
GEFÜHLS-LISTE
Worte, Gedanken & mein oder das Handeln Anderer kann der Auslöser von Gefühlen sein, ist aber 

nicht die Ursache. Die Ursache sind erfüllte oder unerfüllte Bedürfnisse.

fröhlich 
glücklich 

erfüllt fasziniert 
froh freudig 

munter gebannt 
heiter 

überschwänglich 
begeistert 
enthusiastisch
lustig 
überrascht
erstaunt

motiviert 
mutig erregt 

angeregt 
neugierig 
interessiert 

wach klar
hoffnungsvoll belebt 
unternehmungslustig 

energievoll
quirlig aktiv 

stark  
bewegt berührt 

stolz lebhaft
verspielt

entspannt 
erleichtert erlöst gelöst 

gelassen ruhig sorglos sicher 
vertrauensvoll unbekümmert frei dankbar 

friedlich selig weich sanft liebevoll 
geborgen zärtlich

Zufriedenheit

Lebendigkeit
Freude

GEFÜHLE BEI ERFÜLLTEN BEDÜRFNISSEN

Frust An
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Scham & Ekel

Gleichgültigkeit

Verw
irrung

Trauer

Ersc
hö

pfun
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gereizt 
unzufrieden 

wütend verzweifelt 
bestürzt hilflos 

verletzt/Schmerz 
ungeduldig 
gelangweilt 

frustriert 

besorgt 
unsicher nervös 
ängstlich furchtsam 
bekümmert unruhig 
gestresst kribbelig  
angstvoll panisch

verlegen 
beschämt 

bitter düster 
angeekelt 

angewidert

gleichgültig 
desinteressiert  

apathisch 
gehemmt 

ohnmächtig
kalt matt
passiv

entsetzt 
alarmiert 
schockiert 

erschrocken verwirrt 
durcheinander irritiert 

hin- & hergerissen

mutlos 
schlaff müde 

träge lethargisch 
erschöpft überlastet 

miserabel elend 
angespannt 

genervt

traurig 
betrübt   

deprimiert 
niedergeschlagen 
enttäuscht 
melancholisch
einsam

GEFÜHLE BEI UNERFÜLLTEN 
BEDÜRFNISSEN

PSEUDO „GEFÜHLE“
Gedanken, die eine Täterin / einen 
Täter intus haben.
Gefühlscheck:„Wie fühle ich mich, 
wenn ich denke ich werde/bin …?“
angegriffen beurteilt/verurteilt bedroht diskriminiert ausgenutzt 
gezwungen provoziert ausgeschlossen wichtig manipuliert dumm 
(miss)verstanden (un)geliebt unterdrückt verlassen wertlos geschätzt 
vernachlässigt betrogen abgelehnt ignoriert ich-fühle-mich-wie …
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