
🌱 Универсальные человеческие потребности 

Принадлежность • Уважение • Забота • Безопасность • Честность • 
Свобода • Радость • Смысл • Признание • Принятие • Сотрудничество • 
Поддержка • Самореализация • Ясность • Покой • Надёжность • Порядок 
• Игра • Рост • Развитие • Вовлечённость • Вдохновение • Уверенность • 
Новизна • Связь • Понимание • Справедливость • Тепло • Стабильность • 
Равенство • Уют • Влияние • Экологичность • Целостность • Возможность 
выбора 

 

🟢 Чувства, когда наши потребности удовлетворены 

Спокойствие • Радость • Благодарность • Гордость • Интерес • 
Вдохновение • Признание • Уверенность • Умиротворение • Лёгкость • 
Любовь • Безопасность • Надежда • Мотивация • Открытость • 
Вовлечённость • Расслабленность • Энтузиазм • Ясность • Поддержка • 
Уважение •​
Принадлежность • Забота • Энергия • Веселье • Бодрость • 
Удовлетворение • Радость узнавания • Сопричастность 

 

🔴 Чувства, когда наши потребности не удовлетворены 

Раздражение • Злость • Тревога • Напряжение • Усталость • Выгорание • 
Фрустрация • Обида • Отстранённость • Апатия • Скука • Вина • 
Одиночество • Стыд • Страх • Отчаяние • Замешательство • 
Беспомощность • Ревность • Подавленность • Непонимание • Тревожность 
• Растерянность • Ощущение исключённости • Уязвимость • Потеря 
интереса • Тревожное ожидание • Ощущение несправедливости 

 

💬 Эти списки можно использовать для рефлексии, при разборе 
конфликтов или просто как шпаргалку, чтобы лучше понимать чувства и 
потребности — свои и чужие. 
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