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Русскоязычная версия опросника The PERMA Profiler (Julie Butler, 
Margaret L. Kern) в адаптации О.М. Исаевой, А.Ю. Акимовой, Е.Н. 
Волковой 

Инструкция: 

Уважаемый коллега! Просим Вас ответить на вопросы, представленные ниже. Выбирайте, пожалуйста, 
соответствующий вариант ответа, наиболее полно описывающий Вашу жизнь. 

№ Утверждения Оценка 

1 Как часто Вы чувствуете, что приближаетесь к своей цели? 

0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-

10 

0 — никогда 

10 — всегда 

2 Как часто Вы бываете полностью поглощены тем, что делаете? 

0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-

10 

0 — никогда 

10 — всегда 

3 Как часто Вы испытываете радость? 

0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-

10 

0 — никогда 

10 — всегда 

4 Как часто Вы испытываете беспокойство? 

0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-

10 

0 — никогда 

10 — всегда 

5 
Как часто Вы достигаете важных целей, которые ставите перед 

собой? 

0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-

10 

0 — никогда 

10 — всегда 

6 В целом, как Вы оцениваете Ваше здоровье? 

0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-

10 

0 — ужасно 

10 — великолепно 

7 
В какой степени Вы целеустремлены и живете 

полной/осмысленной жизнью? 

0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-

10 
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№ Утверждения Оценка 

0 — совсем нет 

10 — максимальное 

значение 

8 
В какой степени Вы удовлетворены тем, какую помощь и 

поддержку от других Вы получаете, когда в ней нуждаетесь? 

0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-

10 

0 — совсем нет 

10 — максимальное 

значение 

9 
В какой степени Вы считаете, что то, что Вы делаете в своей 

жизни, полезно и ценно? 

0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-

10 

0 — совсем нет 

10 — максимальное 

значение 

10 
Как Вам кажется, насколько Вы увлечены или заинтересованы в 

чем-то? 

0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-

10 

0 — совсем нет 

10 — максимальное 

значение 

11 Насколько одиноким Вы себя чувствуете в этой жизни? 

0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-

10 

0 — совсем нет 

10 — максимальное 

значение 

12 
Насколько Вы удовлетворены своим нынешним физическим 

здоровьем? 

0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-

10 

0 — совсем нет 

10 — максимальное 

значение 

13 Как часто Вы испытываете положительные (позитивные) эмоции? 

0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-

10 

0 — никогда 

10 — всегда 

14 Как часто Вы злитесь? 

0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-

10 



https://psyjournals.ru/journals/sps/archive/2022_n3/Isaeva_et_al 

 

№ Утверждения Оценка 

0 — никогда 

10 — всегда 

15 Как часто Вы выполняете возложенные на Вас обязанности? 

0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-

10 

0 — никогда 

10 — всегда 

16 Как часто Вам бывает грустно? 

0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-

10 

0 — никогда 

10 — всегда 

17 
Как часто Вы бываете чем-то так сильно увлечены, что теряете 

счет времени? 

0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-

10 

0 — никогда 

10 — всегда 

18 
По сравнению с другими людьми того же возраста и пола как Вы 

оцениваете Ваше здоровье? 

0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-

10 

0 — ужасно 

10 — великолепно 

19 В какой степени Вы чувствуете себя любимым? 

0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-

10 

0 — минимальное 

значение 

10 — максимальное 

значение 

20 
Насколько, как Вам кажется, Ваша жизнь имеет цель, и Вы 

движетесь к этой цели? 

0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-

10 

0 — совсем нет 

10 — максимальное 

значение 

21 Насколько Вы довольны взаимоотношениями в личной жизни? 

0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-

10 

0 — совсем нет 

10 — максимальное 
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№ Утверждения Оценка 

значение 

22 В целом, насколько Вы довольны своей жизнью? 

0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-

10 

0 — совсем нет 

10 — максимальное 

значение 

23 В целом, как Вам кажется, насколько Вы счастливы? 

0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-

10 

0 — совсем нет 

10 — максимальное 

значение 

Ключ к опроснику: 

Значения шкал опросника определяются как среднее арифметическое значение соответствующих пунктов 
опросника. Минимальное значение — 0, максимальное — 10. 

Шкала опросника Описание шкалы 
Пункты 

опросника 

Позитивные эмоции 
Общая тенденция к переживанию человеком 

радости и удовольствия в повседневной жизни 
3, 13, 22 

Вовлеченность 

Степень поглощенности и заинтересованности 

в каких бы то ни было активностях. Очень 

высокие показатели по вовлеченности 

известны как состояние «потока», в котором 

человек настолько сильно увлекается 

деятельностью, что теряет чувство времени 

2, 10, 17 

Взаимоотношения 
Ощущение собственной ценности и поддержки 

со стороны референтных людей 
8, 19, 21 

Смысл 
Присутствие смысла в жизни. Смысл дает 

ощущение, что жизнь имеет значение 
7, 9, 20 

Достижения 

Субъективное ощущение достижения 

поставленных целей, а также способность 

выполнять поставленные перед собой задачи 

1, 5, 15 

Счастье 
Показатель субъективного переживания 

счастья 
23 

Общий 

показатель благополучия 

PERMA 

Совокупный показатель благополучия по 5 

компонентам модели PERMA: позитивные 

эмоции, вовлеченность, взаимоотношения, 

смысл, достижения 

1, 5, 15, 2, 10, 

17, 3, 13, 22, 7, 

9, 20, 8, 19, 21, 

23 

Негативные эмоции 
Общая склонность к переживанию человеком 

грусти, тревоги, злости в повседневной жизни 
4, 14, 16 

Здоровье 
Ощущение человеком физического здоровья и 

жизненной силы 
6, 12, 18 
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Одиночество 
Ощущение человеком одиночества и 

социальной изоляции 
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