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Введение 

Современного человека нередко поглощает эк-
зистенциальная пустота – тягостное состояние 
утраты жизненных ориентиров, усугубляемое 
внутренним вакуумом. 

Людям в 21 веке, в отличие от животных, ин-
стинкты не диктуют, что им нужно. Нет сейчас и 
жестких традиций, предписывающих, что они 
должны, как это было столетие назад. Не понимая 
ни первого, ни второго, человек утрачивает ориен-
тиры своих потребностей и желаний, и, как след-
ствие, испытывает фрустрацию. Если у человека 
нет ясного пути, он неизбежно задумывается: «ка-
кой тогда смысл в моей жизни? Что мне нужно 
для счастья и удовлетворения? Подобные вопросы 
касаются самых главных вещей бытия и относятся 
к числу экзистенциальных. 

При сопоставительном анализе теоретических 
подходов, разработанных в рамках западной и 
российской научных школ, обнаруживаются кон-
вергентные элементы и повторяющиеся тенден-
ции. Выявленная общность методологических по-
зиций создает основу для интеграции современ-
ных академических представлений о феномене 
«удовлетворенность жизнью». Несмотря на при-
стальное внимание исследователей, четкое и об-
щепринятое определение этой категории до сих 
пор отсутствует. 

Материалы и методы исследований 
Целью данной статьи является анализ феноме-

на удовлетворенности жизнью в контексте экзи-
стенциального осмысления. 

Материалами исследования выступают работы 
отечественных авторов, в числе которых Е.Е. Бо-
чарова, М.И. Жегалова, Р.Ф. Сулейманов, О.В. 
Бельтюкова, М.А. Варнакова, С.Н. Ведерникова, 
М.И. Волк, А.Е. Мазанова, М.Е. Халак, Е.В. До-
рофеев, Е.А. Припорова, М.А. Щукина, Л.А. 
Ширман и др. 

При написании статьи использовались следу-
ющие методы: диалектический анализ, синтез, 
анализ, дедуктивный и индуктивный методы, 
обобщение. 

Результаты и обсуждения 
Автором были систематизированы научные 

труды относительно понятия «удовлетворенность 
жизнью» с точки зрения различных подходов. 

Первый подход рассматривает удовлетворен-
ность жизнью как составляющую счастья. 
Например, Е.Е. Бочарова [1, с. 162], анализируя 

это понятие, подчеркивает термин «счастье», что 
указывает на когнитивную природу 
удовлетворенности жизнью в рамках данного 
феномена. В своей работе исследователь 
опирается на труды Д.А. Леонтьева (раскрыва-
ющего сходство между категориями «счастье» и 
«удовлетворенность жизнью»), а также И.А. 
Джидарьяна (определяющего оба понятия как 
оценочные суждения личности о соответствии 
своей жизни внутренним идеалам). Автор 
подчеркивает высокую степень изученности 
проблематики удовлетворенности жизнью и 
счастья в научной литературе, что обусловлено 
фундаментальным стремлением человека к 
достижению состояния счастья [1, с. 163]. 

М.И. Жегалова и Р.Ф. Сулейманов, анализируя 
взаимосвязь счастья и удовлетворенности жизнью, 
основываются на гипотезах Е.П. Ильина, М. 
Аргайла и М. Селигмана, согласно которым 
счастье тождественно глобальной удовлетворен-
ности различными аспектами жизни [2, с. 83-84]. 

О.В. Бельтюкова, интерпретируя позиции М. 
Аргайла, И.А. Джидарьяна, Д. Леонтьева и А. 
Маслоу, делает вывод, что счастье – это 
комплексная удовлетворенность жизнью, которая 
включает в себя реализацию базовых и высших 
потребностей человека [3, с. 56-57]. 

Второй подход видит корни удовлетворенности 
жизнью в психическом здоровье. Так, Н.В. Вязо-
вова, В.М. Мелехова [4, с. 17] анализируют модель 
«психологического благополучия» (N. Bradburn), 
ставящую удовлетворенность во главу угла, опре-
деляя благополучие как процесс, в котором чело-
век сводит воедино свои радостные и горестные 
осознания, формируя в итоге позитивный взгляд 
на жизнь. Авторы предлагают считать термины 
«удовлетворенность жизнью» и «психологическое 
благополучие» в этой модели равнозначными. 

Другой исследователь М.И. Волк связывает 
чувство удовлетворенности жизнью с состоянием 
психического благополучия и обозначает его как 
«реализацию человеческого потенциала в 
духовной, физической и социальной сферах» [5, с. 
2]. Автор ссылается на интерпретации Н. 
Брэдбурна и Э. Динера, обуславливающих прямую 
зависимость психоэмоционального благополучия 
от когнитивной оценки текущих условий жизни, 
степени самореализации и переживания 
гедонистических состояний. М.И. Волкова, 
дополняя данный подход, подчеркивает 
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значимость сохранения устойчивого эмоциональ-
ного баланса и выстраивания синергичных 
социальных взаимодействий как базовых 
элементов личностной гармонии [5, с. 2-3]. 

Третий подход к пониманию удовлетворен-
ности жизнью связан с профессиональной 
самореализацией и активной деятельностью. 
Исследователи В.И. Крячко и Е.А. Яковлева 
утверждают, что трудовая деятельность способст-
вует удовлетворению высших потребностей 
личности. Согласно их точке зрения, профессио-
нальная реализация придает жизни смысл, 
обеспечивает социальный статус, общественное 
признание и материальное благосостояние [6, с. 
113-114]. 

Аналогичную позицию занимают Т.В. 
Круглинская и Л.В. Вахидова, определяя 
удовлетворенность жизнью как результат 
продуктивной деятельности и успешного 
применения стратегий целеполагания [7, с. 116]. 

В рамках четвертого подхода жизненная 
удовлетворенность трактуется как интегральный 
компонент качества существования. 
Исследователь А.Е. Мазанова и соавторы 
акцентируют, что данное состояние выступает 
ключевым маркером при оценке жизненных 
стандартов, формируя их смысловое ядро [8, с. 
78]. Авторы М.А. Щукина и Л.А. Ширман 
расширяют это понятие, представляя качество 
жизни как полифакторную систему. В их 
интерпретации она объединяет три 
взаимосвязанных аспекта: телесное благополучие, 
социальную реализацию и материальную 
обеспеченность [9, с. 17]. 

Анализ научных публикаций за период 2019–
2024 гг. демонстрирует доминирование 
интерпретаций удовлетворенности жизнью через 
призму категории счастья, что релевантно для 
психологической науки, традиционно рассматри-
вавшей данную проблематику в философском 
контексте. Детализация структуры феномена 
выявила методологические сложности в 
разработке универсального дефиниционного 
аппарата, обусловленные наличием разнонаправ-
ленных, а в некоторых случаях конфликтующих 
теоретических позиций. Тем не менее на 
основании синтеза существующих концепций 
автором предложено следующее определение: 
«Удовлетворенность жизнью представляет собой 
интегративный компонент счастья, формируемый 
кластером взаимосвязанных элементов: качеством 
жизни (финансовая стабильность, социальная и 
физическая комфортность), психологическим 
благополучием (резистентность к негативным 
факторам), позитивной когнитивной оценкой 

жизненных обстоятельств и профессиональной 
самореализацией». 

Авторская модель включает четыре измерения: 
1. Витальное (физиологический комфорт). 
2. Рефлексивное (осмысленность бытия). 
3. Трансцендентное (выход за пределы эго). 
4. Коннективное (качество социальных 

связей). 
Согласно экзистенциальному подходу, 

удовлетворенность жизнью не является просто 
следствием внешних обстоятельств или 
материальных благ. Она зависит от внутреннего 
состояния человека, его способности находить 
смысл в жизни, принимать свои переживания и 
делать осознанный выбор [10]. 

Экзистенциальная перспектива акцентирует 
внимание на таких аспектах, как: 

– поиск и нахождение личного смысла в жизни, 
что может включать в себя цели, ценности и 
убеждения; 

– признание своей свободы в принятии 
решений и осознание последствий этих решений; 

– принятие ответственности за свою жизнь и 
выбор, а также за влияние на окружающих; 

– стремление быть верным себе и своим 
убеждениям, а не следовать социальным 
ожиданиям; 

– осознание того, что жизнь может быть 
неопределенной и абсурдной, и умение находить 
радость и удовлетворение, несмотря на это. 

Таким образом, экзистенциальная перспектива 
удовлетворенности жизнью подчеркивает 
важность внутреннего мира человека и его 
отношения к жизни, что может привести к более 
глубокому и устойчивому чувству 
удовлетворения. 

Россия стоит на 116 месте по уровню 
ощущения счастья у ее жителей согласно 
исследованию И.Н. Аммосовой и И.С. Даниловой 
[11, с. 12]. Когда человек не знает, что он хочет, 
ему сложно быть счастливым. 

Психологи отмечают тревожную тенденцию: 
запрос на поиск смысла жизни и удовлетворенно-
сти ей становится одним из самых частых. Люди 
приходят с ощущением, что «идут не своей доро-
гой», «живут чужой жизнью», испытывают то-
тальную неудовлетворенность и не понимают сво-
их истинных целей. Бывает, человек вкладывает 
все силы в достижение чего-либо, но на пике уси-
лий его охватывает сомнение: «А туда ли я иду? 
Нужно ли мне это?» Как итог, опустошающее чув-
ство безысходности и внутренней пустоты (экзи-
стенциальный вакуум). Это состояние одинаково 
разрушительно для лиц, независимо от пола. В 
периоды такого кризиса удовлетворенность жиз-
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нью просто исчезает [12]. Вместе с тем понимание 
критериев удовлетворенности жизнью и опора на 
индивидуальные ориентиры являются ключевыми 
элементами психологического благополучия и 
социальной адаптации. Это позволяет не только 
структурировать личный опыт, но и формировать 
стратегии для достижения гармонии в условиях 
динамично меняющейся реальности. 

Представим кратко основные аргументы, 
подтвержденные исследованиями в области 
психологии, социологии и нейронаук относи-
тельно феномена удовлетворенности жизнью: 

– определение критериев субъективной 
удовлетворенности жизнью способствует 
развитию рефлексивных навыков, что напрямую 
влияет на способность человека управлять 
эмоциями, поведением и целями. Субъективная 
удовлетворенность жизнью включает когнитив-
ную оценку достижений и эмоциональный фон. 
Без четких критериев человек теряет ориентиры 
для такой оценки; 

– личные ориентиры выступают «внутренним 
компасом», помогающим адаптироваться к 
внешним вызовам; 

– удовлетворенность жизнью зависит от 
гибкости в трансформации поведения и 
восприятия человеком новых условий; 

– отсутствие ясных критериев 
удовлетворенности коррелирует с риском 
развития тревожности, депрессии и социальной 
дезадаптации; 

– негативные когнитивные установки 
(катастрофизация, персонализация) напрямую 
связаны с низким уровнем удовлетворенности 
жизнью, тогда как позитивные убеждения 
усиливают психологическую устойчивость. 

– у людей с низкой удовлетворенностью 
жизнью чаще наблюдаются неконструктивные 
методы снятия стресса (алкоголь, курение) и 
снижение качества здоровья. 

Понимание критериев удовлетворенности 
жизнью и опора на личные ориентиры выступают 
не просто инструментом самоанализа, а 
механизмом выживания в современном мире. Это 
понимание позволяет: 

– снижать риски дезадаптации через 
осознанный выбор стратегий; 

– формировать устойчивость к стрессам за счет 
внутренних ресурсов; 

– укреплять социальные связи через 
взаимное понимание ценностей. 

В условиях нестабильности, к которым в 
полной мере относится сегодняшнее время, люди 
с четкими критериями благополучия чаще 
демонстрируют оптимизм и высокую 

адаптивность. Таким образом, осознание своих 
ориентиров – это путь к личной гармонии и 
общественной стабильности. 

Однако, как было неоднократно отмечено 
выше, именно в отсутствии субъективных 
критериев у большинства людей и заключается 
проблема. 

М.С. Лобанова относит к признакам 
экзистенциального вакуума внутреннюю пустоту, 
скуку, утрату значимых целей, потерю внутренних 
ориентиров, сужение круга интересов: «ничего не 
интересно, чувство одиночества и скуки. 
Удовлетворения ни от чего нет» [10, с. 23]. 

Чувства внутренней тревоги и беспокойства, 
вызванные вопросами о смысле и осознании 
существования, называются экзистенциальным 
кризисом [13, с. 70]. Если рассматривать жизнь 
как процесс, то кризис можно считать 
препятствием на жизненном пути, и это 
препятствие нарушает естественный ход событий. 
В этом случае появляется экзистенциальная 
тревога. Экзистенциальную тревогу можно 
определить как неопределенность, бессмыслен-
ность, безнадежность, ощущение отсутствия опор 
за пределами личности. Она становится 
источником постоянных сомнений, поскольку 
человек сталкивается с неуверенностью в том, что 
совершил правильный выбор или принял верное 
решение. Экзистенциальное отчуждение от самого 
себя, других людей, окружающего мира – также 
исходная характеристика человеческой жизни (мы 
никогда не можем быть уверены, что знаем самих 
себя, другого человека или понимаем 
происходящее в мире). Столкнувшись с этим, 
человек может испытывать экзистенциальную 
вину – вину перед собой, за «неполное», 
бессмысленное проживание жизни, 
нереализованные возможности. И, наконец, вновь 
обозначим термин экзистенци-альный вакуум или 
фрустрация – переживание пустоты, скуки, тоски, 
безысходности; утрата ценностных ориентиров, 
смысла, вовлеченности. 

В. Франкл писал «озабоченность или даже 
отчаяние человека по поводу смысла жизни есть 
экзистенциальное страдание, но не заболевание» 
[14]. 

В практике психологического консульти-
рования лиц, переживающих кризисные 
состояния, специалисты регулярно фиксируют 
феномен экзистенциальной пустоты. Люди 
описывают ангедонию и дефицит смыслов, 
формулируя это через призму рутинности бытия: 
«Присутствует стабильная работа, семейные 
обязательства. Ежедневный алгоритм действий 
повторяется, однако внутреннее состояние 
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характеризуется эмоциональной опустошен-
ностью. Это порождает вопрос: является ли 
данное существование полноценной жизнью?» 

Ключевым аспектом психотерапевтического 
вмешательства в таких случаях становится работа 
с системой ценностей. На сегодняшний день 
популярна методика изучения ценностных 
ориентации М. Рокича, она основана на 
иерархическом структурировании ценностных 
категорий. Эмпирические данные свидетельст-
вуют: диссонанс между декларируемыми и 
актуализированными ценностями формирует у 
индивида переживание «экзистенциальной 
неаутентичности». Конфликт между идеальными 
устремлениями и реальными жизненными 
паттернами создает барьер для достижения 
субъективного благополучия, что коррелирует с 
феноменом хронической неудовлетворенности. 

Особый исследовательский интерес 
представляет проблема утраты субъективно-
смысловых ориентиров, которая выступает 
актуальной исследовательской проблемой, 
несмотря на недостаточную теоретическую 
проработку в теоретических и практических 
исследованиях. 

Выводы 
Таким образом, можно сделать вывод, что 

экзистенциальная перспектива – это философский 
и психологический подход, который фокусируется 
на индивидуальном существовании, свободе 
выбора, ответственности и поиске смысла жизни. 

Удовлетворенность жизнью представляет 
собой многообразное понятие, которое объединяет 
когнитивное и эмоциональное восприятие 
человеком своей жизни в целом. Внутри этого по-
нятия находится качество жизни, складывающееся 
из нескольких ключевых элементов: физического 
самочувствия, материального достатка, социаль-
ного благополучия, психического здоровья, карь-
ерных достижений и внутреннего одобрения соб-
ственной жизни. 

За 2019-2024 гг. в контексте стремительных 
изменений в мире, обществе, экономике и 
политике, удовлетворенность жизнью 
претерпевает значительные изменения. Для 
многих людей события, связанные с политической 
ситуацией в мире, перевернули представления о 
ценностях. В настоящее время чувство потери 
смысла жизни, удовлетворенность ею и связанное 
с этим ощущение пустоты стало серьезной 
проблемой. К сожалению, этой проблеме 
исследователями уделяется недостаточное 
количество внимания. Так, большое количество 
людей существует в экзистенциальном вакууме, 
говоря о «бессмысленности» своей жизни и /или 
об ощущении проживания «не своей жизни». 

В психологической работе с такими запросами 
для помощи клиентам целесообразно и уместно 
использовать разные инструменты и методы 
работы. Вместе с тем, определить ценности, лучше 
понять свои желания и потребности людям 
помогут стандартизированные тесты. 
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