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Введение
Как соотносятся у современного человека между со-

бой работа, все еще преимущественно служащая для 
него источником дохода и материального благополучия, 
и «остальная жизнь», которую социологи обозначают 
как досуг, а психологи предпочитают называть «лич-
ной жизнью»? Два социально-психологических фено-
мена, принявших на рубеже тысячелетий, если еще не 
массовый, то уже социологически заметный масштаб, 
заставляют нас вновь вернуться к этому вопросу. Речь 
идет о таких явлениях, как трудоголизм (work holism) и 

дауншифтинг (downshifting), которые, на первый взгляд, 
представляют собой классическую пару противополож-
ных понятий.

В самом деле, полное подчинение всей своей жиз-
ни «любимой работе», отказ от прочих человеческих 
радостей, частое отсутствие семьи и детей, воскресная 
депрессия, все это – лишь симптомы тяжелого психоло-
гического нарушения, в серьезных формах приводящего 
к эмоциональному выгоранию. Трудоголизм – это уже 
своеобразный диагноз. Вместе с тем, существует точка 
зрения, согласно которой следует различать трудоголи-
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ков и так называемых «пленников успеха». Первые с по-
мощью работы стараются убежать от проблем, вторые 
– увлечены своей работой и теми результатами, которые 
она приносит. Как правило, руководители, пристрастив-
шиеся к успеху, не избегают своей личной жизни, а пре-
небрегают ею. Нехватка времени из-за большого объема 
работы часто служит для них оправданием для того, 
чтобы не решать никаких внутрисемейных проблем. До-
полнительными факторами становятся страх столкнуть-
ся с отказом со стороны родных или близких, а также 
необходимость принимать болезненные решения. Тем 
самым, люди, лишающие себя настоящего, рискуют ка-
чеством собственной жизни в будущем. Становится оче-
видным, что попытки «раствориться» в работе при стол-
кновении с внутриличностными или межличностными 
проблемами не только наносят вред личной жизни, но 
могут снизить качество выполняемой работы [1]; [2].

С другой стороны, резкое «снижение оборотов» (от 
англ. downshifting – букв. переход на пониженную пере-
дачу при вождении автомобиля; замедление или ос-
лабление какого-либо процесса) на этапе достижения 
заметных высот профессионального и материального 
благополучия приводит к кардинальной смене образа 
жизни, часто крайне неожиданной и непонятной для 
ближайшего социального окружения. Дауншифтинг, 
как правило, означает отказ от социально одобряемого 
стремления к успеху, сознательное выключение себя 
из глобального экономического цикла производства и 
потребления. Итак, дауншифтинг – что это? Модный 
социальный тренд, ищущий свое концептуальное обо-
снование в работах Г. Торо, или серьезное социально-
экономическое явление, требующее пристального обще-
ственного внимания и научного изучения [9]? Причем 
изучения не только в социальном и экономическом 
аспектах, но и направленного на раскрытие индивиду-
ально-психологической подоплеки данного феномена 
[10]; [11]; [23]; [24]. Снова типичная дихотомия «или-
или»? А, может, все-таки – некоторый континуум с дву-
мя полюсами и какими-то средними, промежуточными 
значениями?

Своеобразным ответом на это вопрос могла бы стать 
концепция баланса между работой и жизнью (work life 
balance), привлекающая к себе не только научный инте-
рес, но и активную поддержку профессиональных пси-
хотерапевтических сообществ. Вообще, объем и интен-
сивность необходимого труда – величина исторически 
меняющаяся. Например, в сельском хозяйстве она зави-
сит от объективных природных обстоятельств и опреде-
ляется сезонностью процесса земледелия, циклической 
воспроизводимостью определенных видов работы; на 

ранних этапах капитализма эта величина задается тре-
бованиями работодателя в условиях практически полно-
го бесправия наемного работника, в информационном 
обществе определяется, прежде всего, личными потреб-
ностями самого работника.

Работа и личная жизнь: противостояние или 
взаимное дополнение?

Еще в 70–80е гг. прошлого столетия большинство 
руководителей деловых организации рассматривали ра-
боту и личную жизнь своих сотрудников как взаимои-
сключающие конкурентные приоритеты, где выигрыш 
в одном означал потери в другом. Любопытно, что это 
было характерно не только для западноевропейского и 
североамериканского бизнеса, но и для советского со-
циалистического планового производства, того само-
го, которое «во имя человека и во благо человека». При 
этом под «личной жизнью», как правило, понимались: 
время, проведенное в семье или в партнерстве, актив-
ный отдых, духовное развитие, забота о здоровье, до-
машний труд. Однако организационно-психологические 
исследования последних лет убедительно доказали, что, 
тот, кому плохо на работе, вряд ли может быть счастлив 
дома, и наоборот. Доминирующие сегодня социальные 
представления об успешной личности вынуждают чело-
века стремиться преуспеть во всех основных жизненных 
сферах. А поскольку период, благоприятный для про-
фессионального развития и карьерного роста, совпадает 
с репродуктивным возрастом, от человека зачастую тре-
буется больше усилий, что предполагает физическую и 
эмоциональную вовлеченность в данных областях одно-
временно.

С одной стороны, термин «баланс» отражает напря-
женность между тем, что человек должен делать (ра-
ботать), и что он хочет делать (осуществлять личные 
интересы и потребности) [25]. С другой стороны, если 
под балансом иметь в виду некоторое равновесие между 
определенными жизненными составляющими, то пред-
полагается, что можно выработать рекомендации, сле-
дуя которым, можно достичь данного «равновесия». 
Еще одним важным обстоятельством является то, что на 
сегодня в литературе нет однозначного, или, по крайней 
мере, общепринятого, определения понятия «Work Life 
Balance». Так, с одной стороны, данная проблематика 
рассматривается как поиск индивидом возможностей 
выполнять свои обязательства перед работодателем и 
успевать выполнять домашние обязательства, связан-
ные с воспитанием детей, помощью близким людям и 
т.д. С другой стороны, баланс между работой и личной 
жизнью трактуется в духе позитивной психологии как 
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возможность найти оптимальное решение, при кото-
ром человек будет удовлетворен текущей жизнью, имея 
все возможности реализовать свои значимые ценности. 
Здесь уже важно не только то, насколько работа дает воз-
можность выполнять бытовые заботы, но и насколько 
работа в целом соответствует человеку, какие свои цели 
и ценности он может воплотить в жизнь при помощи 
профессиональной деятельности. Кроме того, баланс, 
достигаемый индивидом при планировании своей био-
графии, имеет два измерения: синхронический и диа-
хронический. Это означает, что задачи получения обра-
зования, занятости и семьи/партнерства либо решаются 
одновременно, либо их реализация растянута во време-
ни и упорядочена с точки зрения преференций [16]; [17].

Большинство современных исследователей разделя-
ют точку зрения, что работа и личная жизнь – это вза-
имодополняющие сферы жизни. Работа прямо влияет 
на личную жизнь: если трудовой день прошел удачно, 
работник к вечеру, придя домой, чувствует себя бодро и 
доброжелательно, а если день не задался, то к вечеру у 
него, как правило, совсем нет сил [2]. Негативное влия-
ние работы выражается в повышенном эмоциональном 
напряжении, порожденном неудовлетворенностью и не-
уверенностью в себе. Негативные чувства, с которыми 
человек возвращается с работы, находят выход дома, 
проявляясь в «психологическом отсутствии» или, на-
против, в агрессивном поведении по отношению к род-
ным и близким. В качестве ключевых выделяются три 
основные причины возникновения негативных чувств, 
связанных с работой: затянувшаяся или тяжело проте-
кающая адаптация к новой работе, несоответствие чело-
века занимаемой должности и, наконец, разочарования, 
связанные с карьерой [2].

Таким образом, проблематика баланса работы и лич-
ной жизни включает в себя не только умение разграни-
чивать рабочее и личное время, но и качество трудовой 
жизни как основу гармонии и общей удовлетворенности 
человека. Под качеством трудовой жизни подразумева-
ется воздействие на человека всей производственной 
ситуации в целом. К основным факторам, обусловлива-
ющим высокое качество трудовой жизни, относятся [4]:

1)	 труд, удовлетворяющий индивидуальные по-
требности и способности;

2)	 работа, спланированная таким образом, чтобы 
ее можно было выполнить с минимальным физическим 
и психическим напряжением;

3)	 возможности личностного роста и развития на 
производстве;

4)	 безопасные и комфортные условия труда;

5)	 вознаграждение за отличное выполнение рабо-
ты;

6)	 хорошие отношения с коллегами;

7)	 помощь в совмещении потребностей, диктуе-
мых работой и личной жизни;

8)	 степень удовлетворенности работой (как опре-
деляет ее для себя человек).

Наличие данных факторов и отсутствие потенци-
альных стрессоров позволяет человеку максимально 
комфортно и продуктивно выполнять свою трудовую 
деятельность. Именно в таких условиях перед челове-
ком открываются возможности и появляются ресурсы 
для того, чтобы быть в нужной степени вовлеченным в 
события, не касающиеся рабочих процессов. Таким об-
разом, качество трудовой жизни выступает основой для 
достижения баланса между работой и личной жизнью.

Внимания исследователей заслуживают также не-
гативные последствия нарушения данного баланса, ко-
торые приводят к снижению эффективности трудового 
процесса и ухудшению общего психологического со-
стояния сотрудника. К этим последствиям, в первую 
очередь относится трудовой (производственный) стресс 
и развивающийся в силу его продолжительности, син-
дром выгорания. К числу наиболее сильных стрессоров, 
воздействующих на наемных работников, относятся [4]; 
[7]; [8]:

1)	 неуверенность в завтрашнем дне – боязнь по-
терять работу;

2)	 ролевой конфликт – неопределенность в отно-
шениях с человеком, исполняющим ту или иную произ-
водственную роль;

3)	 давление рабочего графика – сменный режим 
работы, скользящий график труда и т.п.;

4)	 невозможность контролировать свою трудовую 
деятельность, например, высокая ответственность при 
недостаточности полномочий. 

Стресс вызывает негативные изменения в физиче-
ском или эмоциональном состоянии, что со временем 
приводит к упадку сил и даже к соматическим заболева-
ниям. Как следствие, ухудшаются трудовые показатели, 
снижается в целом качество трудовой жизни.

Социально-экономические условия для 
баланса между работой и личной жизнью
Политика занятости в Европейском Союзе, как и в 

современной России, построена на предпосылке, что 
все люди трудоспособного возраста имеют оплачивае-
мую работу, причем, чем дольше они включены в про-
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изводство товаров и услуг, т.е. экономически активны, 
тем лучше. Более того, представления о «хорошей се-
мье», в которой оба супруга работают, создают дилем-
му между конфликтующими запросами на получение 
дохода, с одной стороны, и на проявление заботы, свя-
занную с появлением в семье детей. В конечном ито-
ге, это приводит к падению рождаемости в западном 
обществе и, как следствие, к необходимости создания 
дополнительной социальной системы по уходу за бы-
стро стареющим населением при экономически вы-
нужденном повышении пенсионного возраста, что, в 
свою очередь, неизбежно приводит к росту социальной 
напряженности.

Поиски оптимального сочетания социально-эконо-
мических условий для решения самых разнообразных 
задач жизненного пути отдельной личности стали в 
последнее время особенно актуальны. В Европе суще-
ствует ряд специальных программ, которые направле-
ны на поощрение гибких условий труда. Так, например, 
в Великобритании женщины, работающие неполный 
день, могут позволить себе взять кредит на льготных 
условиях. Это позволяет им компенсировать сужение 
своих профессиональных и финансовых возможностей 
вследствие того, что они работают неполный рабочий 
день [26]. В Бельгии, например, используются схема 
временных кредитов (time credit scheme) [18], в соот-
ветствие с которой работники имеют право прервать 
трудовой процесс на один год из любых соображений 
или сократить время труда от 20 до 50 процентов на 
соответствующий период. Большинство пользователей 
данной схемы в Бельгии – женщины (78%), осущест-
вляющие обязанности по уходу за детьми, в то время 
как мужчины (22%) используют ее как повод более ран-
него выхода на пенсию [12].

Особое место в исследованиях в данной области 
уделяется половым различиям. В середине ХХ века 
произошли существенные изменения на рынке труда. 
Сегодня женщины занимают на рынке труда факти-
чески ту же нишу, что и мужчины. Однако при этом 
женщины имеют больше обязанностей по воспитанию 
детей по сравнению с мужчинами, отвечают в большей 
степени за эмоциональную поддержку внутри своей 
семьи. В связи с этим, например, И. Лозонч и Н. Бор-
толотто предлагают классификацию, выделяя разные 
типы работающих женщин, согласно которой есть ма-
тери, умеющие четко разграничивать домашние и се-
мейные обязанности, и есть те, кто в рабочее время по-
стоянно переживают о своих детях, что может влиять на 
продуктивность их работы. Использование подобных 
типологий службами персонала помогает более точно 

выработать индивидуальный план работы с каждым 
конкретным сотрудником, у которого есть определен-
ная ответственность за детей, и помочь подобрать для 
него приемлемый график работы [20]. Вместе с тем, 
ряд исследователей приходят к выводу, что в настоящее 
время неполная занятость все же ограничивает сотруд-
ника в карьерных, профессиональных и материальных 
перспективах роста. И, тем не менее, многие женщины 
до сих пор готовы занимать более низкие должности и 
получать меньшую заработную плату для того, чтобы 
иметь возможность работать неполный день и уделять 
время своим детям [26].

Кроме того, половые различия, имеющие отноше-
ния к бизнесу, можно рассматривать в двух аспектах 
– как связанные с материнством, так и связанные с раз-
личиями в традициях и ожиданиях полов. В частности, 
современные женщины оставляют семью и домашнее 
хозяйство и выходят на рынок труда, а это создает про-
блемы недостаточного ухода за детьми, высокого стрес-
са и переутомления от совмещения работы и семейных 
обязанностей. Но, в то же время, для женщины-менед-
жера это – свобода выбора (карьеры или семьи, или со-
четания того и другого), а для компании – возможность 
иметь в штате наиболее одаренных людей [15]; [19].

Организационно-управленческие условия 
для баланса между работой и личной жизнью

Пожалуй, наиболее часто в качестве одного из клю-
чевых направлений по созданию благоприятных для 
достижения баланса между работой и личной жизнью 
организационно-управленческих условий рассма-
тривается возможность предоставления сотрудникам 
индивидуального графика работы. В частности, про-
веденное в Нидерландах в 30 организациях на 2000 
сотрудниках разного возраста и семейного статуса 
исследование, было направлено на изучение влияния 
графика работы на уровень конфликтности между ра-
ботой и личной жизнью. Рассматривались три вариан-
та трудового графика, которые позволяют сотрудникам 
иметь больше возможностей относительно их домаш-
них обязательств: неполный рабочий день (снижение 
ежедневного количества часов присутствия на работе 
до 50%), гибкий график труда («подвижки» начала и 
окончания рабочего дня при сохранении общего коли-
чества рабочего времени ежедневно или еженедельно) 
и «удаленная работа», т.е. выполнение трудовых обя-
занностей вне фиксированного рабочего места, напри-
мер, из дома при наличии интернет-подключения. Ока-
залось, для женщин данные нетрадиционные способы 
организации рабочего времени очень даже удобны и 
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существенно помогают им легче и лучше справляться 
с бытовыми и семейными обязательствами. Однако для 
мужчин введение нового графика работы в меньшей 
степени влияет на снижение конфликтного напряжения 
между работой и личной жизнью. В целом же непол-
ный рабочий день и гибкий график работы уменьшают 
конфликт между работой и личной жизнью, предостав-
ляя сотрудникам больше возможностей для выполне-
ния своих домашних обязательств. В то время как ва-
риант «удаленная работа» почти не повлиял в данном 
исследовании на уменьшение конфликтности между 
работой и личной жизнью [22].

Вместе с тем, ряд авторов отмечают, что изменения 
в рабочем графике сотрудника могут иметь и негатив-
ные последствия, например, способствовать появлению 
сверхурочных часов или вызывать у него неловкость 
и неудобство, связанные с тем, что в тот день, когда у 
него появляется дополнительный выходной, большин-
ство его коллег и клиентов работают. Это может, в свою 
очередь, привести к тому, что такой сотрудник будет 
пытаться удаленно урегулировать рабочие вопросы в 
свой «законный» выходной день. В связи с этим, вы-
сказываются рекомендации создавать в организациях 
условия для перехода с регламентированного графика 
работы на график, который позволяет сотруднику под-
строиться под текущую жизненную ситуацию, как ре-
шение, необходимое для оптимизации баланса между 
рабочим временем и домашними обязанностями. Это 
позволит наемному работнику эффективно управлять 
своими экономическими, профессиональными и лич-
ностными ресурсами, оптимально соотнося между со-
бой объем «внешней» работы и  выполнение домашних 
обязательств [25]. Все чаще в литературе появляются 
публикации, в которых детально описывается индиви-
дуальный подход руководителей к своим подчиненным, 
цель которого повысить  эффективность сотрудников за 
счет соблюдения баланса работы и личных интересов. 
Такие менеджеры руководствуются тремя основными 
дополняющими друг друга принципами. Во-первых, 
они ясно и откровенно сообщают своим подчиненным 
о том, что важно для компании в целом, и поощряют 
своих сотрудников высказываться о своих личных ин-
тересах и заботах, открыто признавая то, что у каждого 
есть ответственность вне офиса. Во-вторых, они ценят 
и поддерживают своих сотрудников, видя в каждом ин-
дивидуальные особенности, которые могу быть также 
применимы в рабочем процессе по желанию сотрудни-
ка, даже если это не соответствует его прямым долж-
ностным обязанностям. В-третьих, эти руководители 
экспериментируют с методами выполнения работы в 

поисках подходов, способствующих росту эффектив-
ности организации и одновременно оставляющих со-
трудникам время и возможности для реализации лич-
ных целей [14].

Личностные предпосылки для баланса работы и 
личной жизни

Анализируя факторы, которые способствуют раз-
витию производственного стресса и «профессиональ-
ного выгорания», можно предположить, что баланс 
между работой и личной жизнью зависит не только от 
внешних условий (возможность работать по гибкому 
графику или удаленно; выполнять ту работу, которая 
кажется интересной на данный момент и одновре-
менно приносит хороший доход и т.д.), но и от вну-
тренней мотивации. Если человек понимает, для чего 
он занимается этой деятельностью, что ему это дает, 
видит свой интерес в нынешней работе и готов по-
святить этому если не всю жизнь, то значительную ее 
часть – именно это понимание в широком смысле мо-
жет позволить человеку плодотворно работать с само-
отдачей и внутренним принятием на протяжении всего 
профессионально-трудового периода жизни. С другой 
стороны, любопытно, что поиски путей к достижению 
баланса и в науке, и управленческой практике ведутся 
лишь «со стороны» работы – как бы сделать так, чтобы 
она не мешала личной жизни? И совсем нет попыток 
рассмотреть возможность того, как построить личную 
жизнь, чтобы она не мешала работе? А если человек 
«не умеет» лично жить? Что тогда? В частности, еще 
в 90-х годах ХХ века российские демографы отмечали, 
что откладывание рождения и, тем более, доброволь-
ная бездетность в России не были распространены, в 
отличие от западных стран [3]. Сегодня стремление от-
кладывания первого ребенка среди молодых поколений 
весьма распространено [5]. Характеристиками новой 
модели рождаемости и брачности в России являются 
следующие [6]:

– возраст заключения первого брака повышается;

– вклад матерей молодых возрастов (до 25 лет) в 
итоговую рождаемость поколений падает;

– интервал времени между рождением первого и 
второго ребенка увеличивается;

– доля рождений вне брака в общем числе рождений 
растет и выравнивается по возрасту матерей от 20 до 
50 лет.

Как велика будет доля женщин, так и не решивших-
ся в течение своей жизни на рождение даже единствен-
ного ребенка? Статистические показатели окончатель-
ной бездетности вследствие отложенного, а затем так и 
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не реализованного выбора являются наиболее дискус-
сионными как свидетельство сугубо индивидуального 
решения. Оформившееся в Интернет сообщество «до-
бровольно бездетных» (child free) как коммуникатив-
ное пространтсво для тех, кто уже и в России открыто 
придерживается позиции сознательной бездетности и 
привлекает пристальное внимание общества [13]. При 
этом сами представители данного сообщества приво-
дят множество различных причин такого выбора. На-
пример, комфорт и возможность (личностного?) раз-
вития: желание иметь больше свободного времени для 
досуга, хобби, друзей, работы по совместительству; 
желание уменьшить финансовую ответственность; бо-
язнь, что родительство как необратимый шаг не понра-
вится; способность менять работу и место жительства 
за короткий срок (спонтанность); желание сохранить 
уровень эмоциональной и физической близости с пар-
тнером, несовместимое с появлением ребенка; нежела-
ние перестраивать дом в соответствии с потребностями 
ребенка и нормами безопасности; осознание того, что 
рождение ребенка повредит карьерному росту; наме-
рение поддерживать определенный уровень контроля 
над жизнью; нежелательность потери времени, сил, 
приватности и свободы. Отсутствие у себя «потребно-
сти в детях» они связывают с: неимением биологиче-
ской тяги к родительству; оставшимся с юности презре-
ния к маленьким детям; общей неприязнью к детскому 
поведению; необходимостью заботиться о родителях, 
других родственниках, заниматься благотворительно-
стью; достаточной удовлетворенностью общением с 
детьми в качестве тети, дяди, учителя и т.д.; страхом 
и отвращением к физическим условиям беременности, 
опыту родов и послеродовому периоду (например, из-
за потери внешней привлекательности); воспоминани-
ями о неблагоприятном детстве; воспоминаниями об 
оскорбляющих или отсутствующих родителях.

Феномен добровольной бездетности довольно бы-
стро попал в поле зрения зарубежных психологов и со-
циологов, которые выделили две основные причины его 
возникновения: социальные представления о перенасе-
ленности современного мира и глобальная инфантили-
зация западного общества. Она проявляется в ориен-
тации на вечную молодость как образа жизни, и среди 
чайлдфри много тех, кто очень хочет иметь детей, но 
боится этого шага. В демонстративном, публичном от-
рицании своих собственных мотивов можно усмотреть 
своеобразную психологическую защиту. Зарубежные 
исследования показали, что большинство чайлдфри 
имеют семью, но эта семья состоит из двух человек, к 
которым иногда добавляется домашнее животное. По 

сравнению с детными семьями чайлдфри-пары более 
образованы, более востребованы как профессионалы 
и руководители, оба супруга имеют больший доход, 
предрасположены жить в городах, менее религиозны, 
менее склонны к соблюдению традиционных гендер-
ных ролей и обычаев. Женщины хотят быть чайлдфри 
ради свободы работать, мужчины – ради свободы от 
работы. Многие чайлдфри являются менее «социаль-
но удобными», им в большей степени свойствен эгоизм 
и индивидуализм [21]. Таким образом, вопрос о том, 
каковы субъективные предпосылки достижения балан-
са между личной жизнью и работой, если чуть иначе 
взглянуть на саму проблему, во многом остается на се-
годня открытым.

Заключение
Подводя итоги, мы можем обозначить явную со-

держательную связь между тремя понятиями – «трудо-
голизм», «дауншифтинг» и «баланс между работой и 
личной жизнью». За двумя первыми понятиями в этом 
ряду стоят реальные феномены, уже вызвавшие к себе 
научный интерес. Третье понятие носит скорее искус-
ственный характер, подразумевая некоторое идеальное 
состояние дел в жизни конкретного человека, достиже-
ние которого приносит ему общую удовлетворенность, 
максимально способствует его самореализации и лич-
ностному росту. Нарушение (недостижение) этого ба-
ланса чревато множеством негативных последствий, 
проявляющихся в самых разнообразных формах и в 
различных сферах его жизнедеятельности. Соотноше-
ние же всех трех понятий может быть описано следую-
щим образом. Трудоголизм и дауншифтинг выступают 
«реальными» примерами нарушения «идеального» ба-
ланса между работой и личной жизнью в одну или дру-
гую сторону, соответственно. Для трудоголика работа 
стоит на первом месте в жизни, оставляя позади все 
остальные ее сферы – личную жизнь, семью, развлече-
ния, общественную деятельность. А одним из значений 
английского глагола to downshift является «доброволь-
но отказаться от работы, связанной со стрессом, ответ-
ственностью, отнимающей все свободное время, ради 
спокойной жизни» [11].

Представляется, что научно-психологический ана-
лиз баланса между работой и личной жизнью должен 
сосредоточиться именно на личностных, субъективных 
факторах. В частности, такие исследования могли бы 
быть направлены на рассмотрение связи между вос-
принимаемым уровнем достигнутого баланса и субъ-
ективным благополучием. Можно ожидать различия 
в силе и характере этой связи, например, у мужчин и 
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женщин, а также у лиц, имеющих различный опыт про-
фессиональной деятельности.
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