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УДОВЛЕТВОРЕННОСТЬ ЖИЗНЬЮ И ФАКТОРЫ, 
ВЛИЯЮЩИЕ НА УДОВЛЕТВОРЕННОСТЬ ЖИЗНЬЮ 

Аннотация. Удовлетворённость жизнью – ключевой компонент субъективного благополучия, 
отражающий эмоционально-оценочное отношение человека к своей жизни, достижениям, соци-
альным связям, а  также к  способности справляться с  различными повседневными трудностями. 
В  статье анализируются основные факторы, влияющие на удовлетворённость жизнью, включая 
личностные, социальные, экономические и возрастные аспекты. Особый акцент сделан на дина-
мике удовлетворённости жизнью в супружеских отношениях и роли психологического механизма 
прощения. Приведён краткий обзор современных исследований и статистических источников.
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LIFE SATISFACTION AND FACTORS AFFECTING LIFE SATISFACTION

Abstract. Life satisfaction is a key component of subjective well-being, refl ecting a person’s emotional 
and evaluative att itude to their life, achievements, social ties, and the ability to cope with everyday dif-
fi culties. Th is theoretical article reviews major determinants of life satisfaction, including personal, so-
cial, economic and age-related factors, with a special focus on marital relationships and forgiveness as 
a regulatory mechanism. A brief literature review and references to recent indexed sources are provided. 
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Введение

Удовлетворённость жизнью  – это ин-
тегральный показатель психологическо-
го благополучия, зависящий от комплекса 
личностных, социальных и  экономических 
условий  [1; 2]. Семья является одним из 
ключевых социальных институтов, оказы-
вающих влияние на благополучие человека 

и  общества. Удовлетворенность жизнью су-
пругов напрямую коррелирует с  качеством 
семейных отношений. На фоне ускорения 
темпа жизни, роста стрессовой нагрузки 
и  трансформации семейных практик сохра-
няется практическая значимость факторов, 
поддерживающих устойчивость брака и эмо-
циональное благополучие, среди которых 
выделяется готовность к прощению [3; 4].
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Цель статьи – систематизировать факто-
ры, влияющие на удовлетворённость жиз-
нью, и показать роль семейных отношений 
(в том числе механизма прощения) в  её 
поддержании.

Задачи:
• уточнить операциональное определе-
ние удовлетворённости жизнью;
• обобщить результаты современных ис-
следований (2018–2024) по детерминан-
там удовлетворённости жизнью;
• описать роль семейных отношений и го-
товности к прощению в динамике удовле-
творённости жизнью супругов;
• указать на ключевые эмпирические 
и статистические источники, применимые 
для дальнейших исследований в  россий-
ском контексте1.

Обзор литературы

Классические работы по субъективному 
благополучию и  удовлетворённости жиз-
нью описывают глобальную когнитивную 
оценку собственной жизни как устойчивую 
компоненту благополучия [5; 6]. Метаана-
лизы и  крупные международные отчёты 
подтверждают вклад социальных связей 
и доверия, качества институтов и эконо ми-
че ской обес пе чен но сти [2]. Эко но ми че ский 
фактор имеет нелинейный характер: ран-
ние результаты о «плато» дохода [7] были 
уточнены недавними данными о  монотон-
ном росте эмоционального благополучия 
с доходом [8], а также совместной работой, 
примиряющей результаты  [9]. В  сфере се-
мейных отношений показано, что качество 
брака и  готовность к  прощению связаны 

с более высокой удовлетворённостью жиз-
нью и браком [3; 4; 10; 11]. В отечествен-
ной психологической традиции системно 
рассматриваются детерминанты семейного 
благополучия и  переживания  [1; 12–14]. 
В  качестве статистических контекстов 
целесообразно учитывать официальные 
данные по брачности и  разводимости2, 
а  также международные сопоставления 
удовлетворённости жизнью3.

Определение понятия 
«удовлетворенность жизнью»

Удовлетворённость жизнью отражает 
глобальную оценку человеком своего су-
ществования, включая текущее состояние 
и  ожидания от будущего. Конструкт охва-
тывает не только эмоциональный фон, но 
и  удовлетворённость социальными связя-
ми, достижением целей, самооценку и адап-
тацию к повседневным условиям. В отличие 
от сиюминутных эмоций и  настроений 
это относительно стабильное оценочное 
отношение к жизни в целом [5; 6]. Иссле-
дования показывают, что уровень удовле-
творённости варьируется в зависимости от 
образования, материального положения, 
региона проживания, жизненного опыта 
и культурного контекста [2; 12].

Рассмотрим факторы, влияющие на 
удовлетворённость жизнью.

Личностные (индивидуальные) факторы

Эти факторы связаны с внутренними ха-
рактеристиками человека, его личностью, 
установками и поведением.

1 Демографический ежегодник России 2023 : Стат. сб./ Росстат. М., 2023. 256 с. URL: htt p://ssl.
rosstat.gov.ru/storage/mediabank/Demogr_ejegod_2023.pdf (дата обращения: 17.03.2025).
2 Там же.
3 World Happiness Report 2024. Appendix/Table 2.1 Country rankings and life evaluation (Ladder) 
averages. URL: htt ps://worldhappiness.report/ (дата обращения: 17.03.2025).
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• Темперамент и  личность. Люди с  бо-
лее высокой экстраверсией, эмоцио-
нальной стабильностью и  оптимизмом, 
как правило, более довольны своей жиз-
нью [6].
• Цели и смысл жизни. Наличие чётких це-
лей и переживание смысла усиливают ощу-
щение полноты жизни и связаны с большей 
удовлетворённостью.
• Уровень самооценки. Высокая самооцен-
ка и уверенность в себе поддерживают по-
зитивное отношение к жизни.
• Здоровье. Физическое и  психическое 
здоровье – один из ключевых предикторов 
субъективного благополучия.
• Способность к адаптации. Копинг-стра-
тегии и  психологическая устойчивость 
способствуют удовлетворённости, особен-
но в условиях стрессов [1].

Социальные факторы

Эти факторы связаны с положением че-
ловека в обществе и качеством его взаимо-
отношений.
• Социальная поддержка. Наличие близ-
ких отношений, друзей и семьи значитель-
но повышает удовлетворённость жизнью; 
поддержка и  доверие  – устойчивые пре-
дикторы [2].
• Качество отношений. Доверительные 
отношения в семье, с друзьями и коллегами 
формируют позитивный эмоциональный 
фон [12].
• Интеграция в  социум. Участие в  обще-
ственной жизни, волонтёрство, членство 
в  группах по интересам усиливают чув-
ство принадлежности и  удовлетворён-
ность.
• Культурные нормы. В коллективистских 
культурах больший упор на гармонию 
и поддержку; в индивидуалистических – на 
личные достижения [6].

Экономические факторы

Эти факторы связаны с  материальным 
благополучием и условиями жизни.
• Доход. Влияние дохода на удовлетворён-
ность жизнью зависит от уровней: эффект 
насыщения, описанный ранее  [7], был 
уточнён: эмоциональное благополучие 
может продолжать расти с  доходом  [8], 
а  различия в  показателях (эмоциональное 
благополучие vs оценка жизни) объясняют 
расхождения [9].
• Работа и  карьера. Баланс между рабо-
той и  личной жизнью, удовлетворённость 
трудом, возможности самореализации  – 
значимые компоненты благополучия.
• Экономическая стабильность. Отсутствие 
финансовой нестабильности и  предсказуе-
мость будущего снижают тревожность.
• Доступ к  базовым благам. Жильё, об-
разование, медицинская помощь и др. – ба-
зовые условия, поддерживающие удовле-
творённость [2].

Роль семейных отношений в формировании 
удовлетворенностью жизнью

Семейные отношения действуют как 
линза, фокусирующая и  усиливающая 
влияние личностных, социальных и эконо-
мических факторов.

1. Эмоциональная поддержка и  удовле-
творённость жизнью. Семья предостав-
ляет поддержку и  помогает справляться 
со стрессом; получающие поддержку чаще 
испытывают позитивные эмоции и реже – 
депрессивные состояния [2; 12].

2. Качество семейных отношений. Ка-
чество отношений между супругами, ро-
дителями и  детьми напрямую связано 
с  удовлетворённостью жизнью; дефицит 
доверия и конфликты снижают благополу-
чие [11; 13].
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3. Роль родительской модели. Опыт при-
вязанности и  модели взаимодействий 
в  детстве влияют на способность строить 
здоровые отношения во взрослом воз-
расте [14].

4. Семейные ценности и традиции. Сов-
местные ритуалы и  традиции укрепляют 
узы и создают чувство принадлежности.

5. Баланс между семьёй и  работой. 
Способность разграничивать роли и  под-
держивать баланс ассоциирована с  более 
высокой удовлетворённостью жизнью.

6. Социокультурные аспекты. Значи-
мость семьи варьируется в  зависимости 
от культурного контекста; в коллективист-
ских обществах её роль выше [6].

7. Поколенческие различия. Для стар-
ших поколений семья чаще выступает как 
основной источник счастья; для молодёжи 
большую роль играют карьера и  самореа-
лизация, однако поддержка семьи остаётся 
значимой для всех возрастов1 [2].

Прощение как психологический механизм 
устойчивости брака

Именно готовность к  прощению сни-
жает интенсивность негативного аф-
фекта, способствует восстановлению 
доверия и повышает стабильность отно-

шений, что отражается на удовлетворён-
ности жизнью  [3; 4 10; 11]. Эмпири-
ческие исследования показывают связь 
прощения с  брачной удовлетворённо-
стью и субъективным благополучием как 
у женщин, так и у мужчин при посредни-
честве качества коммуникации и  когни-
тивной переоценки.

Заключение

Удовлетворённость жизнью формиру-
ется под влиянием взаимосвязанных лич-
ностных, социальных и  экономических 
факторов. Семья, выступая ключевым со-
циальным институтом, усиливает действие 
этих факторов, а  готовность к  прощению 
является важным психологическим меха-
низмом поддержания благополучия в  бра-
ке. Теоретический анализ и  обращение 
к  актуальным источникам (2018–2024) 
показывают: поддержка, качество от-
ношений, экономическая стабильность 
и  культурный контекст последовательно 
связаны с  уровнем удовлетворённости 
жизнью. Представленные положения мо-
гут служить основой для дальнейших при-
кладных исследований с  использованием 
данных официальной статистики и социо-
логических опросов в РФ.

1 Демографический ежегодник России 2023 : Стат. сб./ Росстат. М., 2023. 256 с. URL: htt p://ssl.
rosstat.gov.ru/storage/mediabank/Demogr_ejegod_2023.pdf (дата обращения: 17.03.2025).
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