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kommunikativ kompetent

& Titergefiihle (Pseudogefiihle)
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® Gefﬁhle, die wir haben, wenn sich unsere Bediirfnisse nicht erfiillen
Angst haben erschopft traurig
argerlich erschrocken unbehaglich
angeekelt erstaunt ungeduldig
angespannt frustriert unglicklich
aufgeregt hilflos, ohnmachtig unter Druck
besorgt irritiert unwohl
betroffen nachdenklich unzufrieden
beunruhigt mide verzweifelt
deprimiert nervos verwirrt
einsam ratlos witend
emport skeptisch zogerlich
@ Gefiihle, die wir haben, wenn sich unsere Bediirfnisse erfiillen
angeregt fasziniert klar
ausgeglichen froh lebendig
begeistert gefasst motiviert
berihrt gespannt neugierig
beruhigt gelassen optimistisch
entschlossen gliicklich ruhig
entspannt hoffnungsvoll sicher
erfreut inspiriert zufrieden
erleichtert kraftvoll zuversichtlich

& Bediirfnisse

Akzeptanz
Anerkennung

Asthetik
Authentizitdt/Glaubwiirdigkeit

Autonomie
Balance

Beitrag leisten
Effizienz/Zeit effizient nutzen

Gehort werden/Einbezogen sein
Entwicklung /Fortschritte machen

Empathie/Verstandnis

Feiern/Erfolge feiern

Korperbediirfnisse: Luft/Nahrung/
Licht/Bewegung/Sexualitat

Liebe/Nahe/Intimitat
Freude/Lachen/Lebendigkeit/Spiel

Frieden/Harmonie/Kollegialitat

Gemeinschaft/Kontakt/
Teamgeist

Gleichwertigkeit/Augenhdhe
Inspiration

Kreativitat

Orientierung/klarer verlasslicher
Rahmen

Respekt

Ricksichtnahme
Ruhe/Entspannung

Sicherheit/Schutz
Sinn
Struktur/Klarheit/Transparenz

Unterstltzung/Entlastung

Verlasslichkeit
Vertrauen/Offenheit

Wertschatzung

Wirksamkeit/Gelingen von
Delegation

Zugehorigkeit/Verbindung

www.waltrup.com e

gewaltfrei-koln.de e

beate@waltrup.com




