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В статье представлены современные зарубежные подходы 
к исследованию субъективного благополучия. Описаны рекомен-
дации по созданию инструментария измерения субъективного 
благополучия, и представлены вопросы, которые могут содер-
жаться в данных методиках. 
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В связи растущим влиянием позитивной психологии, множество совре-

менных исследований, в большей степени зарубежных, посвящены изуче-

нию факторов, влияющих на переживание человеком собственного благо-

получия. Согласно «Руководству по измерению субъективного благополу-

чия», опубликованному Организацией экономического сотрудничества и 

развития (ОЭСР), необходимо различать термин «субъективное благопо-

лучие» и более широкий термин «благополучие», который включает в себя 

как субъективный компонент, так и объективные факторы, такие как до-

ход, жилье, окружающая среда, здоровье и т.д. [7]. 
Для нас, как для психологов, наиболее значимым является изучение 

именно субъективного компонента благополучия. Во-первых, это связано с 
индивидуальными различиями в субъективной картине мира каждого от-
дельно взятого индивида, и то, что является благом для одного, вовсе не 
обязательно будет являться благом для другого. Во-вторых, многочислен-
ные исследования [1] показывают, что даже при объективно неблагопри-
ятных обстоятельствах некоторые люди всё равно могут обладать доста-
точно высоким уровнем субъективного благополучия. Здесь же следует 
указать и противоположный вариант вышеизложенного, когда при всех 
внешних благах индивид ощущает себя несчастным. В-третьих, благопо-
лучие индивида само по себе считается субъективным, хоты бы потому, 
что даже при оценивании каких-либо объективных факторов как состав-
ляющих своего благополучия индивид указывает свои субъективные чув-
ства касательно них. 

Современные исследователи, занимающиеся изучением субъективного 
благополучия наиболее часто в качестве рабочего определения используют 
определение, предложенное Эдом Динером (E. Diener). Согласно его кон-
цепции, предполагалось, что субъективное благополучие имеет три от-
дельных компонента:  

– удовлетворенность жизнью;  
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 позитивный аффект; 

 негативный аффект. 
В более позднем исследовании, Динер с соавторами [5] также включи-

ли в определении SWB удовлетворенность в конкретных сферах жизни. 

В связи с этим возникли две основные теории касательно причинности от-

дельных компонентов субъективного благополучия. «Восходящие» теории 

(bottom-up theories) предполагают, что представление индивида об удовле-

творенности жизнью в целом основывается на оценке своей удовлетворен-

ности в отдельных сферах жизни. Тогда как «нисходящие» теории 

(topdown theories) постулируют обратное направление причинности, то 

есть удовлетворенность жизнью обуславливает удовлетворенность в от-

дельных сферах [8]. 

На наш взгляд, удовлетворенность жизнью и удовлетворенность в от-

дельных сферах жизни имеют круговую каузальность, взаимозависимы и 

влияют друг на друга. Таким образом, вероятно, что обе вышеизложенные 

теории верны. 

Однако представление о том, что субъективное благополучие представ-

ляет собой лишь переживание позитивных эмоций и ощущение удовлетво-

ренности жизнью и отдельными её сферами, считается на сегодняшний 

день недостаточным и не раскрывающим в полной мере данный конструкт. 

Согласно последним зарубежным исследованиям [4; 6], субъективное бла-

гополучие содержит, по крайней мере, два основных компонента – гедо-

нию и эвдемонию. Гедония в психологических терминах характеризуется 

как позитивный аффект и удовольствие. Эвдемония (или же «психологиче-

ское благополучие», термин, которым довольно часто указывается данный 

компонент в зарубежных методиках) по существу означает переживание 

жизни как полноценной, значимой, привлекательной.  

В связи с этим, в зарубежных исследованиях субъективное благополу-

чие наиболее часто измеряется посредством вопросов, которые можно 

сгруппировать в четыре ключевых блока:  

а) оценить уровень своей удовлетворенности жизнью или счастья;  

б) оценить различные сферы своей жизни (например, работа, здоровье, 

отношения);  

в) оценить испытываемый позитивный или негативный аффект;  

г) оценить свое психологическое благополучие [9]. 

На основании данных четырёх блоков в «Руководстве по измерению 

субъективного благополучия» [7] был предложен конструктор, состоящий 

из нескольких модулей, на основе которых можно создать собственный 

инструментарий измерения субъективного благополучия.  

Первый модуль, «Модуль А», включает в себя базовые вопросы и явля-

ется примером инструментария экспресс диагностики субъективного бла-

гополучия. Включает в себя следующие пункты, которые предлагается 

оценить по 10-балльной шкале: 
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1) общий вопрос об уровне удовлетворенности жизнью; 

2) эвдемонический вопрос о переживании жизни как значимой; 

3) три вопроса касательно аффектов (счастье, тревога, депрессия). 

Модуль B представляет собой более развёрнутый вариант первого во-

проса Модуля А. Включает в себя: 

1) два альтернативных варианта первого вопроса из модуля А;  

2) ретроспективный и перспективный вопросы касательно удовлетво-

ренности жизнью. 

3) шкалу Удовлетворенности Жизнью, разработанную Э. Динером. 

Модуль С содержит 10 вопросов касательно недавно испытываемых 

позитивных и негативных аффектах. При этом вопросы касательно нега-

тивных эффектов представлены в большем объеме, что объясняется более 

широком спектром негативных эмоций по сравнению с позитивными. 

Модуль D посвящён изучению эвдемонического компонента субъек-

тивного благополучия содержит вопросы касательно различных аспектов 

психологического функционирования. Примеры вопросов, представлен-

ных в данном модуле: «В целом, я отношусь к себе очень позитивно», 

«Я сам могу решить, как прожить свою жизнь», «В целом, я чувствую, что 

то, что я делаю, очень значимо» и т.д. 

Также в руководстве предлагается модуль по измерению «испытывае-

мого благополучия» (experienced well-being), в котором предлагается оце-

нить тоже по 10-балльной шкале позитивные и негативные эмоциональные 
состояния, которые испытывают люди во время реализации различных ви-

дов деятельности. 

Данные модули и отдельные вопросы из них предлагается по-разному 

комбинировать исходя из целей исследования. На основании данных реко-

мендаций по созданию методик измерения субъективного благополучия, 

а также на основании концепции Л.В. Куликова [3], согласно которой в 

субъективном благополучии содержится пять ключевых составляющих 

(социальное, материальное, физическое, психологическое и духовное бла-

гополучие), было решено создать новую методику измерения субъективно-

го благополучия. 

На основании контент-анализа результатов исследования содержания 

актуальных и идеальных образов счастья [2], нами были выделены наибо-

лее часто указываемые категории, относящиеся к различным компонентам 

субъективного благополучия, которые предлагается оценить по 10-балль-

ной шкале. Данная методика нацелена на изучение удовлетворенности 

в различных сферах жизни, поэтому для полноты представления о субъ-

ективном благополучии индивида, её рекомендуется использовать совме-

стно со шкалой удовлетворенностью жизни, как это было предложено в 

модуле B. 
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В данный момент методика находится на стадии проверки валидности 

и надёжности, а также стандартизации полученных результатов.  
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