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ДАУНШИФТИНГ КАК КАРЬЕРНАЯ СТРАТЕГИЯ СОВРЕМЕННОЙ 
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В современном городе человек больше не интересует общество с точки зрения его 
личностных, «общечеловеческих» качеств. Ракурс внимания направлен на его профес-
сиональные навыки и компетенции. Так, в борьбе этих двух направлений развития чело-
века, возникают альтернативные формы поведения, ориентированные на эскапизм и 
избавление от чрезмерной ответственности и суеты городских будней. Человек все 
больше хочет отстраниться от стандартизации своей жизнедеятельности. В этой 
связи, чрезмерно динамичный ритм городской жизни приводит к прогрессирующей ус-
талости, что вызывает процесс субурбанизации. Субурбанизация характеризуется 
тем, что многие представители среднего класса предпочитают жизнь за городом. На-
растающий процесс субурбанизации сформировал новое течение – дауншифтинг. В 
данной статье рассматривается явление дауншифтинга как предпосылка альтерна-
тивной стратегии организации работы молодёжью. Были проанализированы данные 
Министерства труда Российской Федерации относительно группы населения, рабо-
тающей удаленно, как на эту ситуацию повлияла пандемия Covid-19. Были определены 
специальности, пользующиеся наибольшим спросом в связи с актуализацией удаленного 
формата работы. Данные специальности были проанализированы как предпосылки к 
удаленной работе и, как следствие, потенциальному дауншифтингу.  

Ключевые слова: дауншифтинг; мобильность; социальная мобильность; город; эс-
капизм; бегство; удаленный формат работы; фриланс; самозанятость. 
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In a modern city, a person is no longer interested in society from the point of view of his 
personal, “universal” qualities. The focus is on his professional skills and competencies. Thus, 
in the struggle between these two directions of human development, alternative forms of behav-
ior arise, focused on escapism and getting rid of excessive responsibility and the bustle of ur-
ban everyday life. A person increasingly wants to distance himself from the standardization of 
his life. In this regard, the overly dynamic rhythm of urban life leads to progressive fatigue, 
which causes the process of suburbanization. Suburbanization is characterized by the fact that 
many members of the middle class prefer life outside the city. The growing process of subur-
banization has formed a new trend – downshifting. This article examines the phenomenon of 
downshifting as a prerequisite for an alternative strategy for organizing work for young peo-
ple. Data from the Ministry of Labor of the Russian Federation regarding the population group 
working remotely was analyzed, and how this situation was affected by the Covid-19 pandemic. 
The specialties that are in greatest demand due to the actualization of the remote work format 
were identified. These specialties were analyzed as prerequisites for remote work and, as a 
consequence, potential downshifting. 

Keywords: downshifting; mobility; social mobility; city; escapism; escape; remote work 
format; freelancing; self-employment. 

 
Дауншифтинг (в переводе с английского «downshifting» – понижать переда-

чу на автомобиле; ослабление интенсивности какого-либо процесса) – это явле-
ние, при котором люди отказываются от общепринятых установок на потребле-
ние определенных благ и ставят в приоритет «жизнь для себя», а именно: отре-
каются от непрерывного накопления материального капитала, карьерного роста, 
рутинной жизни «белки в колесе». Изучение такого явления как дауншифтинг и 
позволяет более подробно сформулировать причины и последствия субурбани-
зации в современном обществе. 

Многие отечественные авторы определяют дауншифтинг в том числе и как 
рычаг социальной мобильности индивида в трудовой сфере деятельности [1]. 
В рамках данной характеристики, дауншифтинг предполагает как принадлеж-
ность, так и изменение профессиональной сферы деятельности. Чаще всего под-
разумевается переход на менее оплачиваемую работу или же тотальная переори-
ентация на другую сферу деятельности. Основным же принципом организации 
труда дауншифтеров будет выступать свобода как автономность [2]. Это может 
выражаться в независимости в выборе заказчика, проекта, режима работы, фор-
мировании собственной стоимости на свои услуги. 

Данные новшества были бы невозможны без постепенной индустриализа-
ции и цифровизации современного общества. Трансформации в экономике не-
избежно приводят к изменениям в сфере труда. Возникновение такого явления 
как удаленный формат работы привело к реорганизации труда во многих сферах 
деятельности. Многие формы занятости получили новый формат – работа из до-
ма. Наибольшую актуальность работа из дома получила, несомненно, во время 
карантина, вызванного вирусом Covid-19, поскольку именно в этот период циф-
ровизация общества была значительно ускорена. Многие сферы были переведе-
ны в дистанционный формат работы. В данном случае отказ от благ цифровиза-
ции организациями и индивидами в целом был просто невозможен, его нельзя 
было больше игнорировать, как часто было принято до карантина. 



 29 

В условиях ускорившейся цифровизации люди стали повышать квалифика-
цию дистанционно и даже переобучаться на другое направление деятельности, 
поскольку очная работа была не всегда возможна. Такое расширение в выборе 
сферы труда индивидом было бы невозможно без цифровизации экономики. 
Ведь для удаленного формата работы, как и для обучения, необходим выход в 
сеть Интернет в любое удобное для пользователя время, что и приводит к само-
стоятельной организации графика, а не приписанной извне.  

Согласно данным Министерства труда Российской Федерации еще в начале 
2019 г. официально работали дистанционно 30 000 человек. Эта цифра значи-
тельно выросла в период пандемии, вызванной вирусом Covid-19 (см. табл. 1).  

Таблица 1 

Число официально работающих удаленно, чел. 

2019 год 30 000 

июнь 2020 2 000 000 

ноябрь 2020 3 700 000 

 
В 2020 г. число сотрудников, работающих удаленно, увеличилось в 110 раз. 

Современные условия продиктовали вынужденную организацию работы в «уда-
лёнке», поскольку очный не был возможен в период самоизоляции. Как ни 
странно, данная тенденция сохраняется и развивается. 

Рассмотрим динамику открывшихся вакансий в профессиональных областях 
за 2022 год. Согласно данным крупнейшего российского портала по поиску ра-
боты и сотрудников «HeadHunter», наблюдается значительный рост спроса по 
трудоустройству на следующие направления деятельности: информационные 
технологии, Интернет, телеком; маркетинг, реклама, PR; продажи; строительст-
во, недвижимость (рис. 1). 

  
Рис. 1. Динамика роста подаваемых работодателями вакансий в 2022 г., % 
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Согласно данной диаграмме существует яркая тенденция роста актуально-
сти профессий, связанных с работой в Интернете, сферах IT и телеком. В сфере 
«информационные технологии, интернет, телеком» количество публикуемых 
вакансий увеличилось на 58% по сравнению с 2021 годом. Интересными в дан-
ном контексте показались данные Федеральной службы государственной стати-
стики. Так, с 2018 по 2020 г. количество выпускников-специалистов в отрасли 
информационно-коммуникационных коммуникаций оценивается в 98 100 чело-
век (относительно нынешней или последней занимаемой должности). Для срав-
нения, за этот же период выпустилось 17 400 социологов из организаций высше-
го образования. 

Обзор рынка труда в сфере маркетинга и рекламы, проведенный НИУ 
«Высшей школой экономики», показал, что в 2021 г. компании, размещающие 
предложения о работе в области «Маркетинг, реклама, PR», опубликовали более 
20 000 вакансий по Нижегородской области, что на 42 % больше, чем за 2020 г. 
Справедливо также предполагать, что актуальным форматом в области марке-
тинга сейчас является именно удаленный формат работы, поскольку на данный 
момент существует множество обучающих онлайн-курсов в сфере маркетинга, 
что почти всегда влечет за собой индивидуальную организацию удаленной ра-
боты над проектами как личными, так и различных организаций. Поменялся 
ландшафт продвижения товаров и услуг в интернете, соответственно, измени-
лись профориентационные потребности. Все эти факторы могут объяснять су-
ществующий рост спроса на рабочую силу в данной сфере на 27 % в 2022 году. 

Именно актуализация удаленного формата работы и приводит к увеличению 
профессий и спроса на специалистов в данных сферах. А чем больше расширя-
ются горизонты онлайн-профессий и актуализируется работа из дома как тако-
вая, тем больше расширяется круг дауншифтеров, желающих самостоятельности 
и отсутствия «надзирания» в своей профессиональной деятельности. Благодаря 
данным технологическим прогрессам, дауншифтинг может выступать одновре-
менно как социальная и пространственная мобильность современной молодёжи. 
На данный момент существует гораздо больше возможностей зарабатывать на 
жизнь, не привязавшись к одному конкретному рабочему месту. Фриланс и са-
мозанятость, удаленная работа, домашний офис – это формы занятости, которые 
раньше нельзя было выбрать. Так, сегодня можно отметить высокий уровень 
индивидуализации в пространственно-временной организации трудовой дея-
тельности. Индивид-дауншифтер сейчас может разработать такую стратегию, 
которая позволяет избежать ситуации, когда значительную часть жизни за тебя 
определяет кто-то другой. Человек может в еще большей степени стать хозяи-
ном своей жизни. 
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