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Субъективное качество жизни  
и дауншифтинг

В. Б. Рябов

Предлагается подход к анализу психологического механизма даун-
шифтинга на основе модели субъективного качества жизни. Использова-
ние концепции субъективного качества жизни позволяет подойти к раз-
работке модели психологического механизма дауншифтинга и проводить 
на ее основе целостный анализ этого явления. В основе модели субъек-
тивного качества жизни лежат критерии эмоциональной и рациональной 
удовлетворенности/неудовлетворенности жизнью. Необходимое условие 
дауншифтинга — низкий уровень эмоциональной удовлетворенности жиз-
нью, при этом уровень рациональной удовлетворенности жизнью может 
находиться на достаточно высоком уровне. Важный элемент объективного 
анализа дауншифтинга — изменение такого компонента субъективного 
качества жизни, как человеческий потенциал, который определяет оценку 
дауншифтинга субъекта его социальным окружением.

Ключевые слова: дауншифтинг, субъективное качество жизни, нор-
мативная модель, удовлетворенность жизнью, человеческий потенциал, 
субъективное благополучие.

Понятие «карьера» в большинстве случаев связывают с повы-
шением профессионального и должностного статуса, уровня мате-
риального благополучия, престижности работы и прочих социально 
культивируемых характеристик успешности человека в обществе. 
Тем не менее в последнее время получило распространение такое 
явление, как дауншифтинг, которое характеризуется отказом от 
поступательного развития карьеры, от своего высокого статуса, 
уровня и стиля жизни, навязываемых обществом, ради иных жиз-
ненных ценностей, прежде всего семьи, хобби, психологического 
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комфорта и заботы о собственном здоровье. Буквальный перевод 
с английского языка слова «дауншифтинг» (downshift ing) означает 
«переключение на более низкую передачу при управлении движе-
нием автомобиля». Ниже рассматривается возможный подход к 
анализу психологического механизма дауншифтинга на основе раз-
рабатываемой нами модели субъективного качества жизни (СКЖ). 
Использование концепции СКЖ позволяет подойти к разработке 
модели психологического механизма дауншифтинга и проводить 
на ее основе целостный анализ этого явления.
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Разработкой концепции СКЖ, моделей и методов его изуче-
ния мы занимаемся начиная с 2006 г. Первоначально это были 
разработки методов и моделей качества трудовой жизни  (Рябов, 
2006, 2008, 2009, 2010, 2011а, б). Поскольку модели СКЖ и качества 
жизни в отдельных жизненных сферах (трудовая, семейная, личная 
жизнь и прочие) имеют сходную структуру, разработки в области 
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качества трудовой жизни позволили успешно их использовать для 
разработки аналогичных моделей в других сферах жизни, а также 
модели СКЖ в целом (Рябов, 2015а, б). Нормативная модель СКЖ 
схематично представлена на рисунке. Далее мы коротко рассмотрим 
те компоненты этой модели, которые позволяют провести анализ 
психологического механизма дауншифтинга.

Поскольку субъективное качество некоторого объекта опреде-
ляется способностью этого объекта удовлетворять потребности 
человека, в основе модели СКЖ лежат потребности человека, а 
основным критерием оценки им качества собственной жизни высту-
пает удовлетворенность жизнью. Обычно в качестве интегральных 
критериев оценки качества жизни человеком используются удовлет-
воренность жизнью и критерии счастья. По сравнению с другими 
исследователями, использующими для оценки СКЖ эти критерии, 
мы предложили следующие четыре независимых критерия оценки 
субъективного качества жизни (Рябов, 2006):

•	 уровень рациональной удовлетворенности человека своей 
жизнью;

•	 уровень его рациональной неудовлетворенности жизнью;
•	 уровень эмоциональной удовлетворенности жизнью;
•	 уровень эмоциональной неудовлетворенности жизнью.
Рациональные критерии определяют оценку человеком 

уровня его благополучия/неблагополучия, а эмоциональные 
критерии  — уровень субъективной оценки счастья/несчастья. 
Заметим, что мы разделяем понятия субъективного благополучия 
и СКЖ. Субъективное благополучие определяется рациональной 
удовлетворенностью жизнью, в то время как СКЖ включает как 
рациональную, так и эмоциональную удовлетворенность жизнью. 
Эмоциональная удовлетворенность жизнью (оценка уровня сча-
стья/несчастья) связана с процессуальной составляющей жизни, 
а рациональная удовлетворенность определяется, в основном, 
условиями жизни.

Следует заметить, что очень часто случаи дауншифтинга 
наблюдаются именно в ситуациях, которые характеризуются вы-
соким уровнем субъективного благополучия при низком уровне 
эмоциональной удовлетворенности жизнью. Человек в своей впол-
не благополучной жизни страдает от отсутствия положительной 
эмоциональной удовлетворенности. При этом, например, успешный 
бизнесмен прерывает свою карьеру, бросает свою вполне благопо-
лучную жизнь и начинает новую, где-нибудь на природе. Кстати 
говоря, общение человека с природой, как правило, приносит ему 
много положительных эмоций.
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Важную роль в оценке качества жизни играет наличие осмыс-
ленности жизни, которое проявляется в форме, аналогичной по-
нятию миссии, разработанному в теории менеджмента. В модели 
СКЖ понятие миссии соответствует осознанию человеком своего 
предназначения, пониманию того, для чего он живет, что он должен 
делать, чтобы его жизнь имела смысл, была полезна ему самому и 
окружающим значимым для него людям. Миссия человека, с одной 
стороны, формируется и формулируется на основе потребностей, 
которые имеются у субъекта, и, с другой стороны, сама оказывает 
влияние на формирование и развитие его потребностной сферы. 
Само по себе наличие смысла жизни по существу представляет 
собой одну из важнейших потребностей человека. Наличие этого 
смысла определяет направленность его активности, содержание 
самореализации, формирует жизненную стратегию человека.

Ценностный и потребностный аспект качества жизни прояв-
ляется в осуществлении самореализации человека в процессе его 
жизни, которая реализуется им в виде жизненной стратегии. Мы 
выделяем стратегию жизни как важный элемент модели формирова-
ния оценки человеком своего качества жизни. Смысл жизни, миссия 
человека и связанные с ними самореализации и стратегии жизни 
представляют собой важнейшие компоненты модели СКЖ.

Для осуществления жизненных стратегий человек использует 
имеющиеся у него внешние и внутренние ресурсы, которые необ-
ходимо задействовать для успешного осуществления жизненных 
стратегий, а также для собственного выживания и поддержания 
своего жизнеспособного состояния. Ресурсы, которые человек за-
действует в своей жизнедеятельности, характеризуют условия, не-
обходимые для осуществления жизнедеятельности, условия жизни. 
Сами условия жизни мы подразделяем на условия развития и на 
обеспечивающие (или гигиенические, по терминологии Ф. Герц-
берга) условия. В каждой из названных групп условий мы выделяем 
ценностные условия (ценностные условия развития и ценностные 
обеспечивающие условия), т.е. те условия, которые человек считает 
наиболее важными для себя.

Помимо этого для оценки СКЖ используется так называемая 
оценка человеческого потенциала (Зараковский, 2009). Челове-
ческий потенциал — это характеристика, или, точнее, система 
характеристик процесса и условий жизни, которые обеспечивают 
выживание и развитие человека как представителя вида (человече-
ства). Считается, что эти характеристики определяются сформиро-
вавшимися социальными нормами и правилами поведения и образа 
жизни людей, принадлежащих к определенной социальной группе. 
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Периодически эти нормы и правила могут претерпевать изменения 
и трансформации, но тем не менее они достаточно консервативны. 
Типичными требованиями и ограничениями, определяющими 
характеристики человеческого потенциала, являются культурные, 
религиозные требования к человеку. Например, это могут быть 
христианские заповеди. В области семейной жизни требования к 
человеческому потенциалу определяются необходимостью воспро-
изводства человека, созданием условий для воспитания, образова-
ния и социализации полезного для общества и здорового человека. 
В трудовой жизни эти характеристики определяются требованиями 
корпоративной (или организационной) культуры (Рябов, 2016).

При анализе явления дауншифтинга мы рассматриваем оценку 
человеческого потенциала с точки зрения двух субъектов: со сторо-
ны самого человека, осуществляющего дауншифтинговый переход 
к новому образу жизни, и со стороны внешних субъектов, которых 
косвенно или непосредственно затрагивает этот переход. Это могут 
быть ближайшие родственники, семья, друзья, знакомые, коллеги 
по работе и проч.

Мы считаем, что основной доминантой поведения каждого 
человека является его осознанное и неосознанное стремление к 
сохранению и повышению существующего качества своей жизни 
в своем субъективном понимании. Это утверждение представляет 
собой аксиому, которая лежит в основе нашей концепции СКЖ. По 
нашему мнению, оно имеет характер общепсихологической законо-
мерности, в том числе позволяет дать объяснение психологического 
механизма дауншифтинга. 

Итак, первый вопрос, на который мы попытаемся сформули-
ровать ответ, звучит так: «Что является основной причиной, по-
буждающей человека совершить акт дауншифтинга, какие для этого 
необходимы условия и предпосылки?» Эмпирические исследования 
СКЖ показывают, что эмоциональная удовлетворенность жизнью 
(счастье) имеет значительно больший вес по сравнению с рацио-
нальной удовлетворенностью жизнью в общей оценке человеком 
качества собственной жизни. Человек зачастую готов мириться с 
низкой рациональной удовлетворенностью (которая находится на 
минимальных уровнях жизнеобеспечения), если при этом эмоцио-
нальная удовлетворенность находится на высоком уровне. Так, на-
пример, если человек чрезвычайно увлечен своей работой, она ему 
интересна (высокий уровень эмоциональной удовлетворенности), 
то в большом числе случаев он готов оставаться на ней, несмотря 
на неудовлетворенность отдельными важными условиями труда, 
например зарплатой (низкий уровень рациональной удовлетворен-
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ности). Он остается на этой работе, даже если имеет предложения 
перейти на другую, более высокооплачиваемую, но неинтересную 
для него работу (высокий уровень рациональной удовлетворенно-
сти, низкий уровень эмоциональной удовлетворенности). 

Таким образом, первая рабочая гипотеза о причине дауншиф-
тинга может быть сформулирована следующим образом: человек 
совершает акт дауншифтинга в поисках эмоциональной удовлет-
воренности жизнью. Необходимым условием дауншифтинга (или 
потенциальная готовность человека к нему) является низкий уро-
вень эмоциональной удовлетворенности этого человека в течение 
достаточно продолжительного времени его жизни до настоящего 
момента. При этом человек склонен совершить акт дауншифтинга, 
даже если его жизнь характеризуется высоким уровнем рациональ-
ной удовлетворенности.

В соответствии с нашей моделью в число причин, которые вы-
зывают упадок эмоциональной удовлетворенности жизнью, могут 
входить:

•	 потеря смысла, связанного с устоявшимися процедурами, 
регламентами, правилами жизни, т.е. с самим существующим про-
цессом и стилем жизни;

•	 изменение ценностной структуры, определяющей как цен-
ностные условия развития, так и ценностные условия сохранения;

•	 истощение ресурсов, необходимых для развития.
Проблематичным представляется и такой вопрос: «Как расцени-

вать дауншифтинг — как положительное или как отрицательное явле-
ние? Следует ли рассматривать дауншифтинг как благоприятный для 
человека и его развития жизненный переход или как явление, которое 
оказывает на него разрушающее воздействие?» Видимо, в каждом 
конкретном случае ответ на этот вопрос должен рассматриваться от-
дельно. С одной стороны, человек, совершающий акт дауншифтинга, 
разрешает свою личностную кризисную ситуацию. При этом он идет 
на определенный риск, и лично для него результат может быть, в ко-
нечном счете, как положительным, так и отрицательным. С другой 
стороны, возможна ситуация, когда человек, поменяв кардинально 
свою жизнь и решив тем самым свою личностную проблему, может 
создать при этом большие проблемы для своего социального окру-
жения: для своей семьи, члены которой не готовы принять на себя 
последствия его решения и разделить с ним его дальнейшую судьбу, 
для своих друзей, для своих коллег по работе и проч.

В соответствии с логикой нормативной модели СКЖ разви-
тие человека должно осуществляться в направлении повышения 
организационного и личностного человеческого потенциала (За-
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раковский, 2009; Рябов, 2015а, б), о котором мы говорили выше. 
Контроль человеческого потенциала и динамики его развития 
осуществляется по соответствию или несоответствию изменения 
характеристик этого потенциала нормам, правилам и задачам 
функционирования организационной системы, в которую человек 
входит как элемент. Такими организационными системами могут 
быть семья, производственная организация, ближний социум и, 
наконец, государство.

Возможными примерами снижения уровня человеческого по-
тенциала, соответствующего негативному дауншифтингу, могут 
быть: вред  или опасность для социального окружения, разрушение 
семьи, деградация личности, снижение умственных способностей и 
резкое снижение диапазона жизненных интересов человека, потеря 
социальных и материальных ресурсов выживания, утрата положи-
тельных жизненных ориентиров, ценностей, выпадение человека из 
социальной, общественной жизни и другие. Примерами повышения 
человеческого потенциала, сопровождающего положительный да-
уншифтинг, могут быть восстановление физических и психических 
ресурсов человека, критическая ревизия изживших себя и пре-
пятствующих позитивному развитию общества ценностей, норм и 
правил поведения и другие.

Таким образом, повышение уровня качества жизни, как объек-
тивного, так и субъективного, должно обязательно рассматриваться 
совместно с динамикой изменения человеческого потенциала. 
Это сложная проблема, которая требует специальной разработки. 
В основе «правильных решений» должны лежать модели согласо-
вания интересов самого человека как личности с интересами его 
социального окружения. Например, уход человека в наркоманию, 
алкоголизм, тоталитарную секту или террористическую группи-
ровку не может быть признан положительным явлением. Техноло-
гический подход к решению этой проблемы был нами предложен 
и разработан в задаче согласования интересов работников и инте-
ресов организации (Рябов, 2010, 2011а, 2013д).

В заключение отметим, что анализ явления дауншифтинга 
на основе модели СКЖ позволяет, с одной стороны, разработать 
модель дауншифтинга и, с другой стороны, обогатить модель СКЖ 
новым содержанием. Разработка модели дауншифтинга на основе 
концепции СКЖ позволит анализировать психологический меха-
низм этого явления и искать решения важных научно-практических 
задач, стоящих перед обществом.

Наша основная рабочая гипотеза предрасположенности че-
ловека к дауншифтингу заключается в следующем: необходимым 
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условием дауншифтинга является недостаточный уровень эмоцио-
нальной удовлетворенности человека жизнью. Даже эмоциональная 
неудовлетворенность жизнью не играет здесь важной роли (если, 
конечно, ее уровень не чрезмерно высокий): все-таки основную 
роль играет низкий уровень эмоциональной удовлетворенности. 
Если при переходе в новое состояние человек получает хорошую 
порцию эмоциональной удовлетворенности и это состояние у него 
постоянно поддерживается, то он застревает в новом состоянии, 
даже если условия рациональной удовлетворенности (субъективное 
благополучие) находятся на низком уровне.

Важное направление исследований, которое может быть про-
дуктивно задействовано в рамках рассмотренной проблемы, — раз-
работка модели человеческого потенциала на основе совместного 
анализа динамики изменения человеческого потенциала в различ-
ных ситуациях дауншифтинга. Ранее предполагалось, что содержа-
ние понятия «человеческий потенциал» определяется социальной 
системой, в которую входит рассматриваемый субъект как элемент 
этой системы. При этом считалось, что это содержание может быть 
объективировано и определено путем анализа того, что нужно для 
выживания и нормального развития этой системы. Однако рассмо-
трение явления дауншифтинга заставляет задуматься о правомер-
ности такого принципа формулирования человеческого потенциала. 
Действительно, человек, осуществляющий дауншифтинг и тем 
самым разрушающий устоявшиеся в обществе нормы и представ-
ления, способствует их критическому пересмотру. Это может дать 
новый импульс для развития самой социальной системы, которая, 
возможно, утратила способность к поступательному развитию и 
начала деградировать. Мы предполагаем, что на современном этапе 
таким разрушающим социальным стандартом может выступать, на-
пример, ориентация населения на непрерывный и неограниченный 
рост потребления, культивирование денег как высшей ценности, на 
которую надо ориентироваться, и т.д. Безусловно, эти вопросы тре-
буют ответов. И совместный анализ СКЖ и явления дауншифтинга 
позволит осуществить дальнейшие исследования СКЖ.

Как мы уже отмечали ранее, жизнь человека подразделяется 
на разные предметные области, «жизненные сферы» — трудовую, 
личную, семейную, общественную и другие, и модели СКЖ в от-
дельных сферах имеют одинаковую структуру. Это утверждение 
было использовано нами при параллельной разработке моделей 
СКЖ и субъективного качества трудовой жизни. Возвращаясь к 
основному содержанию настоящей статьи, заметим, что можно 
рассматривать явление дауншифтинга в «узком» случае (в трудовой 
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жизни, в семейной жизни и проч.). Например, такое распростра-
ненное явление, как развод, может быть охарактеризовано как 
дауншифтинг в семейной жизни. В советское время были известны 
случаи, когда человек бросал «нормальную» работу и становился 
дворником, чтобы у него было время для любимого творческого 
занятия (дауншифтинг в трудовой жизни). Модели СКЖ и даун-
шифтинга могут быть рассмотрены в этих случаях в соответствии 
с предложенной выше логикой.

И последнее замечание. Анализ явления дауншифтинга на осно-
ве разрабатываемой нами модели СКЖ наглядно демонстрирует 
различие между понятиями СКЖ и субъективного благополучия, 
а также между понятиями субъективного и объективного качества 
жизни (Рябов, 2013г). Объективное качество жизни включает в себя 
наиболее распространенные на достаточно большой выборке людей 
характеристики и факторы трудовой жизни. Эти характеристики 
и факторы могут потенциально влиять на оценку конкретным че-
ловеком своего качества жизни (а могут и не влиять). Больше того, 
реально этот человек, субъект, может использовать в этих своих 
представлениях и другие субъективно важные для него характери-
стики, которые априорно не были учтены в модели объективного 
качества жизни.

Заметим, что изучение объективного качества жизни соот-
ветствует задаче социологического исследования, в то время как 
изучение СКЖ соответствует задаче психологического исследова-
ния. При этом характеристики и факторы объективного качества 
могут быть эффективно использованы при разработке методичес
кого инструментария в исследованиях СКЖ. Техника построения 
такого методического инструментария была нами использована 
при исследовании субъективного качества трудовой жизни (Рябов, 
2013а).
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SUBJECTIVE QUALITY OF LIFE AND DOWNSHIFTING

Vladimir B. Ryabov

Institute of Psychology, Russian Academy of Sciences, Moscow, Russia 

Abstract: We propose an approach to the analysis of the psychological 
mechanism of downshifting on the basis of the model of subjective quality of 
life. The use of the concept subjective quality of life allows us to approach the 
development of a model of the psychological mechanism of downshifting and 
conduct on her holistic analysis of this phenomenon. The model of subjective 
quality of life criteria are emotional and rational life satisfaction. A necessary 
condition for the downshifting is a low level of emotional life satisfaction, while 
the level of rational life satisfaction may be at a high enough level. An important 
element of objective analysis of downshifting is to modify the subjective 
component of quality of life as human potential, which determines the rating 
of the downshifting of the subject his social environment.

Key words: downshifting, subjective quality of life, normative model, life 
satisfaction, human potential, subjective well-being.
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