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PSEUDOSSENTIMENTOS

Todos nds usamos essas palavras. Elas ndo sdo erradas. Contudo, sdo parte de uma linguagem que
induz culpa. Os nossos sentimentos e necessidades reais estdo por trds delas. Traduzir nossos
pseudossentimentos em sentimentos e necessidades nos mantém conectados com a
autoresponsabilidade pelo que sentimos e nos permite ser escutados de um outro lugar.

Pseudossentimento Sentimento(s) Necessidade(s)
. . nexao, pertencimento, apoio
abandonado triste, assustado, sozinho conexao, p - » apolo,
cuidado
busad com raiva, frustrado, cuidado, apoio, bem-estar fisico ou
abusado assustado emocional, consideracdo, seguranca.
atacado assustado, com raiva seguranca, de ser visto

confianca, honestidade,

traido irado, com raiva, triste comprometimento, clareza,
integridade
com raiva, assustado . .
encurralado ans'ioso ! autonomia, escolha, liberdade
enganado irado, com raiva, triste

honestidade, justica, confianca

. com raiva, frustrado,
coagido

assustado. com medo escolha, autonomia, liberdade
?

assustado, ansioso, frustrado, compreensao, reconhecimento,
criticado com raiva, com vergonha aceitacao
G com raiva, com de |mportaigcrlics%rc1’hec1mento,

’
vergonha, frustrado respeito, express3o
assediado com raiva, frustrado, respeito, espaco, consideracao, paz
assustado ’ ! ’

. sozinho, confuso, conexdo, pertencimento, inclusao,
ignorado

com raiva, triste, envergonhado

comunidade, participacado
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Pseudossentimento

insultado

PSEUDOSSENTIMENTOS

Sentimento(s)

com raiva, envergonhado

Necessidade(s)

respeito, consideracao,
reconhecimento

interrompido

com raiva, frustrado

respeito, expressao, consideracao

seguranca, igualdade,

intimidado assustado, ansioso empoderamento
invalidado com raiva, triste apreciacdo, respeito, reconhecimento
. . . i inclusa
o triste, com raiva, sozinho, ser visto e escutado, inclusdo,
invisivel assustado pertencimento,
comunidade
. muni inclusa
. sozinho, com medo, comu dad_e, clusao,
isolado aseustado pertencimento,
contribuicao
autonomia, empoderamento,
manipulado com raiva, assustado, frustrado confianca, equidade, Liberdade,

escolha, conexao,
autenticidade

incompreendido

chateado, com raiva,
frustrado

expressdo, compreensao, clareza

negligenciado

sozinho, assustaddo, com
medo, ansioso

conexao, inclusdo, participacao,
comunidade,
cuidado, consideracao

pressionado

ansioso, tenso

relaxamento, clareza, espago,
consideracao

rejeitado

com medo, com
raiva, sozinho, confuso

pertencimento, inclusdo, intimidade,
servisto,
reconhecimento, conexao




