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Аннотация
Удовлетворенность жизнью – это субъективное восприятие

человеком своей жизни, которое включает в себя ощущение
счастья, выполнения жизненных целей и гармонии с собой и
окружающим миром. Это одна из центральных тем в психологии,
философии и социологии, так как она напрямую влияет
на качество жизни и общее психоэмоциональное состояние
индивида.
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Психология удовлетворенности

жизнью: теории,
факторы и подходы

 
Удовлетворенность жизнью – это сложный и многогран-

ный психологический концепт, который отражает общее
ощущение человека относительно качества своей жизни.
Это субъективная оценка жизни, которая может зависеть
от  множества факторов, включая внутренние убеждения,
внешние обстоятельства и личные достижения. Психология
удовлетворенности жизнью изучает, что влияет на это ощу-
щение и как его можно улучшить.



 
 
 

 
1. Понятие

удовлетворенности жизнью
 

Удовлетворенность жизнью – это субъективное восприя-
тие человека относительно своего положения, состояния, до-
стижений, здоровья, социальных связей и других факторов,
которые составляют картину его жизни. Это оценка качества
жизни в  целом, которая может изменяться в  зависимости
от личных переживаний, событий и изменений, происходя-
щих как на уровне личности, так и в окружающей среде.



 
 
 

 
2. Теоретические подходы к изучению

удовлетворенности жизнью
 

Существует несколько теоретических подходов, которые
пытаются объяснить, что именно определяет уровень удо-
влетворенности жизнью.

2.1. Гедонистический подход
Гедонистическая модель фокусируется на  поиске удо-

вольствий и избегании страданий как на главных источниках
удовлетворенности. Согласно этому подходу, человек будет
ощущать удовлетворение, если его жизнь наполнена прият-
ными эмоциями, ощущениями счастья и радости.

Этот подход напрямую связан с  идеей «максимизации
удовольствий» и минимизации дискомфорта, как в кратко-
срочной, так и в долгосрочной перспективе.

2.2. Эудеймонистический подход
В отличие от гедонистического, эудеймонистический под-

ход подчеркивает важность самореализации, смысла и целе-
устремленности. В  рамках этой теории удовлетворенность
жизнью определяется не только количеством удовольствий,
но и чувством достижения, значимости жизни и личной са-
мореализации. Примеры включают карьерные достижения,
социальные успехи, реализацию личных ценностей.

2.3. Когнитивно-оценочный подход
Этот подход утверждает, что удовлетворенность жизнью



 
 
 

зависит от того, как человек воспринимает и оценивает свою
жизнь. Основной акцент здесь делается на когнитивные про-
цессы – сравнение реального положения вещей с личными
ожиданиями и стандартами. Оценка своей жизни будет за-
висеть от того, насколько человек удовлетворен тем, что он
имеет, и насколько его жизнь соответствует его идеалу.



 
 
 

 
3. Факторы, влияющие

на удовлетворенность жизнью
 

Существует множество факторов, которые могут влиять
на уровень удовлетворенности жизнью. Их можно разделить
на внешние и внутренние.

3.1. Внешние факторы
– Финансовое благополучие : До определенного уров-

ня стабильность и достаток могут значительно повысить удо-
влетворенность жизнью. Однако после того как базовые по-
требности удовлетворены, влияние денег на удовлетворен-
ность становится менее значимым.

–  Социальные связи : Качество отношений с  семьей,
друзьями и коллегами оказывает прямое влияние на общую
удовлетворенность. Люди с крепкими социальными связя-
ми, как правило, испытывают более высокий уровень сча-
стья.

– Здоровье: Хорошее физическое и психическое здоро-
вье напрямую связано с  удовлетворенностью жизнью. Лю-
ди с хроническими заболеваниями или психическими рас-
стройствами могут испытывать трудности в  поддержании
удовлетворенности.

– Социальный статус и карьера : Достижения в карьере
и наличие социального признания могут повысить чувство
собственной ценности и удовлетворенности жизнью. В то же



 
 
 

время отсутствие карьерных успехов или социального при-
знания может вызывать чувство неудовлетворенности.

–  Культурные и  социальные условия : Жизнь в  ста-
бильных и  поддерживающих обществах может повысить
удовлетворенность, в  то время как в условиях социальной
нестабильности и несправедливости удовлетворенность мо-
жет снизиться.

3.2. Внутренние факторы
– Личностные характеристики: Интроверты и экстра-

верты могут по-разному воспринимать и  оценивать свою
жизнь. Люди с высоким уровнем самооценки и уверенности
в себе чаще довольны своей жизнью, в то время как люди
с низким уровнем самооценки могут испытывать хрониче-
ское недовольство.

– Оптимизм и восприятие реальности : Люди, склон-
ные к оптимистическому восприятию, часто более удовле-
творены жизнью, потому что они могут преодолевать труд-
ности и воспринимать их как временные.

– Цели и мотивация: Наличие четких целей и стремле-
ний может повысить удовлетворенность жизнью. Даже если
цели не всегда достигаются, сам процесс стремления к ним
может быть источником удовлетворения.

– Стратегии преодоления стресса : Люди, способные
эффективно справляться с трудностями, обычно испытыва-
ют более высокий уровень удовлетворенности. Стратегии,
такие как поиск социальных ресурсов или позитивная пе-



 
 
 

реработка событий, способствуют поддержанию общего удо-
влетворения.



 
 
 

 
4. Психологические

подходы к повышению
удовлетворенности жизнью

 
Психология предоставляет различные методы и подходы

для повышения уровня удовлетворенности жизнью. Некото-
рые из них включают:

4.1. Позитивная психология
Это направление психологии фокусируется на  развитии

личных достоинств, таких как благодарность, оптимизм, со-
страдание и другие позитивные качества. Развитие этих черт
может помочь людям изменить восприятие своей жизни
и повысить уровень удовлетворенности.

4.2. Принципы когнитивно-поведенческой терапии
(КПТ)

КПТ предполагает изменение негативных мыслей и убеж-
дений, которые могут мешать ощущению удовлетворенности
жизнью. Работа с восприятием и восприятием событий поз-
воляет снизить уровень стресса и  повысить удовлетворен-
ность.

4.3. Mindfulness и медитация
Техники осознанности (mindfulness) помогают людям

быть более внимательными к  своему внутреннему состоя-
нию и текущему моменту. Это способствует снижению уров-



 
 
 

ня тревожности и депрессии, что, в свою очередь, способ-
ствует повышению общей удовлетворенности.

4.4. Эмоциональная регуляция
Умение управлять своими эмоциями, справляться с труд-

ными чувствами и  восстанавливать внутреннее равнове-
сие является важным аспектом для поддержания высокой
удовлетворенности жизнью. Люди, умеющие справляться
с негативными эмоциями, склонны иметь более высокое вос-
приятие своей жизни.



 
 
 

 
Методы психотерапии

удовлетворенности жизнью
 

Психотерапия удовлетворенности жизнью представляет
собой комплекс методов и техник, направленных на повы-
шение субъективного ощущения благополучия, гармонии
и  удовлетворенности личной жизнью. Психотерапевтиче-
ские подходы могут помочь человеку развить лучшие спо-
собы восприятия и оценки своей жизни, научиться управ-
лять эмоциями, преодолевать трудности, а также достигать
самореализации и целей. Существует множество психотера-
певтических методов, которые эффективно влияют на этот
процесс.



 
 
 

 
1. Психологические подходы

и теории, использующие
психотерапию для повышения

удовлетворенности жизнью
 

Перед тем как рассматривать конкретные методы психо-
терапии, важно отметить несколько ключевых теорий и под-
ходов, которые объясняют, как психотерапия может влиять
на удовлетворенность жизнью:

– Позитивная психология : Это направление фокусиру-
ется на  изучении того, что способствует счастью и  благо-
получию. Оно утверждает, что помимо преодоления нега-
тивных эмоций и  травм важно развивать такие качества,
как благодарность, оптимизм, сострадание и чувство смысла
жизни. Позитивная психотерапия включает методы, которые
направлены на развитие этих черт и улучшение общего вос-
приятия жизни.

– Когнитивно-бихевиоральная терапия (КБТ) : Этот
подход сосредоточен на изменении деструктивных мыслей
и убеждений, которые влияют на субъективную оценку жиз-
ни. КБТ помогает людям осознавать свои искаженные ко-
гнитивные паттерны и заменять их более адаптивными, что
способствует улучшению общего эмоционального состояния
и удовлетворенности жизнью.



 
 
 

– Терапия смыслом (логотерапия) : Основана на тео-
рии Виктора Франкла, она утверждает, что главный источ-
ник удовлетворенности жизнью – это наличие смысла и цели.
Логотерапия помогает людям найти или восстановить смысл
в своей жизни, что является важным аспектом общей удо-
влетворенности.

–  Гуманистическая психотерапия : Основной акцент
делается на  самореализации, личностном росте и  свободе
выбора. Этот подход акцентирует внимание на  принятии
себя и личностном развитии, что способствует улучшению
удовлетворенности жизнью.



 
 
 

 
2. Методы психотерапии,

способствующие повышению
удовлетворенности жизнью

 
2.1. Когнитивно-поведенческая терапия (КПТ)
КПТ является одним из наиболее эффективных и распро-

страненных методов психотерапии для повышения удовле-
творенности жизнью. Основная цель КПТ – помочь людям
осознать и изменить негативные, искаженные мысли и убеж-
дения, которые могут снижать уровень удовлетворенности
жизнью.

Как КПТ влияет на удовлетворенность:
– Преодоление когнитивных искажений : Люди часто

имеют автоматические негативные мысли, которые снижают
их восприятие жизни, например, «Моя жизнь не имеет смыс-
ла» или «Я неудачник». КПТ помогает выявить и изменить
такие мысли, что способствует улучшению настроения и от-
ношения к жизни.

– Постановка реальных целей : В КПТ уделяется вни-
мание тому, как установить достижимые цели, что способ-
ствует улучшению самооценки и удовлетворенности.

– Изменение поведения : КПТ помогает выработать но-
вые стратегии поведения, направленные на улучшение каче-
ства жизни. Это может быть как изменение повседневных



 
 
 

привычек, так и принятие новых подходов к решению жиз-
ненных проблем.

Примеры техник КПТ:
–  Техника когнитивной реструктуризации  (замена

негативных мыслей на более позитивные и конструктивные).
–  Метод решения проблем (обучение эффективным

стратегиям для преодоления трудностей).
–  Принятие и  обязательства: признание того, что

не  все в  жизни можно контролировать, и  принятие своих
ограничений.

2.2. Позитивная психотерапия
Позитивная психотерапия направлена на  повышение

уровня счастья и удовлетворенности через развитие сильных
сторон личности, таких как оптимизм, благодарность, эмпа-
тия и осознание смысла жизни.

Как позитивная психотерапия способствует удовле-
творенности:

–  Развитие благодарности : Психотерапевт помогает
пациенту научиться фокусироваться на положительных ас-
пектах жизни, благодарности за маленькие радости и дости-
жения.

– Укрепление позитивных эмоций : Важно не только
избегать негативных переживаний, но и развивать положи-
тельные эмоции, такие как радость, вдохновение, удовлетво-
рение.

– Осознание смысла жизни: Включает в себя помощь



 
 
 

в нахождении или восстановлении личного смысла и цели,
что является важным аспектом удовлетворенности жизнью.

Примеры техник:
–  Дневник благодарности : Запись ежедневных собы-

тий, за которые человек может быть благодарен, что помога-
ет фокусироваться на положительных сторонах жизни.

–  Позитивные аффирмации : Регулярное повторение
конструктивных и поддерживающих утверждений.

– Практики осознанности  (mindfulness): Помогают со-
средоточиться на текущем моменте и развить способность
переживать жизнь без чрезмерных сожалений о  прошлом
или беспокойства о будущем.

2.3. Терапия смыслом (логотерапия)
Логотерапия, основанная на  теориях Виктора Франкла,

утверждает, что главный источник удовлетворенности жиз-
ни – это нахождение смысла в жизни, даже в самых трудных
обстоятельствах.

Как логотерапия повышает удовлетворенность:
– Нахождение смысла: Логотерапия помогает пациенту

найти или восстановить смысл в жизни, будь то через работу,
отношения или личные достижения.

–  Перепрограммирование отношения к  страдани-
ям: Франкл подчеркивает, что страдания могут быть осмыс-
ленными, если они служат какой-то более высокой цели, что
значительно повышает удовлетворенность.

– Цель и ответственность: Логотерапия помогает осо-



 
 
 

знать, что жизнь имеет цель, а  человек  – ответственность
за создание этого смысла.

Техники логотерапии:
– Осуществление свободы выбора : Признание за со-

бой ответственности за собственные решения и жизнь.
– Переосмысление трудных событий : Помощь в том,

чтобы найти позитивное значение в прошлых и настоящих
трудностях.

– Техника «парадоксального намерения» : Стратегия,
помогающая бороться с тревогой, путем сознательного же-
лания тех ситуаций, которые человек обычно избегает.

2.4. Гуманистическая психотерапия
Гуманистическая психотерапия фокусируется на ценно-

сти каждого человека, его уникальности и потенциале для
роста. Она направлена на самопознание, самопринятие и са-
мореализацию.

Как гуманистическая терапия способствует удовле-
творенности:

– Самопринятие: Помогает людям принимать себя та-
кими, какие они есть, и строить свою жизнь в соответствии
с внутренними ценностями.

– Развитие личностного потенциала: Поддержка в на-
хождении путей для самореализации и достижения целей,
что способствует ощущению удовлетворенности.

– Отношение к трудностям: Подход акцентирует вни-
мание на  том, как человек воспринимает свои трудности



 
 
 

и как он может их использовать для роста и развития.
Примеры техник:
–  Глубокое слушание : Важное внимание к  чувствам

и переживаниям пациента, создание безопасного простран-
ства для самовыражения.

– Работа с ценностями и целями : Помощь в выявлении
жизненных ценностей и выстраивании целей, которые соот-
ветствуют этим ценностям.

2.5. Майндфулнес (осознанность) и медитация
Техники осознанности помогают людям сосредоточиться

на настоящем моменте, уменьшая беспокойство о будущем
и сожаления о прошлом. Эти методы активно используются
для повышения удовлетворенности жизнью, поскольку они
помогают уменьшить стресс, тревогу и депрессию.

Как майндфулнес улучшает удовлетворенность:
–  Осознание эмоций: Помогает человеку быть более

внимательным к  своим эмоциям и  чувствам, а  также на-
учиться их управлять.

– Снижение стресса: Практики осознанности помогают
уменьшить стресс и улучшить общее состояние здоровья.

– Улучшение межличностных отношений: Эмпатия
и внимательность к окружающим повышают качество соци-
альных связей, что положительно влияет на удовлетворен-
ность.

Пример техники:
–  Дыхательные практики: Упражнения для фокуси-



 
 
 

ровки на  дыхании помогают снять напряжение и  вернуть
внимание к настоящему моменту.



 
 
 

 
Когнитивно-поведенческая

терапия и её влияние
на удовлетворенность жизнью

 
Удовлетворенность жизнью является ключевым компо-

нентом психологического благополучия, и  многие люди
стремятся к тому, чтобы их жизнь была наполнена смыслом,
радостью и гармонией. Однако, как часто показывает прак-
тика, большинство из нас сталкивается с негативными мыс-
лями и ощущениями неудовлетворенности, которые могут
существенно снизить качество жизни. Когнитивно-поведен-
ческая терапия (КПТ) представляет собой один из самых эф-
фективных методов психотерапии, направленных на  улуч-
шение удовлетворенности жизнью.

КПТ фокусируется на том, как наши мысли, эмоции и по-
ведение взаимосвязаны и как изменения в одном из этих ас-
пектов могут влиять на общее состояние человека. В контек-
сте удовлетворенности жизнью КПТ помогает выявить и из-
менить искаженные когнитивные паттерны, которые могут
препятствовать ощущению счастья и гармонии. В этой гла-
ве мы рассмотрим, как КПТ используется для повышения
удовлетворенности жизнью, с акцентом на ключевые методы
и техники терапии, которые помогают клиентам улучшить
восприятие своей жизни.



 
 
 

1. Понимание удовлетворенности жизнью
Прежде чем углубляться в методы КПТ, важно понимать,

что такое удовлетворенность жизнью и какие факторы вли-
яют на её уровень. Удовлетворенность жизнью – это субъек-
тивное ощущение человека о качестве своей жизни, которое
может включать в себя такие аспекты, как:

– Общие жизненные условия: социальное окружение,
финансовая стабильность, здоровье.

– Социальные отношения : близкие и значимые связи,
друзья, коллеги.

–  Личностное развитие и  самореализация : способ-
ность достигать своих целей, развитие профессиональных
и личных навыков.

– Эмоциональное состояние : уровень счастья, удовле-
творенности текущим моментом и  позитивные пережива-
ния.

Все эти аспекты взаимосвязаны, и изменения в одной об-
ласти могут существенно повлиять на общий уровень удо-
влетворенности. КПТ, как подход, помогает людям осознать
свои восприятия этих факторов и изменить их, если они яв-
ляются препятствиями для удовлетворенности.

2. Основы когнитивно-поведенческой терапии
Когнитивно-поведенческая терапия основана на принци-

пе, что наши мысли, эмоции и  поведение взаимосвязаны.
КПТ фокусируется на том, чтобы помочь людям понять, как
их мысли влияют на их чувства и действия, а затем научить-



 
 
 

ся изменять эти мысли и поведение.
Ключевые идеи КПТ:
–  Когнитивные искажения: Это искаженные или

неадекватные способы восприятия реальности, которые мо-
гут снижать удовлетворенность жизнью. Примеры таких ис-
кажений включают катастрофизацию, обобщение, черно-бе-
лое мышление.

–  Автоматические мысли : Быстрые, непроверенные
и часто неосознанные мысли, которые влияют на восприятие
ситуации и эмоциональное состояние.

– Поведение и эмоции : Наши реакции на жизненные си-
туации не только определяются нашими мыслями, но и вли-
яют на поведение и эмоции, создавая замкнутый круг.

Для повышения удовлетворенности жизнью важно на-
учиться распознавать и изменять эти когнитивные паттерны,
что является основной задачей КПТ.

3. Как КПТ помогает повысить удовлетворенность
жизнью

КПТ использует различные подходы для изменения ко-
гнитивных паттернов и  поведения, которые мешают ощу-
щению удовлетворенности жизнью. Рассмотрим несколько
ключевых аспектов этого процесса.

3.1. Осознание и изменение негативных мыслей
Один из первых шагов в КПТ – это помощь клиенту в осо-

знании негативных автоматических мыслей, которые могут



 
 
 

снижать удовлетворенность жизнью. Эти мысли могут ка-
саться личной ценности, восприятия других людей или жиз-
ни в целом. Например, человек может думать: «Я никогда
не достигну успеха», «Мои отношения всегда будут несчаст-
ливыми» или «Моя жизнь бессмысленна».

Методы работы с негативными мыслями:
–  Идентификация и  запись мыслей: Клиент учится

отслеживать свои автоматические мысли в различных ситу-
ациях, например, при возникновении стресса или разочаро-
вания.

– Когнитивная реструктуризация : Психотерапевт по-
могает клиенту анализировать свои мысли и искать доказа-
тельства их правильности. Этот процесс включает в себя на-
хождение более реалистичных и конструктивных альтерна-
тив.

–  Составление более гибких мыслей : Вместо того
чтобы мыслить «я неудачник», клиент может заменить эту
мысль на «Я могу учиться на своих ошибках и улучшать свои
навыки».

Работа с автоматическими мыслями способствует сниже-
нию негативного воздействия этих мыслей на эмоциональ-
ное состояние и поведение клиента, что ведет к улучшению
общего восприятия жизни.

3.2. Работа с когнитивными искажениями
Когнитивные искажения – это ошибки в мышлении, ко-

торые приводят к иррациональным выводам. Эти искажения



 
 
 

могут включать:
– Черно-белое мышление: восприятие ситуации только

в крайностях, без учета оттенков.
– Катастрофизация : ожидание самого худшего исхода

в любой ситуации.
–  Обобщение: выводы о  всей жизни на  основе одного

неудачного события.
Пример работы с искажениями:
– Катастрофизация: «Если я потеряю работу, моя жизнь

закончится.» Ответ терапевта может быть: «Давайте рас-
смотрим, как можно справиться с этой ситуацией, если она
случится. Какие шаги можно предпринять для решения про-
блемы?»

– Черно-белое мышление: «Если я не идеален в своей ра-
боте, значит, я полный неудачник.» Терапевт может предло-
жить увидеть, что ошибка или недостаток не означает про-
вала всей личности.

Цель КПТ – помочь клиенту увидеть ситуацию более ре-
алистично, с учетом различных возможностей и вариантов
развития.

3.3. Преодоление стресса и тревоги
Стресс и  тревога  – одни из  наиболее частых факторов,

снижающих удовлетворенность жизнью. В КПТ используют-
ся различные техники для управления стрессом, включая:

– Релаксационные техники: дыхательные упражнения,
прогрессивная мышечная релаксация, медитация.



 
 
 

–  Планирование времени: уменьшение стресса через
улучшение организации и управления своим временем.

– Стратегии решения проблем: обучение клиента то-
му, как эффективно подходить к решению проблем, не за-
цикливаясь на негативных эмоциях.

Снижение стресса и  тревоги помогает человеку лучше
воспринимать свою жизнь и  повышает его удовлетворен-
ность.

3.4. Установление достижимых целей
Цели играют важную роль в процессе повышения удовле-

творенности жизнью. КПТ помогает клиентам ставить кон-
кретные, реалистичные и измеримые цели, а также разраба-
тывать план действий для их достижения.

Как КПТ помогает в этом процессе:
– Четкое формулирование целей : Вместо абстрактных

целей, таких как «быть счастливым», клиент учится ставить
более конкретные цели, например, «провести больше време-
ни с семьей» или «заняться хобби каждый месяц».

– Малые шаги и достижения: Терапевт помогает раз-
бить большие цели на более мелкие и достижимые шаги, что-
бы клиент мог ощутить успех на каждом этапе.

– Оценка прогресса: Регулярная оценка достигнутого
помогает поддерживать мотивацию и ощущение удовлетво-
ренности.

4. Примеры техник КПТ для повышения удовлетво-



 
 
 

ренности жизнью
– Дневник автоматических мыслей : Ведение дневни-

ка помогает клиентам отслеживать свои мысли и выявлять
те, которые мешают им быть счастливыми. Это позволяет со-
средоточиться на их изменении.

– Позитивные аффирмации : Использование положи-
тельных утверждений помогает заменить негативные мысли
и повысить уровень уверенности и удовлетворенности.

– Решение проблем: Обучение клиентов эффективным
стратегиям для преодоления трудных ситуаций и достиже-
ния целей, что улучшает восприятие жизни.

–  Визуализация успеха : Техника, в  которой клиент
представляет себе успешное выполнение задачи или дости-
жение цели, что способствует увеличению чувства удовле-
творенности.



 
 
 

 
Примеры упражнений

в когнитивно-поведенческой
терапии для повышения

удовлетворенности жизнью
 

Когнитивно-поведенческая терапия (КПТ) предоставляет
множество эффективных инструментов для улучшения удо-
влетворенности жизнью. В  этой главе мы рассмотрим ряд
упражнений, направленных на работу с негативными мыс-
лями, улучшение восприятия жизни и развитие позитивных
привычек, которые могут значительно повысить общий уро-
вень благополучия и удовлетворенности жизнью.

1. Упражнение 1: Дневник автоматических мыслей
Цель: Это упражнение направлено на осознание автома-

тических негативных мыслей, которые могут снижать удо-
влетворенность жизнью. Оно помогает клиенту научиться
идентифицировать и изменять искаженные и деструктивные
мысли.

Описание:
– Каждый день в течение недели записывайте все автома-

тические мысли, которые приходят вам в голову в ситуаци-
ях стресса или беспокойства. Например, когда что-то идет
не так, когда вы сталкиваетесь с трудностями или ощущаете
неудовлетворенность.



 
 
 

– Запишите:
–  Ситуацию, в  которой возникла мысль (например,

«На работе мне поручили сложную задачу»).
–  Автоматическую мысль, которая возникла в  ответ

на ситуацию (например, «Я не справлюсь с этим»).
– Эмоцию, которую вызвала эта мысль (например, страх,

тревога, неуверенность).
– Интенсивность эмоции по шкале от 0 до 10.
–  Далее, попытайтесь найти альтернативную мысль ,

которая могла бы быть более рациональной и конструктив-
ной (например, «Я могу попросить помощи или разделить
задачу на части, чтобы сделать ее более управляемой»).

– Запишите, как изменяется интенсивность эмоции после
того, как вы заменили негативную мысль на более позитив-
ную.

Как это упражнение помогает: Это упражнение помо-
гает клиенту осознать, как часто они думают в негативном
ключе и как эти мысли влияют на их эмоциональное состоя-
ние. Замена искаженных мыслей на более сбалансированные
способствует улучшению настроения и общего восприятия
жизни.

2. Упражнение 2: Переработка когнитивных иска-
жений

Цель: Это упражнение помогает выявить и устранить ко-
гнитивные искажения, которые мешают удовлетворенности
жизнью, такие как катастрофизация, черно-белое мышле-



 
 
 

ние, чрезмерные обобщения и другие.
Описание:
– Вспомните недавнюю ситуацию, которая вызвала у вас

сильные негативные эмоции (например, трудности в отноше-
ниях, проблемы на работе, неудачи).

– Определите, какое когнитивное искажение имело место
в вашей мысли:

– Катастрофизация : «Если я не сдам этот отчет, мой
карьерный путь закончится.»

– Черно-белое мышление: «Если я не идеален, значит,
я полный неудачник.»

– Обобщение: «Я всегда терплю неудачи, ничего не по-
лучается.»

– Сформулируйте альтернативные мысли, которые более
сбалансированы и реалистичны:

– «Я могу сдать отчет вовремя, и если возникнут пробле-
мы, я решу их. Моя карьера не зависит от одной ошибки.»

–  «Я делаю ошибки, но  это нормально. Я учусь на  них
и становлюсь лучше.»

–  «Я достигал успехов в  прошлом, и  буду работать над
тем, чтобы улучшить результаты.»

– Оцените, как меняются ваши чувства после переработ-
ки мысли. Повторите упражнение несколько раз для разных
ситуаций.

Как это упражнение помогает: Переработка когнитив-
ных искажений помогает человеку увидеть ситуацию более



 
 
 

объективно, что снижает тревогу и  улучшает восприятие
жизни. Это упражнение способствует созданию более гибко-
го и позитивного отношения к трудностям.

3. Упражнение 3: Дневник благодарности
Цель: Это упражнение направлено на развитие позитив-

ного восприятия жизни, повышение осознанности и фоку-
сировку на том, что приносит удовлетворение и радость.

Описание:
– Каждый день, перед сном, запишите три вещи, за кото-

рые вы благодарны. Это могут быть как большие, так и ма-
ленькие события или моменты.

– Примеры благодарностей могут быть следующими:
– «Я благодарен за хороший разговор с другом сегодня».
– «Я благодарен за чашку чая и спокойное утро».
–  «Я благодарен за  возможность заниматься любимым

хобби».
–  Постепенно увеличивайте количество записей до  пя-

ти или десяти. Задача состоит в том, чтобы на протяжении
нескольких недель ежедневно фиксировать хотя бы три по-
ложительных момента, за которые вы чувствуете благодар-
ность.

– Когда вы будете перечитывать записи через неделю или
месяц, обратите внимание на повторяющиеся темы и собы-
тия, которые приносят вам радость.

Как это упражнение помогает: Развитие привычки
фокусироваться на положительных аспектах жизни помогает



 
 
 

снизить уровень стресса и депрессии, а также способствует
улучшению общего восприятия жизни. Это упражнение по-
могает не только повысить удовлетворенность, но и развива-
ет внимание к текущим позитивным моментам.

4. Упражнение 4: Техника «Альтернативный
взгляд»

Цель: Это упражнение помогает клиенту научиться вос-
принимать жизненные события с разных точек зрения, что
способствует развитию более позитивного и гибкого воспри-
ятия.

Описание:
– Выберите недавнюю неприятную ситуацию, которая вы-

звала у вас стресс или недовольство (например, неудачная
встреча, ошибка на работе или спор с близким человеком).

– Опишите ситуацию так, как вы воспринимаете ее в дан-
ный момент. Запишите все негативные мысли и чувства, свя-
занные с ней.

– Затем примените технику «Альтернативный взгляд»:
– Попробуйте представить, как эту же ситуацию могли бы

оценить другие люди, например, ваши друзья, коллеги или
даже посторонний человек.

– Подумайте, что в этой ситуации можно было бы извлечь
как урок или шанс для личностного роста.

– Перепишите свой взгляд на ситуацию, используя более
позитивное и  конструктивное описание, которое отражает



 
 
 

возможность роста, учёта ошибок или же принятия несовер-
шенства.

– Запишите, как изменилась ваша эмоциональная реак-
ция после изменения восприятия.

Как это упражнение помогает: Этот подход помога-
ет увидеть ситуации более многогранно и  с  разных точек
зрения. Он способствует уменьшению стресса и укреплению
чувства контроля, что позитивно влияет на  удовлетворен-
ность жизнью.

5. Упражнение 5: Разработка целей и планирование
шагов

Цель: Это упражнение направлено на установление яс-
ных целей и  планирование шагов для их достижения, что
способствует повышению удовлетворенности через дости-
жение значимых результатов.

Описание:
– Выберите одну значимую цель, которую вы хотели бы

достичь в  ближайшее время. Это может быть как личная
цель (например, улучшить здоровье, наладить отношения),
так и  профессиональная (повысить квалификацию, завер-
шить проект).

– Разбейте цель на более мелкие, достижимые шаги:
– «Что мне нужно сделать сегодня, чтобы приблизиться

к этой цели?» (Например, записаться на курсы, начать утрен-
нюю зарядку, поговорить с партнером).



 
 
 

–  Оцените свою текущую мотивацию и  определите, ка-
кие действия вам нужно предпринять, чтобы не отклоняться
от цели.

– Каждую неделю пересматривайте свои цели и прогресс,
корректируйте план действий, если это необходимо.

–  Оцените, как выполнение этих шагов повышает ваше
чувство удовлетворенности.

Как это упражнение помогает: Четкое планирование
и достижение целей повышают чувство удовлетворенности
жизнью, так как люди чувствуют себя более мотивированны-
ми, успешными и контролирующими свою судьбу.



 
 
 

 
Пример терапевтической сессии

в рамках когнитивно-поведенческой
терапии для повышения

удовлетворенности жизнью
 

Контекст сессии:
Клиент  – женщина, 32  года, в  процессе терапии рабо-

тает над улучшением своего психоэмоционального состоя-
ния и повышением удовлетворенности жизнью. Она жалует-
ся на чувство неудовлетворенности, частые негативные мыс-
ли о своей жизни и низкую самооценку. В рамках предыду-
щих сессий были выявлены несколько когнитивных искаже-
ний, таких как катастрофизация, обобщение и черно-белое
мышление. В этой сессии цель – проработать недавнюю си-
туацию, которая вызвала у клиента чувство неудовлетворен-
ности, и использовать методы КПТ для изменения восприя-
тия.

Терапевт: Здравствуйте, как вы себя чувствуете сегодня?
Клиент: Здравствуйте. Ну, я немного взволнована.

На прошлой неделе мне пришлось столкнуться с одной ситу-
ацией на работе, и я почувствовала себя абсолютно неудач-
ницей. Мне кажется, что я не смогу улучшить свою жизнь
и что ничего не получится.



 
 
 

Терапевт: Я понимаю, что эта ситуация вас сильно заде-
ла. Можете рассказать подробнее, что произошло?

Клиент: На работе мне поручили важный проект, но я
не успела выполнить его в срок. Я начала переживать, что
это скажется на моей репутации. Я сразу же подумала, что
больше не получу таких возможностей и что меня уволят.

Терапевт: Я слышу, что эта ситуация вызвала у вас силь-
ные эмоции. Давайте немного разберем ваши мысли по пово-
ду произошедшего. Как вы оцениваете свою реакцию на этот
проект?

Клиент: Я чувствую, что провалила это задание, и теперь
все будет хуже. Я думала: «Если я не справлюсь с этим, зна-
чит, я вообще не способна работать в этой сфере. Это про-
сто конец».

Терапевт: Это звучит как классический пример ката-
строфизации, где вы думаете, что если не выполните за-
дачу идеально, то это приведет к катастрофическим послед-
ствиям. Давайте попробуем проанализировать эти мысли.
Какие доказательства вы можете найти в поддержку или про-
тив этого утверждения?

Клиент: Ну… на самом деле, я никогда не получала пло-
хие отзывы о своей работе раньше, и коллеги всегда гово-
рили, что я хорошо справляюсь. Я просто переживала, что
не смогу выполнить все идеально. Но если подумать, то этот
проект был очень сложным, и я не одна с ним справлялась.

Терапевт: Отлично, вы нашли несколько доказательств,



 
 
 

которые опровергают вашу первоначальную мысль. Напри-
мер, то, что раньше вам не высказывали замечаний, и то, что
проект был сложным, что означает, что другие тоже могли
столкнуться с трудностями. Как бы вы могли переформули-
ровать вашу мысль, чтобы она была более сбалансированной
и реалистичной?

Клиент: Наверное, я могла бы сказать, что «я не выпол-
нила этот проект в срок, но это не означает, что я плохой
профессионал. Это был сложный проект, и у меня есть шанс
сделать его лучше в следующий раз, если я постараюсь и при-
му помощь от коллег».

Терапевт: Это уже гораздо более сбалансированная
мысль. Как вы себя чувствуете после того, как изменили вос-
приятие ситуации?

Клиент: Чувствую, что стало легче. Я не так сильно пе-
реживаю, потому что теперь вижу, что ошибка не делает ме-
ня неудачницей.

Терапевт: Отлично. Это важный шаг. Видите, как изме-
нение мышления помогает уменьшить стресс? Давайте те-
перь подумаем о следующем шаге. Что вы можете сделать,
чтобы предотвратить подобную ситуацию в будущем, напри-
мер, если снова столкнетесь с подобным проектом?

Клиент: Я могла  бы лучше планировать своё время
и не бояться попросить помощи, если не успеваю. Я всегда
стараюсь делать все сама, потому что не хочу, чтобы кто-то
думал, что я не справляюсь.



 
 
 

Терапевт: Это очень хороший подход. Согласитесь, что
иногда важно не только брать ответственность, но и призна-
вать, что помощь может быть полезной. В следующий раз,
если почувствуете, что не справляетесь, вы можете заранее
обсудить сроки с коллегами или руководителем, а также по-
просить помощи.

Клиент: Да, это разумно. Я всегда стараюсь быть идеаль-
ной, а на самом деле мне нужно быть более гибкой и пони-
мать, что не всегда могу все сделать идеально.

Терапевт: Именно. Быть гибкой и осознавать свои огра-
ничения  – это важный аспект, который помогает снизить
уровень стресса и улучшить общую удовлетворенность жиз-
нью. Давайте теперь подумаем, какие еще ситуации в вашей
жизни могли бы быть похожи на эту. Были ли случаи, когда
вы слишком сильно переживали, ожидая худшего исхода?

Клиент: Да, я часто так думаю, когда что-то не  идет
по плану. Например, когда у меня не получилось провести
встречу с другом или если я опоздала на какое-то событие.
Я всегда думаю, что это значит, что я не стою их внимания
или что они разочарованы мной.

Терапевт: Это тоже может быть примером обобщения,
где одна неудача воспринимается как доказательство, что все
в вашей жизни идет не так. Мы уже работали с этими мыс-
лями на предыдущих сессиях. Давайте попробуем снова пе-
ресмотреть их и найти более реалистичное объяснение. Как
вы думаете, что могли бы почувствовать ваши друзья, если



 
 
 

вы опоздали на встречу?
Клиент: Наверное, они бы не восприняли это как что-то

серьезное. Возможно, они бы подумали, что я просто была
занята и простили бы это.

Терапевт: Верно. Таким образом, вместо того чтобы ду-
мать, что это «катастрофа», вы можете подумать, что это бы-
ла просто случайность, и что ваши друзья понимают и могут
проявить терпимость.

Клиент: Да, это правда. Я не думала об этом таким обра-
зом.

Терапевт: Хорошо, мы работаем над тем, чтобы ва-
ши мысли становились более сбалансированными и реали-
стичными, что способствует более позитивному восприятию
жизни. Поскольку вы начали замечать, как ваши негативные
мысли влияют на ваше восприятие ситуации, давайте поду-
маем, какие шаги вы можете предпринять, чтобы усилить
чувство удовлетворенности жизнью в повседневных ситуа-
циях.

Клиент: Я могу начать записывать положительные мо-
менты в своем дневнике благодарности, как вы предложили
на предыдущих сессиях. Я попробую замечать маленькие ра-
дости, такие как приятные разговоры или прогулки на све-
жем воздухе.

Терапевт: Это отличная идея. Дневник благодарности
помогает переключить внимание с  негативных моментов
на позитивные. Также можно продолжить работать над тем,



 
 
 

чтобы ставить достижимые цели и отмечать свой прогресс.
Какие шаги вы могли бы сделать для этого?

Клиент: Я думаю, что начну с  того, чтобы поставить
небольшие цели для себя на каждый день. Например, прове-
сти вечер с семьей или заняться любимым хобби, чтобы по-
чувствовать, что я живу более осознанно и радостно.

Терапевт: Прекрасно. Маленькие шаги и внимание к по-
ложительным моментам в жизни – это мощные инструмен-
ты для повышения удовлетворенности. Я рад, что вы нашли
такие решения.

Клиент: Спасибо вам. Теперь я чувствую себя гораздо
лучше, когда начинаю смотреть на вещи с другой точки зре-
ния.

Терапевт: Рад, что вам стало легче. На следующей сессии
мы можем продолжить работать над внедрением этих под-
ходов в повседневную жизнь. Спасибо за вашу работу и от-
крытость.

Итог сессии:
В  ходе сессии клиент работал над выявлением и  изме-

нением негативных автоматических мыслей и когнитивных
искажений, таких как катастрофизация и обобщение. Тера-
певт использовал такие методы, как когнитивная реструкту-
ризация и замена искаженных мыслей более сбалансирован-
ными, что позволило снизить тревогу клиента и повысить
его удовлетворенность. Также были предложены методы для



 
 
 

улучшения восприятия жизни, такие как дневник благодар-
ности и постановка маленьких достижимых целей, что спо-
собствует укреплению чувства контроля и осознанности.



 
 
 

 
Результаты когнитивно-
поведенческой терапии

при повышении
удовлетворенности жизнью

 
Когнитивно-поведенческая терапия (КПТ) – это эффек-

тивный подход к терапии, который помогает клиентам изме-
нять негативные и искаженные мысли, чувства и поведение,
что в свою очередь способствует улучшению общего психо-
эмоционального состояния и  увеличению удовлетворенно-
сти жизнью. В  этой главе мы рассмотрим, как КПТ влия-
ет на субъективное благополучие, какие результаты можно
ожидать от  терапии, а  также какие изменения происходят
в жизни клиентов после применения когнитивно-поведенче-
ских методов.

1. Понимание изменений в восприятии жизни
Одним из ключевых результатов КПТ является измене-

ние восприятия жизни. В процессе работы с клиентами
терапевт помогает выявить и изменить когнитивные иска-
жения, такие как катастрофизация, обобщение, черно-бе-
лое мышление и другие, которые значительно искажают вос-
приятие ситуации и усиливают чувство неудовлетворенно-
сти.

Клиенты начинают более реалистично и сбалансиро-



 
 
 

ванно смотреть на свою жизнь, воспринимая проблемы как
обычные жизненные трудности, а  не  как катастрофы. Это
улучшает их способность справляться с трудными ситуаци-
ями и повышает уровень их удовлетворенности.
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