Twoja lista stownictwa emocjonalnego

~~~~ GNIEW, APATIA, NIENAWISC ~~~~

Lekki gniew i apatia

ambiwalentny ~ zezloszczony ~ apatyczny ~ stanowczy ~ znudzony ~ spokojny ~ pewny ~ zimny ~
pewny siebie ~ zrzedliwy ~ gderliwy ~ krytyczny ~ rozgniewany ~ obojetny ~ zdeterminowany ~
wnikliwy ~ zdekoncentrowany ~ niezainteresowany ~ niezadowolony ~ rozkojarzony ~ sfrustrowany ~
honorowy ~ niecierpliwy ~ niezalezny ~ poirytowany ~ rozzloszczony ~ opiekunczy ~ cichy ~
rozogniony ~ bezpieczny ~ odseparowany ~ zréwnowazony

Sredni gniew i nienawis¢

zniewazony ~ rozdrazniony ~ zly ~ zrazony ~ arogancki ~ §wiadomy swojego cienia ~ najezony ~ bystry
~ oziebly ~ odwazny ~ broniacy sie ~ powazny ~ rozsierdzony ~ oburzony ~ rozjuszony ~ urazony ~
dotkniety ~ sarkastyczny ~ samoswiadomy ~ ostry ~ udzielny ~ nieugiety ~ z odpowiednimi granicami

Intensywny gniew i nienawi$¢

agresywny ~ zbulwersowany ~ wojowniczy ~ zgorzknialy ~ pogardliwy ~ peten wstretu ~ pobudzony ~
zazarty ~ w furii ~ peten nienawiSci ~ wrogi ~ obludny ~ zintegrowany ~ wzburzony ~ wsciekly ~
grozny ~ porywczy ~ przeszywajaco Swiadomy ~ potezny ~ przewidujacy ~ szalenczy ~ grzmiacy ~
miotajacy sie ~ prawy ~ Kkipiacy zloscia ~ w interferencji z cieniem ~ zlosliwy ~ zmieniony ~ msciwy ~
bezwzgledny ~ pamietliwy ~ brutalny ~ obrzydzony

~~~~ WSTYD I WINA ~~~~
Lekki wstyd i wina

speszony ~ czujacy sie niezrecznie ~ skrupulatny ~ taktowny ~ przyzwoity ~ skonsternowany ~ etyczny
~ zarumieniony ~ zagubiony ~ pobtazliwy ~ niezdecydowany ~ uczciwy ~ skromny ~ powsciagliwy ~
samoS$wiadomy ~ oniemialy ~ wycofany

Sredni wstyd i wina

pokorny ~ zawstydzony ~ rozgoryczony ~ skruszony ~ winny ~ dostojny ~ zazenowany ~ peten skruchy
~ zaszczytny ~ spokornialy ~ przestraszony ~ sprawiedliwy ~ moralny ~ szlachetny ~ kierujacy sie
zasadami ~ pelen zalu ~ pelen wyrzutéw ~ szanowany ~ czujacy sie zalo$nie ~ trzymajacy sie na uboczu
~ szanujacy sie ~ zmieszany ~ wspoélczujacy ~ prawy ~ chetny do zmiany

Intensywny wstyd i wina

zlekcewazony ~ dotkniety ~ zdeprecjonowany ~ ponizony ~ zhahbiony ~ dreczony poczuciem winy ~
upokorzony ~ nieprzekupny ~ zbojkotowany ~ stuszny ~ potepiajacy sie ~ biczujacy sie ~ napietnowany
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~~~~ ZAGUBIENIE ~~~~

Lekkie zagubienie

potrafiacy sie przystosowa¢ ~ zmienny ~ niepewny ~ niewinny ~ ulegly ~ otwarty ~ zadumany ~
zatroskany ~ zdezorientowany

Srednie zagubienie

sprzeczny ~ zdumiony ~ przyémiony ~ zagubiony ~ skotowany ~ niewyrazny ~ niezdecydowany ~
zmieszany ~ wprawiony w zaklopotanie ~ przestronny ~ troskliwy ~ rozproszony

Intensywne zagubienie

oszolomiony ~ wprawiony w ostupienie ~ unikajacy ~ unieruchomiony ~ zbtgkany ~ przytloczony ~
zawieszony ~ oczekujacy

~~~~ STRACH, NIEPOKOJ, PANIKA ~~~~
Lekki strach, niepokdj i panika

czujny ~ bojazliwy ~ swiadomy ~ ostrozny ~ zrozumialy ~ zaniepokojony ~ zaciekawiony ~ zaklopotany
~ podenerwowany ~ niepewny ~ instynktowny ~ intuicyjny ~ przytomny ~ zorientowany ~ zamys$lony ~
wnikliwy ~ nieSmialy ~ nieswdj

Sredni strach, niepokéj i panika

aktywowany ~ przestraszony ~ zaalarmowany ~ baczny ~ budzacy awersje ~ kompetentny ~ trzezwo
myslacy ~ skrupulatny ~ $wiadomy terminu ~ nieufny ~ niespokojny ~ skuteczny ~ podekscytowany ~
skoncentrowany ~ skupiony na przysztosci ~ niestabilny ~ zmotywowany ~ nerwowy ~ zorganizowany ~
przygotowany ~ zbity z tropu ~ gotowy ~ chwiejny ~ zaskoczony ~ podejrzliwy ~ skupiony na zadaniu ~
pozbawiony pewnosci siebie ~ nieuporzadkowany ~ energiczny ~ przezorny ~ zmartwiony

Intensywny strach, niepokdj i panika

obojetny ~ pobudzony ~ przepeliony lekiem ~ wyleczony z traumy ~ przerazony ~ sparalizowany ~
bardzo skupiony ~ unieruchomiony ~ w stanie paniki ~ skamienialy ~ peten fobii ~ zdeterminowany ~
zszokowany ~ skupiony na przetrwaniu ~ sterroryzowany ~ pelen przemocy

~~~~ ZAZDROSC O RELACJE I ZAZDROSC O ZASOBY ~~~~

Lekka zazdros¢

zaniepokojony ~ niedowierzajacy ~ nieufny ~ sprawiedliwy ~ niepewny siebie ~ natchniony ~
protekcyjny ~ romantyczny ~ samo$wiadomy ~ podejrzliwy ~ wrazliwy ~ pozbawiony czego$

Srednia zazdrosé

ambitny ~ zaangazowany ~ przywigzany ~ pozadliwy ~ wymagajacy ~ pragnacy ~ oddany ~
nieszanowany ~ zazdrosny ~ gltodny ~ zawistny ~ stluszny ~ kochajacy ~ lojalny ~ zmotywowany ~
bezpieczny ~ chroniacy siebie ~ zagrozony ~ czujny
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Intensywna zazdros¢

kochliwy ~ zaciekly ~ chciwy ~ zwariowany ~ zartoczny ~ pazerny ~ zachtanny ~ zzielenialy
z zazdro$ci ~ samotny ~ steskniony ~ bedacy w potrzebie ~ plomienny ~ nieustannie zazdrosny ~
zaborczy ~ peten urazy

~~~~ SZCZESCIE, ZADOWOLENIE, RADOSC ~~~~

Lekkie szcze$cie, zadowolenie i rados¢

rozbawiony ~ spokojny ~ zachecony ~ zainteresowany ~ przyjacielski ~ peten nadziei ~ zainspirowany ~
wesoly ~ naiwny ~ otwarty ~ pokojowo nastawiony ~ u$miechniety

Srednie szczeScie, zadowolenie i rados¢

peten wdziecznosci ~ radosny ~ pewny siebie ~ zadowolony ~ zachwycony ~ podekscytowany ~
lekkomyslny ~ spelniony ~ uradowany ~ szczesliwy ~ czujacy wlasna warto$¢ ~ peten energii ~ peten
zycia ~ optymistyczny ~ zwawy ~ usatysfakcjonowany ~ dumny ~ nierealistyczny

Intensywne szczescie, zadowolenie i rados¢

oniemialy z wrazenia ~ blogi ~ rozentuzjazmowany ~ egocentryczny ~ upojony ~ oczarowany -~
euforyczny ~ rozradowany ~ wylewny ~ roztrzepany ~ latwowierny ~ nieostrozny ~ nadety ~
maniakalny ~ nieSwiadomy ~ zbyt pewny siebie ~ niezmiernie uradowany ~ rozpromieniony -~
entuzjastyczny ~ odnowiony ~ pelny autokreacji ~ nieuziemiony

~~m~~ SMUTEK I ZAL ~~~~

Lekki smutek i zal

refleksyjny ~ rozczarowany ~ odlaczony ~ niestaly ~ uziemiony ~ ospaly ~ opanowany ~ pelen zalu ~
rozluzniony ~ czujacy ulge od bdlu ~ spokojny ~ steskniony

Sredni smutek i zal

przygnebiony ~ zniechecony~ zasmucony ~ w dotku ~ wycienczony ~ opuszczony ~
z ciezarem na sercu ~ ubolewajacy ~ melancholijny ~ odczuwajacy ulge ~ odnowiony ~ pamietliwy ~
peten szacunku ~ ozywiony ~ smutny ~ uspokojony ~ peten smutku ~ cichy ~ ptaczliwy

Intensywny smutek i zal

udreczony ~ pograzony w smutku ~ oczyszczony ~ zrozpaczony ~ przybity ~ pograzony w zalu ~
zalamany ~ niepocieszony ~ ponury ~ uwolniony ~ u$wiecony

~~~~ DEPRESJA I MYSLI SAMOBOJCZE ~~~~
Lekka depresja i mysli samobdjcze

apatyczny ~ ciagle rozdrazniony i zty ~ w depresji ~ zniechecony ~ niezainteresowany ~ poniewierany ~
majacy dosy¢ ~ bezwarto$ciowy ~ bezsilny ~ nie w humorze ~ impulsywny ~ obojetny ~ odizolowany ~
letargiczny ~ melancholijny ~ pesymistyczny ~ praktyczny ~ bez celu ~ realistyczny ~ zmeczony ~
zamkniety w sobie ~ zmeczony zyciem
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Srednia depresja i my$li samobdjcze

osamotniony ~ pewny ~ przygnieciony ~ pograzony w smutku ~ zdesperowany ~ wycieficzony ~
wyzwolony ~ pusty ~ ponury ~ zahibernowany ~ bez nadziei ~ nieruchomy ~ nieaktywny ~ skupiony na
sobie ~ nieszcze$liwy ~ przygnebiony ~ chorobliwy ~ przyttoczony ~ bez pasji ~ bez przyjemnosci ~
stanowczy ~ posepny

Intensywna depresja i mysli samobdjcze

udreczony ~ pelen cierpienia ~ szukajacy $mierci ~ zdruzgotany ~ fatalistyczny ~ uwolniony ~ zmrozony
~ ciezko rozczarowany ~ oswobodzony ~ nihilistyczny ~ odretwialy ~ odrodzony ~ lekkomyslny ~
autodestrukcyjny ~ samobdjczy ~ zameczony ~ odmieniony

Ogolne, pospolite, zastepcze, zamienne, w stanie gotowosci lub
uniwersalne stowa

Kiedy rozwijasz wtasne stownictwo emocjonalne, mozesz zauwazy¢, ze sporo ludzi nie czuje sie komfortowo
moéwigc, a nawet slyszac o emocjach. To jest normalne. Jesli ludzie nie sa w stanie zidentyfikowaé i
przyznawac¢ sie do swoich emocji (lub je$li sa zaniepokojeni badz urazeni podczas odpowiedniego
nazywania emocji), mozesz uzy¢ zamiennych stéw, aby delikatnie uswiadamiaé o towarzyszacych kazdemu
z nas emocjach, zachowujac przy tym poszanowanie dyskomfortu i wyznaczone granice.

Jesli mozesz sformutowac swojq obserwacje jako pytanie (lub uzy¢ frazy “Wyglada na to, ze czujesz...”),
mozesz pomdc innym w rozwijaniu ich §wiadomos$ci emocjonalnej oraz stownictwa z nig zwigzanego.

Odkrylismy, ze dziewie¢ magicznych stéw moze by¢ uzywanych dla prawie kazdej emocji. Nazwalismy je
Wonder Weasels: zly, zestresowany i nieszcze$liwy, poniewaz mozesz uzywac ich w celu opisywania
niemal kazdej emocji.

Kolejne trzy stowa, nazwane przez nas Lesser Weasels to: zraniony, przytloczony i zasmucony. Uzywaj
ich ostroznie, poniewaz okreslenia te sugeruja, ze dana osoba doswiadczyta jakiej$ trudnosci i jest odstonieta
lub bezbronna, a ludzie nie lubig przyznawac sie do odczuwania tych stanéw. Sam ocenisz najlepiej.

Istniejg rowniez trzy stowa uzywane w celu ukrycia lub wyrzekniecia sie emocji. Sq nimi: Ok, dobrze, w
porzadku oraz obojetnie.

Przegladajac powyzsza tre$¢, zwrd¢ uwage na to, ze wymienione dziewie¢ kluczowych stéw moze opisaé
niemal kazda emocje z wyjatkiem szczes$cia, zadowolenia i radosci. To niebywale, lecz pozwala wyjasnic,
dlaczego tak wielu z nas boryka sie z rozwijaniem $wiadomos$ci emocjonalnej i umiejetnosci emocjonalnych.
Bogate stownictwo emocjonalne pozwoli nam je rozwinac!

Stowa zamienne

Uzywaj swobodnie: zly, zestresowany, nieszczesliwy
Uzywaj ostroznie: zraniony, przyttoczony, zasmucony
Stowa unikania:

dobrze, w porzadku, ok, obojetnie (pojedyncze osoby moga uzywaé swoich okreslenn w celu unikania emocji;
wymienione wyzej nie sg jedynymi stowami unikania).
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