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Inventario de Sentimientos

Asi es probable que nos sintamos cuando nuestras necesidades

ESTAN satisfechas

AFECTUOSO
compasivo,
amigable,

amoroso,

de corazdn abierto,
simpdtico,

tierno,

cdlido

CONFIANZA,
empoderamiento,
apertura,

orgullo,
seguridad

COMPROMETIDO
absorto
alerta curioso
absorto
encantado

en trance
fascinado
interesado
intrigado
involucrado
hechizado
estimulado

INSPIRADO
asombrado
maravillado

EMOCIONADO
asombrado
animado
ardiente
excitado
pasmado
deslumbrado
ansioso
enérgico
entusiasta
mareado
vigorizado
vivaz
apasionado
sorprendido
vibrante

EMOCIONADO
dichoso
extdtico
eufadrico
cautivado
exuberante
radiante
arrebatado
emocionado

AGRADECIDO
apreciativo
agradecido
conmovido

ESPERANZA
expectante
alentado
optimista

ALEGRE
divertido
encantado
contento
feliz
jubiloso
complacido
cosquilleado

PACIFICO
calmado
lucido
cémodo
centrado
contento
ecudnime
realizado
suave
tranquilo
relajado
aliviado
satisfecho
sereno
quieto
tranquilo
confiado

REFRESCADO
animado
rejuvenecido
renovado
descansado
restaurado
revivido

Basado en el modelo de comunicacion no violenta

de Marshall Rosenberg
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Asi es probable que nos sintamos cuando nuestras necesidades
NO ESTAN satisfechas
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MIEDO
aprensivo
pavor
presentimiento
asustado
desconfiado
en pdnico
petrificado
asustado
suspicaz
aterrorizado
cauteloso
preocupado

MOLESTO
agravado
consternado
descontento
disgustado
exasperado
frustrado
impaciente
irritado molesto

ENOJADO
enfurecido
furioso indignado
furioso livido
indignado
resentido

AVERSION
animosidad
horrorizado
desprecio
disgustado
aversion
odio
horrorizado
hostil
repelido

CONFUNDIDO
ambivalente
desconcertado
desconcertado
aturdido
vacilante
perdido
desconcertado
perplejo
desconcertado
desgarrado

DESCONECTADO
alienado,
distante,
apadtico,
aburrido,

frio,
desapegado,
distante,
distraido,
indiferente,
entumecido,
alejado,
desinteresado,
retraido

DESASOSIEGO
agitado
alarmado
desconcertado
perturbado
perturbado inquieto
conmocionado
sobresaltado
sorprendido
preocupado
turbulento
agitacion
incéomodo
intranquilo
desconcertado
alterado

AVERGONZADO
avergonzado
apenado
disgustado
nervioso
culpable
mortificado
cohibido

FATIGA
latido
guemado
agotado
agotado
letdrgico
apdtico
somnoliento

DOLOR
agonia
angustiado
afligido
devastado
pena
desconsolado
herido
solitario
miserable
arrepentido
lleno de
remordimientos

ANHELO
envidioso
celoso
anhelo
nostdlgico
anoranza
melancdlico

TRISTE
deprimido
abatido
desesperacion
abatido
desilusionado
desanimado
descorazonado
desamparado
sombrio

con el corazon
pesado
desesperanzado
melancolia
infeliz
desdichado

TENSO

ansioso,

irritable,
angustiado,
angustiado,
nervioso,

nervioso agobiado,
nervioso inquieto,
estresado

VULNERABLE
fragil,

cauto,
indefenso,
inseguro,
receloso,
reservado,
sensible,
tembloroso
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CONEXION BIENESTAR FISICO SIGNIFICADO
aceptacion aire vitalidad
afecto equilibrio conciencia
aprecio comodidad asombro
pertenencia comida celebracidnde la vida
cuidado movimiento/ejercicio desafio
comunicacion proteccion claridad
cercania descanso/sueno competencia
comunidad relajacion contribucion
companerismo expresion sexual creatividad
compasion seguridad descubrimiento
consideracion refugio eficacia
coherencia tacto efectividad
cooperacion agua crecimiento
seguridad emocional esperanza
empatia HONESTIDAD aprendizaje
faryll/q,rldad autenticidad dL{elo .
inclusion . integridad misterio
interdependencia e participacion
intimidad p : ropdsito
intim) transparencia P .,
amor autoexpresion
mutualidad estimulacion a la mate-
cuidado JUGAR ria comprension
asociacion aventura totalidad
reciprocidad diversion asombro
respeto/autorespeto alegria
seguridad y h'umor AUTONOMIA
auto-aceptacion risa .
: . eleccidn
autoestima espontaneidad :
oo confianza
sensibilidad :
s libertad
solidaridad . .
.. PAZ independencia
estabilidad vacidad
apoyo belleza' privacida
conocery ser conocido com un{lc.?g d espacio
very ser visto ?ranv[q;/(/j a
entendery ser lguataada dad
comprendido ecuanimiaa
confianza armonia.
calidez inspiracion
orden

Esquema bdsico del modelo NVC ( nonviolent communication)

siento |

Cuando (veo/escucho)
porque mi necesidad de

¢Estarias dispuesto/a

estd/no estd satisfecha.
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