~ Motivado ~ Muito focado ~ Pressionado ~ Realizado ~ Vigoroso



Medo suave

Acanhado ~ Alerta ~ Apreensivo ~ Atento ~ Cauteloso ~ Claro ~ Consciente ~ Cuidadoso ~
Curioso ~ Desconcertado ~ Desconfiado ~ Hesitante ~ Inquieto ~ Inseguro ~ Instintivo ~
Intuitivo ~ Lucido ~ Nervoso ~ Orientado ~ Pensativo ~ Perceptivo ~ Preocupado ~ Timido
~ Vigilante

Medo e Péanico médios

Agitado ~ Alarmado ~ Atento ~ Desconfiado ~ Desencorajado ~ Engenhoso ~ Focado ~
Iniciado ~ Instavel ~ Nervoso ~ Perturbado ~ Procura seguranca ~ Pronto ~ Receoso ~
Repugnante ~ Suspeito ~ Vigoroso

Medo e Panico intensos

Apavorado ~ Aterrorizado ~ Auto preservagdo ~ Cheio de medo ~ Chocado ~ Curando
traumas ~ Desvairado ~ Dissociado ~ Estatico ~ Fébico ~ Focado na sobrevivéncia ~
Hiperativado ~ Horrorizado ~ Imovel ~ Muito focado ~ Paralisado ~ Petrificado ~
Reintegrado ~ Violento

Ciume e Inveja suaves
Auto consciente ~ Conectado ~ Confiante ~ Descrente ~ Desejando ~ Inseguro ~ Inspirado ~
Justo ~ Preocupado ~ Protetor ~ Vulneravel

Ciume e Inveja médios

Adequado ~ Ambicioso ~ Ameagado ~ Amoroso ~ Auto protegido ~ Cauteloso ~ Ciumento
~ Dedicado ~ Desconfiado ~ Desejoso ~ Desrespeitado ~ Empenhado ~ Exigente ~
Ganancioso ~ Generoso ~ Invejoso ~ Justo ~ Leal ~ Motivado ~ Préspero ~ Reservado ~
Romantico ~ Seguro ~ Solitario ~ Unido

Ciume e Inveja intensos

Abundante ~ Ambicioso ~ Apaixonado ~ Avarento ~ Carente ~ Desejoso ~ Fervoroso ~
Fixado ~ Ganancioso ~ Glutdo ~ Lascivo ~ Obcecado ~ Persistentemente Ciumento ~
Possessivo ~ Ressentido ~ Sedento de Poder ~ Verde de Inveja ~ Voraz

~~~FELICIDADE, CONTENTAMENTO e ALEGRIA~~~

Felicidade, Contentamento e Alegria suaves

Aberto ~ Agradavel ~ Amigavel ~ Calmo ~ Divertido ~ Empenhado ~ Esperan¢oso ~
Incentivado ~ Inconsciente ~ Ingénuo ~ Inspirado ~ Jovial ~ Otimista ~ Pacifico ~
Sorridente



Felicidade, Contentamento e Alegria médias

Alegre ~ Animado ~ Autoestima Saudavel ~ Confiante ~ Contente ~ Delirante ~ Divertido ~
Encantado ~ Euforico ~ Feliz ~ Grato ~ Irrealista ~ Louvavel ~ Orgulhoso ~ Otimista ~
Realizado ~ Rejuvenescido ~ Revigorado ~ Risonho ~ Satisfeito ~ Vivo

Felicidade, Contentamento e Alegria intensas

Arrogante ~ Cheio de medo ~ Crédulo ~ Descuidado ~ Egocéntrico ~ Empolado ~
Encantado ~ Entusiasmado ~ Euforico ~ Exibicionista ~ Expansivo ~ Extasiado ~ Exultante
~ Felicissimo ~ Feliz ~ Imprudente ~ Inconsciente ~ Maniaco ~ Negligente ~ Presun¢oso ~
Radiante ~ Renovado ~ Satisfeito ~ Vertiginoso

Tristeza e Sofrimento suaves
Arrependido ~ Contemplativo ~ Desapontado ~ Desconectado ~ Enraizado ~ Estavel ~ Fraco
~ Flutuante ~ Indiferente ~ Liberado ~ Melancdlico ~ Relaxado ~ Tranquilo

Tristeza e Sofrimento medios

Abatido ~ Aliviado ~ Apatico ~ Choroso ~ Coracédo pesado ~ Deprimido ~ Desanimado ~
Desencorajado ~ Drenado ~ Honrando ~ Infeliz ~ Lamentando ~ Lamentoso ~ Melancolico
~ Recordando ~ Rejuvenescido ~ Respeitoso ~ Restaurado ~ Sofrendo ~ Triste

Tristeza e Sofrimento intensos
Angustiado ~ De coragéo partido ~ Desanimado ~ Desesperado ~ Enlutado ~ Inconsolavel
Liberado ~ Purificado ~ Revitalizado ~ Santificado ~ Taciturno

l

Depressao e Impulsos Suicidas suaves

Apatico ~ Cansado ~ Cansado da vida ~ Desanimado ~ Desencorajado ~ Desinteressado ~
Farto ~ Impotente ~ Impulsivo ~ Indiferente ~ Isolado ~ Letargico ~ Monétono ~ Oprimido
~ Pessimista ~ Pratico ~ Realista ~ Resoluto ~ Retraido ~ Sem humor ~ Sem proposito ~
Sentindo-se indtil

Depressao e Impulsos Suicidas médios

Assoberbado ~ Certo ~ Constantemente irritado ~ Deprimido ~ Desesperado ~ Desolado ~
Desprovido ~ Drenado ~ Emancipado ~ Fatalista ~ Focado em si mesmo ~ Furioso ou
Enfurecido (veja acima a lista da Raiva) ~ Hibernando ~ Imovel ~ Inativo ~ Miseravel ~
Morbido ~ Reprimido ~ Sem alegria ~ Sem esperanca ~ Sem paixdo ~ Sem prazer ~
Sombrio ~ Soturno ~ Vazio



Depressao e Impulsos Suicidas intensos

Agonizado ~ Angustiado ~ Atormentado ~ Autodestrutivo ~ Blogueado ~ Condenado ~
Deprimente ~ Devastado ~ Entorpecido ~ Eviscerado ~ Imprudente ~ Liberado ~ Libertado
~ Niilista ~ Procurando a morte ~ Renascido ~ Suicida ~ Torturado ~ Transformado

Nota: Se esta a ter pensamentos suicidas, ndo sinta que precisa de esperar até estar no meio
do tormento para pedir ajuda. Se conseguir identificar os seus impulsos suicidas quando eles
estdo no estagio suave, muitas vezes podera evitar cair num poco de angustia. No territorio
do impulso suicida, a sua capacidade de consciéncia emocional e sensibilidade pode
literalmente salvar a sua vida!

Se vocé ou alguém que vocé conhece esté a sentir-se suicida, hd ajuda gratuita e confidencial
disponivel. Nos EUA, pode ligar para 988 Suicide and Crisis Lifeline em 1-800-273-
TALK (8255), ou pode enviar uma mensagem de texto ou ligar para 988 em algumas areas.
Para outros paises, a Associacédo Internacional para a Prevencao do Suicidio possui uma
lista de centros de prevencéo de crises e suicidio em todo o0 mundo. No Canada, consulte a
Associacdo Canadense para Prevencao do Suicidio. Em Portugal contacte a SOS Voz
Amiga para 213 544 545/ 912 802 669 / 963 524 660, Diariamente das 15h30 as 00h30 ou
consulte o site https://www.sosvozamiga.org

Como ser util para alguém que esta ameacando suicidar-se (do site 988 Lifeline)
* Seja direto. Fale abertamente e com naturalidade sobre o suicidio.
* Esteja disposto a ouvir. Permitir expressoes de sentimentos. Aceite os sentimentos.
* Nao faga julgamentos.
* Nao discuta se o suicidio € certo ou errado, ou se os sentimentos sao bons ou ruins.
* Nao dé sermdes sobre o valor da vida.
* Envolver-se. Tornar-se disponivel. Mostre interesse e apoio.
* Nao os desafie a fazer isso.
* Nao fique chocado. Isso colocara distancia entre voceés.
* Nao jure segredo. Procure apoio.
* Oferecer esperanca de que haja alternativas disponiveis, mas nao oferecer garantias
simplistas.
» Tome uma atitude. Remova meios, como armas ou pilulas armazenadas.
» Obtenha ajuda de pessoas ou agéncias especializadas em intervengao em crises €
prevencdo de suicidio.

Obrigado pela sua preocupacéo e disposi¢cdo em entrar em contato.


https://www.sosvozamiga.org/

Palavras emocionais inespecificas

A medida que desenvolve o seu vocabulario emocional, podera perceber que muitas pessoas
ndo possuem um vocabulario forte ou que ndo se sentem confortaveis para falar sobre
emocdes. Felizmente, isso ndo precisa impedi-lo de desenvolver a sua prépria consciéncia e
habilidades emocionais.

Se as pessoas ndo forem capazes de identificar ou falar sobre emocdes (ou se ficarem
perturbadas ou ofendidas pelos verdadeiros nomes das emocdes), pode usar palavras néo
especificas para trazer gentilmente a consciéncia para a verdadeira emogéo que esta presente.

Se conseguir enquadrar a sua observacao como uma pergunta (ou usar a frase “Parece que
vocé esta sentindo...”), ajudara as pessoas a comecarem a desenvolver a sua propria
consciéncia emocional e vocabulério.

Encontramos nove palavras emocionais uteis e inespecificas, e trés delas séo quase magicas
porgue pode usa-las para descrever quase qualquer emocao. Elas sdo Mal, Stressado e
Infeliz.

Outras trés palavras Gteis sdo Magoado, Assoberbado e Chateado. No entanto, pode querer
usar essas palavras com cuidado, porque elas sugerem gue uma pessoa esta lutando ou
vulneravel, e muitas pessoas ndo querem admitir que alguma vez se sentiram assim. Use 0
seu melhor julgamento.

Existem também trés palavras que muitas pessoas usam para evitar ou esconder suas
emocoes: Tudo bem, OK e Tanto faz.

Observe como essas nove palavras podem ser usadas para descrever praticamente todas as
emoc0es, exceto felicidade, contentamento e alegria. 1sso € impressionante, mas explica por
que tantos de nés lutamos para desenvolver a consciéncia emocional e as habilidades
emocionais — ambas dependem de um rico vocabulario emocional!!

= Use liberalmente: Mal, Stressado e Infeliz

» Use com cuidado: Magoado, Assoberbado e Chateado

» Use quando quiser evitar: Tudo bem, OK e Tanto faz (as pessoas podem usar
muitas outras palavras para evitar emocdes, € claro!)

Obrigado por trazer mais consciéncia emocional ao nosso mundo de espera (mesmo quando
precisa ser uma consciéncia inespecifical).



