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ЛИЧНОСТНЫЕ ДЕТЕРМИНАНТЫ ДОСТИЖЕНИЯ БАЛАНСА  

МЕЖДУ РАБОТОЙ И ЛИЧНОЙ ЖИЗНЬЮ 

Личностная детерминация баланса между работой и личной жизнью связана с 

возможностью сделать осознанный выбор в отношении приоритетов инвестиро-

вания времени и энергии в сферы работы и личной жизни на основе личностных 

ценностей и смыслов. 

Ключевые слова: баланс между работой и личной жизнью, 

дисбаланс между работой и личной жизнью, личностная детерми-

нация. 

Биография индивида реализуется в нескольких темпоральных 

измерениях: во времени биологическом, психологическом и соци-

альном. Именно социальное время определяет многообразные ро-

ли, выполняемые в разных сферах существования. Работа и личная 

жизнь – это, несомненно, две важнейшие сферы человеческого 

существования, которые проникают друг в друга и должны быть 

взаимодополняющими. Условием взаимодополняемости является 

гармония, обозначающая определенную фиксированную долю 

времени и энергии, которые человек вкладывает в каждую из этих 

сфер в соответствии со своими приоритетами, а также чувство 

удовлетворения от выполнения своих социальных ролей.  

Баланс работы и личной жизни (Work-Life Balance) в послед-

нее время становится предметом междисциплинарных исследова-

ний, особо пристальное внимание к которому проявляют психоло-

ги, социологи и экономиисты. Феномен изучается во взаимосвязи 

с удовлетворенностью работой, удовлетворенностью жизнью, 

эмоциональным выгоранием, производительностью труда, субъек-

тивным благополучием, организационными настроениями, демо-

графическими показателями. Изучены качественные различия в 
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понимании баланса работы-жизни в связи с контекстом работы и 

семьи, а также культуры. Проводятся исследования баланса рабо-

ты и личной жизни у сотрудников разных отраслей: промышлен-

ных предприятий (А. Н. Моспан, Е. Н. Осин, Т. Ю. Иванова,  

Е. И. Рассказова); учреждений образования и науки (Р. Н. Абра-

мов, И. А. Груздев, Е. А. Терентьев, Ю. В. Филоненко, Е. А. Яко-

влева), медсестер и инженеров (S. B. Bacharach). Особенности ба-

ланса работы и личной жизни у мужчин и женщин анализирует  

М. Г. Ткалич. В соответствии с вызовами современности феномен 

рассматривается в рамках изменений, связанных с распростране-

нием удаленной работы и в связи с ограничениями, связанными с 

пандемией COVID-19 (Т. О. Разумова, А. Б. Алешина, М. А. Сер-

пухова). Некоторые исследователи акцентируют внимание на ба-

лансе работы и семьи (А. П. Лимаренко, А. В. Праведников). 

Польские исследователи баланс работы и личной жизни счи-

тают важной проблемной областью науки, которая должна быть 

проанализирована в связи с идеей устойчивого развития как в ее 

личностном, так и в глобальном измерении. При этом устойчивое 

развитие рассматривается как стратегия повышения качества жиз-

ни, охватывающая общество, экономику и окружающую среду. В 

свою очередь, качество жизни с учетом как объективного, так и 

субъективного аспекта связано с поиском модели достойной жиз-

ни, в которой потребительские, а также психологические, соци-

альные, духовные потребности будут развиваться и удовлетво-

ряться в полной мере (R. Tomaszewska-Lipiec, C. Sadowska-

Snarska, M. Gotowska, R. Gerlach). 

Многомерность, субъективность и междисциплинарность фе-

номена баланса между работой и личной жизнью осложняют его 

изучение. Трудности и ограничения в изучении баланса между ра-

ботой и личной жизнью некоторые авторы связывают с тенденци-

ями социологизации (акцент на анализе параметров социального 

контекста, измерение баланса в терминах временных затрат и удо-

влетворенности и др., стремление изучить объективное соотноше-

ние представленности сфер «личная жизнь» и «работа» в жизни 

человека, которое «измеряется» уделяемым каждой из сфер вре-

менем, игнорирование субъективных смысловых образований 

личности), неразличения личной и семейной жизни (в условиях, 
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когда сфера «личная жизнь» стремительно расширяет свое смыс-

ловое содержание), отождествления работы с наемным трудом 

(авторы имплицитно понимают под термином «работа» «трудовую 

деятельность», которая также присутствует и в семейной жизни 

(«работа по дому»)) [10, с. 257]. 

Единого определения баланса между работой и личной жиз-

нью, разделяемого всеми исследователями, не выработано. Наибо-

лее часто феномен понимают как удовлетворение и хорошее 

функционирование на работе и дома с наименьшим проявлением 

ролевого конфликта [5]. Согласно другому подходу, баланс между 

работой и личной жизнью включает несколько компонентов:  

А. Н. Моспан утверждает, что в общее понятие баланса входит ба-

ланс времени, баланс включенности и баланс удовлетворения [5]. 

По словам D. Clutterbuck, баланс работа – жизнь – это состояние, в 

котором личность справляется с потенциальным конфликтом между 

различными требованиями к распределению времени и энергии та-

ким образом, что ее стремление к благополучию удовлетворяется 

[12]. 

Теоретические концепции баланса между работой и личной 

жизнью разнообразны, зачастую противоречивы. Условно их раз-

деляют на две группы, в основе каждой из которых лежит опреде-

ленная теоретическая модель: 

1. Дефицитарная модель, согласно которой увеличение актив-

ности в одной из сфер жизнедеятельности человека приводит к 

дефициту ресурсов в другой сфере, что, в свою очередь, повышает 

вероятность возникновения ролевого конфликта. Данная модель 

является основой для изучения нарушений баланса: на личност-

ном уровне (депрессия, зависимости и другие психические рас-

стройства, низкая удовлетворенность жизнью, профессиональное 

выгорание); на организационном уровне (абсентеизм, намерения 

сменить место работы, низкая удовлетворенность работой). 

2. Экспансивная модель, в которой рассматриваются сферы ра-

боты и личной жизни как взаимодополняющие: успех в одной 

сфере распространяется на другую, способствуя ее более высоко-

мукачеству, и наоборот [4]. 

Наряду с описанными моделями, встречаются исследования, 

опирающиеся при изучении баланса работы и личной жизни на 
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следующие теории: теория сегментации (работа и личная жизнь не 

связаны друг с другом); компенсационная теория (отсутствие 

успешного развития в одной сфере компенсируется большей реа-

лизацией индивида в другой); теория интеграции (выполнение се-

мейных и рабочих функций настолько тесно пересекается, что их 

невозможно разграничить); теория баланса ролей (разность между 

вознаграждением за труд и обеспокоенностью, связанной с испол-

нением семейных ролей); теория конфликтов (конфликтность сто-

рон, когда возникают высокие требования к исполнению обяза-

тельств); теория границ (создание гибких границ между изучае-

мыми категориями); теория побочного эффекта (каждая из сфер 

может влиять друг на друга) [2; 7]. 

Отметим, что, несмотря на различные подходы, все модели и 

теории исследования баланса работы и личной жизни объединяет 

идея о том, что современный работник находится в ситуации, ко-

гда необходимо очень тщательно распределять свое внимание, 

усилия и время между рабочей и личной сферами. Актуальное со-

стояние изученности феномена позволяет фиксировать изменение 

системы отношений человека с миром и с самим собой, которое 

неизбежно приводит к тому, что сферы его жизнедеятельности все 

более «переплетаются», а часто и конкурируют между собой [10]. 

Наряду с понятием «баланс работы и личной жизни», вводится 

понятие «конфликт работы и личной жизни», отмечается обостре-

ние конфликта. Исследования отечественных и зарубежных авто-

ров констатируют все большее углубление противоречия между 

ценностями профессионального роста, повышения собственного 

социального статуса, с одной стороны, и экзистенциальными жиз-

ненными и семейными ценностями – с другой [1; 9; 10]. Дисбаланс 

между отдельными сферами может привести к дестабилизации и 

дезинтеграции равновесия со всеми последствиями этого состоя-

ния (психические расстройства, стресс, депрессия, хроническая 

усталость) [3; 6]. 

Исследования не дают исчерпывающего ответа о детерминан-

тах баланса между работой и жизнью. В самом общем виде при-

нимается идея о том, что факторы баланса включают организацион-

ные (требования и культура работы и личной жизни) и индивидуаль-

ные параметры (рабочая ориентация, личность, энергия, персо-
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нальный контроль и защитные механизмы, пол, возраст, этап жиз-

ни и карьеры) [11]. Основой личностной детерминации баланса 

является восприятие этих сфер как взаимодополняющих, а не про-

тивоположных, в результате чего достижение удовлетворения и 

благополучия возможно без необходимости принятия сложных 

решений об отказе или сокращении одной из них. Человек стре-

мится к результативности (а не равновесию) на основе субъектив-

ной оценки успеха в каждой области жизни. Это означает приня-

тие целостного отношения, согласно которому карьера или семья 

может рассматриваться как важная часть жизни, а не как обяза-

тельный критерий успешности. Баланс между работой и личной 

жизнью не сводится к абсолютному равновесию двух сфер, так как 

соотношение активностей уравновешивается доминирующими 

актуальными ценностями. 

В исследовании, которое провели В. А. Штроо, А. А. Козяк на 

основе деятельностно-смыслового подхода, респондентам были 

предложены два горизонтальных отрезка (текущая и желаемая си-

туация), концы которых были обозначены следующим образом: 

левый конец отрезка – «личная жизнь, хобби, интересы»; правый 

конец отрезка – «работа, профессиональное и карьерное развитие». 

Результаты исследования показали, что лишь пятая часть опро-

шенных (22 %) удовлетворены соотношением у себя работы и 

личной жизни, причем вне зависимости, где именно расположены 

точки текущего и желаемого положения дел на соответствующих 

отрезках. Половина респондентов (51 %) хотела бы изменить ре-

ально существующее соотношение работы и личной жизни путем 

смещения к левому полюсу отрезка, т. е. демонстрируют стремле-

ние к преобладанию личной жизни над работой. Треть опрошен-

ных (28 %) полагает, что в настоящее время личной жизни у них 

«слишком много», поэтому они хотели бы «сдвинуть» этот баланс 

в сторону работы [10]. 

Данные эмпирические результаты подтверждают идею о том, 

что понимание баланса между работой и личной жизнью невоз-

можно в рамках дефицитарной и экспансивной моделей. Личност-

ная детерминация баланса предполагает учет глубинных динами-

ческих характеристик личности, «придающих смысл самому со-
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стоянию «сбалансированности» и задающих осмысленность всей 

жизни человека» [10, с. 265]. 

Совершенно очевидно, что баланс между работой и личной 

жизнью включает осознанное структурирование личностью своей 

жизни не только на основе личностных ценностей и потребностей, 

но и с ориентацией на внешние требования и социально-

экономические возможности (социальная детерминация). Приня-

тые в обществе модели успеха, активно культивируемые СМИ, 

усваиваются личностью и становятся регуляторами определения 

приоритетных сфер. Исследования сферы труда и причин труд 

центризма показали, что работа является смыслообразующей сто-

роной жизни современного человека. Например, распространенная 

установка на обязательное достижение профессиональных резуль-

татов способствует поведению сотрудников, которое связано со 

смещением баланса в сторону приоритета работы и проявляется в 

переработке рабочего времени (работа в выходные и отпускные 

дни, задержки на работе после окончания рабочего времени, про-

должение выполнения рабочих обязанностей дома). Такое поведе-

ние поддерживается и культивируется общественными стереоти-

пами и зачастую не является результатом свободного выбора. 

Данные поведенческие паттерны плохо согласуются с принципами 

сохранения профессионального благополучия и могут приводить к 

деформациям. 

Исследования зарубежных ученых также фиксируют измене-

ние баланса в сторону приоритета реализации профессиональных 

функций. Эмпирически изучена мотивация, определяющая тен-

денцию к расширению рабочего времени (переработки). Исследо-

вание, проведенное The Economicand Social Research Counei среди 

британских сотрудников, показало, что среди факторов, опреде-

ляющих работу в сверхурочное время, 14 % назвали карьерные 

мотивы, 30 % – дополнительный заработок, 58 % – страх потерять 

работу [13]. Исследования также показывают, что мера переработ-

ки рабочего времени зависит от уровня квалификации и ответ-

ственности и связана с занимаемой должностью. Установлено, что 

конфликт работы и личной жизни у одного из супругов приводит к 

неудовлетворенности семейной жизнью у обоих супругов. Нега-

тивное влияние работы на личную жизнь имеет превышение коли-
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чества рабочего времени, при этом дисбаланс усиливается, если в 

семье есть дети [13]. Увеличение рабочего времени автоматически 

приводит к сокращению времени вне работы и тем самым препят-

ствует равновесию. Однако такой объективный дисбаланс может 

быть «оправдан» системой субъективных ценностей и смыслов и 

восприниматься сотрудником как не выходящая за рамки баланса 

ситуация. 

Достижение баланса между работой и личной жизнью предпо-

лагает осознание различных требований к инвестированию време-

ни и энергии человека в сферы работы и личной жизни; возмож-

ность сделать осознанный выбор в отношении инвестирования 

времени и энергии; ориентация на личностные ценности, на кото-

рых должен основываться этот выбор. 

Таким образом, на основе проведенного теоретического анали-

за можно сделать вывод о системном характере детерминант до-

стижения баланса между работой и личной жизнью. Наиболее 

важным фактором синергии в отношениях между работой и лич-

ной жизнью является субъективно понимаемое равновесие. Субъ-

ективный характер баланса между работой и личной жизнью за-

ключается в опосредовании выбора приоритетной сферы системой 

ценностных ориентаций личности: наиболее важным критерием 

является не количество времени и усилий, уделяемое той или иной 

сфере жизнедеятельности, а личный смысл и удовлетворенность 

соотношением своей активности в этих сферах жизнедеятельно-

сти. Вопрос о том, в какой степени баланс работы и жизни зависит 

от индивидуального выбора, пока остается открытым и требует 

дальнейшего теоретического и эмпирического изучения. 
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