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LISTADO DE SENTIMIENTOS 
 

Sentimientos cuando las necesidades si están satisfechas: 
 
Calma: estar en paz, tranquilo, sereno, relajado, descansado, despejado, 
aliviado, calmado, sosegado, silencioso,  quieto, apacible, neutral, tolerante, 
equilibrado, confiado, armonioso... 
 
Placer: estar feliz, alegre, contento, satisfecho, orgulloso, flotante, radiante, 
pletórico, efusivo, excitado, gozoso, fascinado, afortunado, esperanzado, 
optimista, sensual, vivo, comunicativo, en armonía...  
 
Afecto: estar amistoso, cariñoso, acogedor, cálido, cordial, humilde, cercano, 
próximo, sensible, tierno, afectuoso, amoroso, apasionado, atraído, confiado, 
adorable, conmovido, compasivo,  comprensivo, valorado, reconocido... 
 
Interés: estar interesado, curioso, asombrado, sorprendido, intrigado, 
expectante,  absorto, animado, ilusionado,  entusiasmado, alerta, inspirado, 
motivado, involucrado, comprometido, decidido, seguro, despreocupado, 
desprendido 
 
Actividad: estar animado, contento, estupendo, encantado, entonado, 
divertido, jovial, vibrante,  estimulado, saltando de alegría, emocionado, bien 
despierto, activo, vivo, vigoroso, aventurero, energético, fuerte, fortalecido, 
revitalizado, efusivo, excitado, electrizado, refrescado, realizado...  
 
Apertura: estar abierto, expansivo, dialogante, comunicativo, sociable, 
despierto, ligero, receptivo, sensitivo,  inspirado, vulnerable, vital, liberado, 
independiente, generoso, disponible, servicial, agradecida... 
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Sentimientos cuando mis necesidades no están 
satisfechas                   
 
Rabia:  estar molesto, disgustado, descontento, gruñón, frustrado, indignado, 
enfadado, malhumorado, enojado, irritado, harto, crispado, furioso, 
enfurecido, impotente, desesperado, hostil, violento, agresivo 
 
Tristeza: estar apenado, conmocionado, consternado, desanimado, 
desilusionado, deprimido, preocupado, solitario, abatido, apagado, 
descorazonado, acongojado, melancólico, inconsolable, desesperado, 
indefenso, apático, indiferente, pesimista…  
 
Sorpresa: estar confuso, desconcertado, desorientado, perdido, asombrado, 
escéptico, anonadado, perplejo, estupefacto, atónito, bloqueado, paralizado, 
asustado, curioso…  
 
Dolor: estar frágil, sensible, vulnerable, dolido, herido, afectado, 
incapacitado,  angustiado, destrozado… 
  
Disgusto: estar descontento, distante, indiferente, frío, resentido, amargado, 
asqueado,  indignado, rencoroso…  
 
Miedo: estar temeroso, tembloroso, aterrorizado, espantado, con pánico, 
agitado, inseguro, incómodo, tenso, ansioso, nervioso, asustado, alarmado, 
paralizado, pasivo, inerte, cerrado… 
 
Confusión: estar confuso, enturbiado, preocupado, inseguro, desconfiado, 
indeciso, inquieto, contrariado, desconcertado, desorientado, perplejo, 
apagado, pensativo, perturbado, trastornado, dependiente… 
 
Preocupación: estar incómodo,  intranquilo, inquieto, impaciente, agitado, 
nervioso, agobiado, ansioso, angustiado, alarmado, alterado, abrumado...,  
 
Vergüenza: estar arrepentida, tímido, inhibido, cohibido, acobardado, o  
 
Cansancio: estar cansado, aplastado, débil, perezoso, sin energía, 
desanimado, desinteresado, desmotivado, deprimido, fatigado, abatido, 
agotado, saturado, adormecido, aburrido, rutinario, impotente, decaído, 
exhausto. 
 

 


