
2  К О Г Н И Т И В Н Ы Е

Оцените ваши критерии качества жизни по 10 бальной шкале, где 10 максимальная оценка

ПЕРВАЯ ЧАСТЬ включает критерии, на которые может повлиять сам человек: 

Те с т :  К А Ч Е С Т В О  Ж И З Н И  

и л и  Н У Ж Н Ы  Л И  В А М  П Е Р Е М Е Н Ы ?

3  П С И Х О Л О Г И Ч Е С К И Е

1  Ф И З И Ч Е С К И Е  К Р И Т Е Р И И

 Энергичность 
 Работоспособность  
 Сила 
 Выносливость 
 Гибкость 
 Подвижность суставов 
 Отсутствие хронических заболеваний и зависимости от лечения и лекарств 
 Полноценный сон 
 Сбалансированное питание 

 Отсутствие лишнего веса 
 Возможность отдыха и путешествий  
 Внешний ви
 Сексуальная удовлетворенность 
 Отсутствие вредных привычек (Алкоголь, курение, наркотики)

 Уровень осознанност
 Память, запоминание новой информаци
 Способность обучаться новом
 Умение концентрировать внимание на важно
 Отсутствие прокрастинации (откладывание важных дел на потом
 Умение достигать поставленной цел
 Резистентность (устойчивость) к пропаганд
 Резистентность к общественному мнени
 Икигай (япон.) - ощущение собственного предназначения в жизни

 Умение контролировать свои эмоци
 Умение понимать причину негативного состояни
 Умение справляться с негативными переживаниям
 Умение быть в контакте с другими (эмпатия
 Win-win (англ. win - «выиграть) стратегия в бизнесе и с окружением, направленную 

на удовлетворение интересов всех сторо
 Уровень партнерства (в противовес родительско-детским отношениям) в паре с 

любимым человеко
 Самооценк
 Уровень независимости - финансово
 Уровень независимости - психологическо

 Удовлетворенность личными взаимоотношениям
 Сила вол
 Самодисциплин
 Способность меняться и адаптироваться к новой реальност
 Чувство юмора и оптимистичное восприятие жизн
 Умение прощат
 Умение быть благодарным
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5  О К Р У Ж А Ю Щ А Я  С Р Е Д А

6  Э К О Н О М И К А

4  С О Ц И А Л Ь Н А Я  Ж И З Н Ь
 Общественная ценность субъекта (экспертность, востребованность, 

профессионализм
 Общительност
 Умение устанавливать и поддерживать прочные связ
 Умение получать удовольствие от того, что помогаешь другим

 Доступность развлечений (выставки, театры, спортивные соревн. и т.д.
 Доступность и качество медицинского обслуживани
 Уровень образовани
 Общий уровень культур
 Доступность инфраструктуры и транспорт
 Доступ к знаниям и культурным ценностя
 Экологи
 Качество продуктов питани
 Качество вод

 Климатические условия

 Инвестиционная привлекательность регион
 Занятость, возможность трудоустройства и занятия бизнесо
 Устойчивость национальной валют
 Низкий уровень инфляции

7  П О Л И Т И К А

 Общий уровень ощущения счастья и благополучия в стране проживани
 Безопасност
 Уровень доверия в обществ
 Отсутствие в обозримом будущем серьёзных общественных конфликтов на 

религиозной, этнической, политической почве
 Реализация конституционных прав и свобод (свобода слова, выборов, митингов 

и собраний
 Правовая защита, независимые суд
 Доступность информации

ВТОРАЯ ЧАСТЬ включает критерии, на которые обычный человек повлиять не в силах

Выпишите пункты, которые набрали меньше всего баллов, над которыми 
следует поработать, чтобы повысить качество жизни.

E

Если в ответах часто встречается отметка 5 и ниже, значит, что человек 
находится в состоянии Дистресса и не удовлетворен ситуацией, которую 
изменить не в силах. Возможно, в этом случае стоит задуматься о смене 
места жительства.


