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ДАУНШИФТИНГ КАК НОВАЯ ЖИЗНЕННАЯ  
СТРАТЕГИЯ БЛАГОПОЛУЧИЯ  

Современному человеку трудно представить свою жизнь без технологий, товаров, услуг и ин-
формации. В погоне за данными благами, которых становится все больше и больше, быстротечно 
проходит жизнь современного обывателя. Это приводит к тому, что последнее время все чаще 
наблюдается такое явление, как дауншифтинг – явление, при котором люди сознательно отвергают 
общепринятые нормы потребления, отдавая предпочтение «жизни для себя». Они отказываются от 
бесконечной погони за материальными благами, карьерным ростом и рутинной занятостью, стре-
мясь к более простой и осмысленной жизни с минимизацией потребления. Такое поведение назы-
вается дауншифтингом и характеризуется добровольным переходом к упрощенному образу жизни. 
Дауншифтинг относится к феномену, при котором люди абсолютно добровольно стремятся к более 
простому образу жизни с сокращением потребления благ и услуг. 

Изучение дауншифтинга как стратегии жизненного благополучия является важной научной 
проблемой, которая позволит лучше понять динамику изменений на рынке труда, факторы, влияю-
щие на карьерные решения людей и их установки, и последствия этих решений для их жизни и об-
щества в целом. Переход от напряженной нервирующей работы в офисе к свободной занятости 
дома, при самостоятельном формировании рабочих графиков рассматривается с точки зрения воз-
можности сохранить здоровье, укрепить семейные отношения, избежать выгорания и выстроить ка-
рьеру более гармонично. 

Целостное представление об особенностях дауншифтинга возможно составить при проведе-
нии исследования публикаций методом контент-анализа. Цель данного исследования – выявить от-
личительные признаки и черты дауншифтинга преимущественно в России, отраженные в социоло-
гических журналах. 

Ключевые слова: дауншифтинг, социальный лифт, домашний труд, свободный график, со-
циология труда, жизненные стратегии, стратегия благополучия, социальная мобильность. 

 
Введение. В настоящее время дауншифтинг считается сложным и дина-

мичным процессом и социальным феноменом, влекущим за собой определен-
ные социальные и экономические последствия для государств и их отдельных 
регионов. Дауншифтинг является источником социальных изменений, которые 
часто носят негативный характер [1]. Однако данное явление, хотя и освещено 
во многих научных трудах, категоризировать достаточно сложно [2]. Причина 
«дезориентации» ученых в данном контексте определяется многими факторами: 
разнообразие мотивов и форм дауншифтинга [3], субъективность (определение 
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того, что является дауншифтингом, зависит от индивидуальных ценностей и 
ожиданий) [4]. Дауншифтинг может пересекаться с другими социальными яв-
лениями, такими как гоашифтинг, миграция, самозанятость [5]. Комплексный 
анализ дауншифтинга в современной России, выявление и структурирование 
его основных признаков становится актуальным. Многие публикации в социо-
логических журналах посвящены различным аспектам проблемы дауншиф-
тинга [6, 7]. Целостное представление о них возможно составить при проведе-
нии исследования методом контент-анализа. Документы и научные публикации 
показывают недостаточность исследования дауншифтинга, в связи с этим акту-
альность приобретает комплексный анализ содержания статей в научных жур-
налах по дауншифтингу за 2015–2021 гг. 

Цель данного исследования – выявить отличительные признаки и черты 
дауншифтинга преимущественно в России, отраженные в социологических 
журналах. В качестве единицы анализа было избрано название научной статьи. 
Генеральная совокупность включает все названия статей, опубликованных в 
электронных онлайн-версиях научных журналов в электронной библиотеке 
«eLIBRARY». Генеральная совокупность включает 185 названий статей по со-
циологии за 2015–2021 гг. Поиск осуществлялся по ключевому слову исследо-
вания – «дауншифтинг» – и всем его формообразованиям.  

Отбор названий статей связан с целью исследования, поэтому используется 
направленная (целевая) выборка – выбор единиц анализа по заранее определен-
ному принципу. Из 185 названий статей отобраны только те, которые напрямую 
связаны с характеристикой дауншифтинга. В результате по названиям было ото-
брано 37 статей (что составляет около 20 % от общего числа статей). 

Контент-анализ был проведен в программе «Lekta» – лексико-семантиче-
ским текстовым анализатором. 37 отобранных текстов статей были разбиты на 
фрагменты (1614). Составлен словарь, включающий 129 лексем, и матрица кон-
тент-анализа, отражающая встречаемость каждой из лексем (параметров/филь-
тров) в каждом фрагменте текста. Факторный анализ позволил сгруппировать 
параметры и фрагменты текста в тематические группы – факторы (количество 
равно 15, объясняющая способность 24 % (рисунок)), которые далее будут про-
анализированы.  

Выбор именно 15 факторов обусловлен тем, что в других случаях «спада» 
дельты собственных значений, т.е. при другом количестве факторов, объясняю-
щая способность значительно уменьшалась. 

Дауншифтинг как специфическое социальное явление становится все бо-
лее распространенным в современном обществе [8], в том числе российском. 
Определения дауншифтинга варьируются и включают в себя такие понятия, как 
«осознанная простота», «аскетизм», «насыщенная жизнь», «культурное творче-
ство» и «философия минимализма». Существует сложность в конкретизации 
ключевых черт этого явления. В общественном восприятии ситуация выглядит 
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еще запутаннее. Образ дауншифтера ассоциируется с совершенно разными пред-
ставлениями. Одни видят в них бородатых хиппи, равнодушных к благам и иску-
шениям современного мира. Другие представляют людей, увлекшихся религией, 
утративших интерес к мирской жизни и выбравших изоляцию от общества. 

 
Рис. Дельты собственных значений 

На самом деле все эти люди (как и многие другие) могут быть в некоторой 
степени дауншифтерами, но для того, чтобы предложить научное определение и 
систематизацию, необходимо более детально рассмотреть это социальное явление. 

Дауншифтинг как явление, характерное для современного общества по-
требления. Самая обсуждаемая авторами особенность дауншифтинга заключа-
ется в том, что данная модель поведения характерна для современного общества 
потребления (в целом 755 раз встретились те или иные параметры в текстах ста-
тей, относящиеся к данной характеристике). 

Понятие «общества потребления» является одной из центральных тем, об-
суждаемых современными экономистами, философами, социологами, теоло-
гами и другими исследователями в области политики, экономики, общества и 
культуры. За последние десятилетия термин «потребление» приобрел статус 
важнейшей социологической единицы, часто употребляемой в повседневной 
речи, порой даже бессознательно. В наиболее общем смысле это понятие свя-
зано с экономической методологией и не требует ценностных суждений. Од-
нако со временем категория потребления и ее производные вышли за пределы 
экономической сферы и стали активно применяться в междисциплинарных под-
ходах к описанию окружающей реальности [9]. 

В случае с дауншифтингом под обществом потребления принято понимать 
совокупность общественных интеракций, характеризующихся массовым 
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потреблением материальных благ. Отсюда вытекают соответствующие ценно-
сти и установки. 

«Такое явление, как дауншифтинг, возможно только в рамках общества по-
требления. Тем не менее альтернативные консьюмеризму стратегии жиз-
неустройства могут стать фундаментом для формирования новых общественно-
экономических формаций» [10]. 

Дауншифтинг для многих является феноменом общества потребления, по-
тому что индивиды, стремящиеся к постоянному повышению доходов и мате-
риальному достатку, формируют новые протестные установки. Человек оказы-
вается перед выбором: продолжать придерживаться потребительской модели 
поведения или же сместить приоритет на иного рода самореализацию, напри-
мер, творческую. 

Дауншифтинг как путь индивида к счастью и эмоциональному благополу-
чию. Второе место по уровню обсуждаемости среди авторов заняли рассужде-
ния на тему того, что дауншифтинг – это путь индивида к счастью и эмоцио-
нальному благополучию (в целом 682 раза встретились те или иные параметры 
в текстах статей, относящиеся к данным характеристикам). 

В последнее десятилетие наблюдается стремительный рост интереса к про-
блеме эмоций, к их философским, культурным, а также социологическим осно-
вам. В обществе потребления эмоции могут выявить уязвимость, стать объек-
том для манипуляций или даже главной целью передовых маркетинговых мето-
дов воздействия.  

В современном мире человек ориентируется на будущие эмоции (напри-
мер, «куплю квартиру – буду счастлив») вместо усиления чувства «здесь и сей-
час». Современный обыватель все чаще может задаваться вопросом, счастлив 
ли он на занимаемой должности, проработав на ней далеко не первый год. 
Именно такого рода рефлексии могут приводить не только к смене деятельно-
сти, но и к дауншифтингу, т.е. происходит не просто переориентация на другую 
работу, а полное смещение приоритетов с материальных на духовные. 

«Дауншифтеры – это те люди, которые, исходя из собственного желания, 
могут отказаться от высокой должности и доходов для того, чтобы вести про-
стую и неторопливую жизнь в кругу семьи» [11]. 

Для дауншифтеров на первом месте стоят семья и время, проведенное с 
близкими. Их приоритет – самореализация в роли члена семьи, а не стремление 
к социальным статусам и достижениям, навязанным обществом. Так, переори-
ентацию на духовные ценности можно заслуженно считать наиболее важным 
шагом на пути к счастью и эмоциональному благополучию дауншифтеров. 

Дауншифтинг как рычаг социальной мобильности индивида в трудовой 
сфере деятельности. На третье место по обсуждаемости авторами условно 
можно отнести дауншифтинг как социальную мобильность индивида в трудо-
вой сфере деятельности (в целом 610 раз встретились те или иные параметры в 
текстах статей, относящиеся к данной характеристике дауншифтинга). 
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«Под „дауншифтингом“ понимается явление добровольной нисходящей 
вертикальной социальной мобильности, характеризующееся добровольным 
долгосрочным изменением стиля повседневной жизни, которое может прояв-
ляться в изменении трудовой занятости, повседневных практик, социальной и 
географической мобильности» [12].  

С этой точки зрения дауншифтинг подразумевает, прежде всего, смену 
профессиональной деятельности. В большинстве случаев это выражается в 
смене работы на менее оплачиваемую или радикальном переходе в другую 
сферу. Главенствующим принципом организации труда дауншифтеров является 
свобода и автономность. Это может проявляться в самостоятельном выборе за-
казчиков, проектов, рабочего графика, а также в установлении собственной сто-
имости своих услуг [13]. 

Дауншифтинг как отказ от материального благополучия (в целом 
482 раза встретились те или иные параметры в текстах статей, относящиеся к 
данной характеристике). 

Одна из основных идей дауншифтинга – меньше сосредоточиваться на 
оплачиваемой работе и сократить ненужные расходы, чтобы посвятить больше 
времени тому, чем хочется заниматься. Представления об аскетической или 
простой жизни хорошо известны в большинстве основных религий, а также в 
литературе. 

«Дауншифтинг в России трактуется как отказ от всех материальных благ и 
переезд в деревню, следовательно, это ведет к уменьшению материального бла-
госостояния» [14].  

Действительно, дауншифтинг – это желание отказаться от принудительной 
покупки материальных вещей, которые в конечном итоге становятся собствен-
ностью их владельцев, а также отказаться от идеи жертвовать нерабочими заня-
тиями, такими как, например, чтение книги ночью ребенку, в пользу того, чтобы 
получить продвижение по службе. Дауншифтинг – это не просто прекращение 
работы или сокращение трат. Дауншифтинг предлагает меньше работать, 
меньше тратить и делать что-то по-другому, не спеша. При дауншифтинге 
встает вопрос качества действий человека, а не его обладания благами. 

Дауншифтинг как смена места проживания в городе на сельскую мест-
ность (в целом 434 раза встретились те или иные параметры в текстах статей, 
относящиеся к данной характеристике). 

«Отказавшись от бездумного потребления, дауншифтеры нередко поки-
дают большие города и переезжают в экопоселения, где, наслаждаясь жизнью 
на природе, занимаются физическим трудом, творчеством, духовными практи-
ками, саморазвитием и совершенствованием себя как личности» [15].  

Такая особенность может иметь следующие предпосылки. Во-первых, 
люди зачастую романтизируют представления о загородной жизни, не подозре-
вая, какие трудности могут сопровождать ее. Во-вторых, менталитет россиян, 
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которые в большинстве своем имеют дачи и загородные дома, предполагает, что 
по-настоящему эмоционально отдохнуть можно именно за городом. У данной 
позиции есть очевидная логика – за городом нет суеты, нет надоедливого офиса, 
нет огромных торговых центров, вынуждающих зарабатывать и тратить. 

Дауншифтинг как стремление к свободной самореализации индивида (в це-
лом 406 раз встретились те или иные параметры в текстах статей). 

«Для современного общества потребления характерна деперсонализа-
ция.… Следовательно, возникает потребность поиска альтернативных ценност-
ных приоритетов и стратегий поведения, способных предоставить индивиду 
ощущение счастливого состояния. Это и приводит к возникновению феномена 
дауншифтинга» [16]. 

Ярким примером деперсонализации может служить управление информа-
цией. Именно управление получаемой работниками информацией в последнее 
время стало популярной темой в литературе по менеджменту. Действительно, 
очень немногие работники умственного труда могут производить что-либо, 
имеющее экономическую ценность, без доступа к средствам производства, кон-
тролируемым другими. Лишь некоторые профессии позволяют работникам ис-
пользовать значительную часть своих знаний, и относительно небольшое коли-
чество организаций вкладывают значительные средства в обучение своих со-
трудников. По большей части, современный менеджмент стремится обеспечить 
больший управленческий контроль над ключевыми хранилищами знаний даже 
за счет повышения эффективности производства. 

Дауншифтинг как альтернативный способ организации удаленной ра-
боты и самозанятости (в целом 361 раз встретились те или иные параметры в 
текстах статей). 

«По результатам интервью можно сделать вывод, что большинство привер-
женцев дауншифтинга перешли на свободную занятость, или фриланс» [12]. 

Абсолютно не удивительно, что дауншифтинг оказывается напрямую связан 
с фрилансом, ведь когда возникает острая необходимость в уменьшении рабочей 
нагрузки, потребность в финансах никуда не исчезает. Отсюда появляются или 
видоизменяются альтернативные формы заработка, такие как фриланс. 

Следует отметить влияние современных технологий и стремительное раз-
витие коммуникационных сетей на появление дауншифтинга. Именно благо-
даря технологическому прогрессу дауншифтинг сочетает в себе как социаль-
ную, так и пространственную мобильность. Появилось гораздо больше возмож-
ностей для заработка без привязки к конкретному рабочему месту. Фриланс, 
самозанятость, удаленная работа и домашний офис – формы занятости, которые 
раньше были недоступны. Сегодня наблюдается высокая степень индивидуали-
зации в организации труда с учетом пространства и времени. Современный да-
уншифтер может разработать собственную стратегию, позволяющую избежать 
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ситуации, когда значительная часть жизни контролируется другими. Таким об-
разом, человек получает больше возможностей стать хозяином своей жизни. 

Дауншифтинг как современная философия минимализма (в целом 221 раз 
встретились те или иные параметры в текстах статей). 

«Стремление к добровольной простоте не означает довольства малым, ско-
рее, это говорит о балансе, о среднем пути между излишеством и аскетизмом. 
Разновидностью данной идеологии в наши дни является такое движение, как 
дауншифтинг, в основе которого находится идея антипотребительства» [15]. 

Сегодня, действительно, существует мода на простоту. Возникновение 
этого явления вызвано феноменом чрезмерного потребления в мировом мас-
штабе. Такой ориентир на простоту свойственен как для западных стран, так 
и для России. Наша страна, перейдя к рыночной экономике, погрузилась в по-
требительство и связанные с ним негативные последствия. Дауншифтинг как 
современная философия минимализма нацелен прежде всего на борьбу с такими 
проблемами, как психологическая зависимость от покупок, ухудшение эколо-
гической ситуации, перепроизводство, истощение природных ресурсов и рост 
социального неравенства. В духовном смысле дауншифтинг как философия ми-
нимализма помогает человеку найти самого себя, «потерянного» в погоне за ма-
териальным. 

Дауншифтинг как явление, характерное для молодого поколения людей 
(в целом 216 раз встретились те или иные параметры в текстах статей). 

«Молодые дауншифтеры с характерным для них стремлением к свободе 
самовыражения и протеста в большинстве своем разочарованы в общепринятых 
ценностях и корпоративной культуре с ее тенденцией к обезличиванию и от-
дают предпочтение любимому делу и своему здоровью, нежели высокому зара-
ботку и положению в обществе» [17].  

Молодежь в контексте дауншифтинга, действительно, самая мобильная 
возрастная группа. Это одновременно и группа, которой еще нечего терять, и 
группа, которая открыта чему-то новому, тем более, если это имеет акценты на 
индивидуальности.  

Что интересно, в других странах, например США и Австралии, сегодня не-
возможно выделить конкретные возрастные рамки дауншифтеров. Отличитель-
ные особенности дауншифтинга данных стран заключаются в других, невоз-
растных признаках. Согласно исследованиям, к дауншифтингу в Англии и 
США склонны люди, уделяющие особое внимание экологии [18]. А дауншиф-
теры в Австралии – это любители туризма и путешествий [19].  

Необходимо помнить, что в России и постсоветском пространстве в целом 
отношение к дауншифтингу остается достаточно скептическим. Связано это с 
навязанными западными установками общества потребления [20], где самое 
главное в жизни – это карьера и достаток. В то время как европейцы уже успели 
переместить акценты на духовную ценность [21–23], россияне пока не готовы в 
полной мере к такого рода переосмыслению. 
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Дауншифтинг как новая тенденция в организации повседневной жизни 
(в целом 203 раза встретились те или иные параметры в текстах статей). 

В данном случае дауншифтер – это человек, который сократил рабочее время 
или реорганизовал свою занятость, с точки зрения времени и пространства, в пользу 
большей гибкости (удаленная работа, домашний офис). В этом случае выбор в пользу 
дауншифтинга оказывается балансом между личной жизнью и работой. 

«Переход от классического пути построения карьеры к предприниматель-
ству или дауншифтингу происходит при достижении определенного уровня раз-
вития сотрудника либо под влиянием различных событий, происходящих в его 
жизни. Например, стремление сохранить семью и уделить больше времени вос-
питанию детей может повлечь отказ от более загруженной работы с высокой 
зарплатой в пользу меньшей заработной платы и, соответственно, меньшей за-
груженности» [19].  

Если работа не является чем-то оторванным от человека, если он заинтере-
сован и искренне готов внести в нее свой вклад, тогда гармония, действительно, 
возможна [24]. Если же рабочие обязанности человека угнетают его и не имеют 
личного значения, то такая модель подразумевает трату меньшего количества 
времени такой работе, что уже имеет позитивные плоды [25].  

В результате исследования был проведен анализ содержания статей в науч-
ных журналах за 2015–2020 гг., относящихся к характеристике дауншифтинга 
как социального явления. Можно сделать вывод, что дауншифтинг в современ-
ной России – это: 

• новая тенденция в организации повседневной жизни; 
• современная философия минимализма; 
• рычаг социальной мобильности индивида в трудовой сфере деятельности; 
• альтернативный способ организации удаленной работы и самозанятости; 
• явление, характерное для современного общества потребления; 
• путь индивида к счастью и эмоциональному благополучию; 
• смена места проживания в городе на сельскую местность; 
• стремление к свободной самореализации индивида; 
• явление, характерное для молодого поколения людей; 
• отказ от материального благополучия. 
Дауншифтинг – это такая модель поведения индивида, которая является 

рычагом социальной мобильности в трудовой сфере общества потребления и 
направлена на индивидуальное счастье и эмоциональное благополучие.  
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A.V. Soboleva, E.N. Ilyina 

DOWNSHIFTING AS NEW LIFE’S WELLBEING STRATEGY 

It is difficult for modern individuals to imagine their lives without technology, goods, services, and 
information. In the pursuit of these benefits, which are becoming increasingly abundant, the life of common 
people passes swiftly. This has led to the growing prevalence of a phenomenon known as downshifting—
a phenomenon in which people consciously reject conventional consumption norms, preferring instead to 
“live for themselves.” They abandon the endless pursuit of material wealth, career advancement, and rou-
tine employment, striving for a simpler and more meaningful life with minimized consumption. Such 
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behavior is referred to as downshifting and is characterized by a voluntary transition to a more simplified 
lifestyle. Downshifting represents a phenomenon in which individuals voluntarily seek a simpler way of life, 
reducing their consumption of goods and services. 

The study of downshifting as a strategy for life well-being is an important scientific issue, as it will 
provide a better understanding of labor market dynamics, the factors influencing people's career decisions 
and attitudes, and the consequences of these decisions for their lives and society as a whole. The shift 
from stressful and nerve-wracking office work to flexible self-employment at home, with independently 
structured work schedules, is considered from the perspective of preserving health, strengthening family 
relationships, avoiding burnout, and building a more harmonious career. 

A comprehensive understanding of the characteristics of downshifting can be achieved through a 
content analysis of relevant publications. The objective of this study is to identify the distinctive features 
and traits of downshifting, particularly in Russia, as reflected in sociological journals. 

Keywords: downshifting, social lift, domestic labor, free schedule, sociology of labor, life’s strategy, 
wellbeing strategy, social mobility. 
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