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Bruk lista på baksiden for å finne hvilke følelser og behov som er i spill.

	Dato
	Hendelse
	Følelse
	Behov +/-

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


LISTE OVER FØLELSER OG BEHOV

	følelser
	behov

	
	

	behov oppfylt
avklart
avslappet
begeistret
behersket
behag
betatt
beveget
dristig
energisk
engasjert
fascinert
forbauset
forbløffet
forfrisket
fornøyd
fredfylt
freidig
fri
glad
hengiven
henrykt
håpefull
inspirert
ivrig
jublende
klar
kjærlig
kåt
leken
lettet
levende
livlig
lykkelig
løftet
medfølende
mett
munter
myk
nysgjerrig
nærværende
oppfylt
opphisset
opplagt
oppmerksom
optimistisk
rolig
sensitiv
sikker

	spent
sprudlende
stille
stimulert
stolt
strålende
styrket
takknemlig
tilfreds
tillitsfull
tiltrukket
trygg
uthvilt
varm
vennlig
øm
åndeløs
åpen

behov ikke oppfylt
angst
anspent
apatisk
avskrekket
bedrøvet
bekymret
bitter
desperat
død
elendig
engstelig
ensom
ergerlig
fastlåst
febrilsk
fjern
flau
forferdet
forknytt
forlegen
forpint
forskrekket
fortvilet
foruroliget
forvirret
frustrert
gal
grinete
hatefull
	hjelpeløs
håpløs
irritert
kald
kjeder meg
lat
lei meg
lengselsfull
likeglad
misfornøyd
mistroisk
motløs
motvillig
nedslått
nervøs
nølende
oppgitt
opphisset
opprørt
overrasket
overveldet
panisk
rasende
rastløs
redd
rystet
rådvill
sint
sjalu
sjokkert
skeptisk
skrøpelig
skuffet
kraftløs
sur
svak
sårbar
såret
trassig
trøtt
tungsindig
ubehag
ulykkelig
urolig
usikker
utilfreds
utmattet
utålmodig
vanvittig

	
lys
ly
vann
mat
luft
ro
fred
moro
vekst
valg
støtte
hjelp
hvile
håp
tillit
lykke
orden
formål
omsorg
aksept
respekt
mening
latter
intimitet
empati
balanse
likeverd
struktur
humor
ekthet
nærhet
glede
selvtillit
varme
trygghet
fantasi
frihet
utvikling
identitet
sikkerhet
å bidra
letthet
berøring
klarhet
å feire
å minnes
kontakt

	
inspirasjon
inderlighet
autentisitet
vennskap
samarbeid
selvrespekt
utfordring
verdsettelse
kjærlighet
takknemmelighet
 effektivitet
tilhørighet
kompetanse
innlevelse
oppdagelse
deltagelse
kreativitet
stabilitet
rekreasjon
beskyttelse
egenverd
stimulering
forandring
rettferdighet
forståelse
inkludering
bekreftelse
innflytelse
spontanitet
medfølelse
tilbakemelding
ærlighet (om meg)
ivaretagelse
å bli sett og hørt
skjønnhet
seksuelt uttrykk
å ta meg tid
å bli tatt hensyn til
forutsigbarhet
å velge selv
påskjønnelse
integritet
bevegelse
fellesskap
bevissthet
bli sett for min intensjon





image1.png




