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Резюме

Контекст и актуальность. Психологическое благополучие современного человека во многом зависит от гармо-
ничного сочетания разных жизненных сфер. Распространение информационно-коммуникационных техно-
логий, интенсификация труда, внедрение гибких и удаленных форматов работы ведет к росту напряжения и 
стресса, размыванию границ между работой и другими сферами жизни. Эти процессы актуализируют иссле-
дования сложных взаимосвязей рабочей и нерабочей жизни, баланса жизненных сфер, способов его поддер-
жания. Цель. Аналитическое представление зарубежной теоретической базы, позволяющей переосмыслить 
традиционный интерфейс «работа—семья» и модели межролевого взаимодействия как основу для психоло-
гических исследований особенностей субъектной регуляции баланса работы и личной жизни в условиях 
цифровой среды. Результаты. В статье рассмотрены: модели интерфейса «работа—семья», включая межроле-
вой конфликт и обогащение; модели требований и ресурсов, описывающие их переходы между сферами 
работы и семьи; теории границ между рабочими и нерабочими измерениями; понятие баланса работы и 
личной жизни; модели использования информационных технологий, раскрывающие специфику границ и 
баланса жизненных сфер в цифровой среде. Заключение. Рассмотренные теории и модели позволяют перейти 
от межролевого взаимодействия к изучению многоцелевой активности, которое ставит в центр субъекта, его 
цели, приоритеты и психологический опыт гармонизации всех сфер жизни.

Ключевые слова: психологическое благополучие, баланс работы и личной жизни, интерфейс «работа—
семья», межролевое взаимодействие, ресурсы, границы
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Abstract

Context and Relevance. The psychological well-being of a contemporary individual largely depends on the harmoni-
ous integration of various life domains. The proliferation of information and communication technologies, intensi-
fication of labor, and the introduction of flexible and remote work arrangements contribute to heightened tension 
and stress, as well as the blurring of boundaries between work and other life domains. These developments underscore 
the need for research into the complex interrelationships between work and non-work life, life domain balance, and 
strategies for sustaining it. Objective. To provide an analytical review of the international theoretical framework that 
enables reconceptualization of the traditional work–family interface and inter-role interaction models as a founda-
tion for psychological research on the specifics of individual regulation of work–life balance within the digital envi-
ronment. Results. The article examines: work–family interface models, including inter-role conflict and enrich-
ment; demands and resources models describing the spillover of demands and resources between work and family 
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Введение

В современном мире люди совмещают множество 
разноплановых активностей: трудовую деятельность, 
обучение, выполнение семейных обязанностей, взаи-
модействие с близкими, волонтерство, хобби. Тренды 
на рост плотности работы, индивидуальное гибкое 
проектирование труда, непрерывное профессиональ-
ное обучение способствуют тому, что работа наклады-
вается на социальную, семейную, личную жизнь 
(Kerksieck et al., 2024; Bakker, Demerouti, Sanz-Verge, 
2023; Thilagavathy, Geetha, 2021). За счет размывания 
границ между многочисленными видами деятельно-
сти, в том числе благодаря цифровизации, происходит 
взаимное проникновение выполняемых ролей друг в 
друга (Cobb et al., 2022). В этих условиях человеку все 
труднее регулировать свою многоцелевую активность, 
поддерживая баланс жизненных сфер.

В науке доказано, что баланс работы и личной 
жизни является важным фактором психологического 
благополучия, удовлетворенности жизнью и психоло-
гического здоровья (Bobbio, Canova, Manganelli, 2022; 
Lazzaro-Salazar, Barros, 2024; Wohrmann, Dilchert, 
Michel, 2021; Brough et al., 2020). Он влияет на отноше-
ние к работе, ее производительность и эффективность, 
так как позволяет выполнять задачи без чрезмерного 
напряжения и с лучшей вовлеченностью и сосредото-
чением (Limatujuh, Perdhana, 2023; Marôco et al., 2022). 
Выстраивание баланса позволяет избежать межролево-
го напряжения и конфликта, тем самым снижает веро-
ятность возникновения стресса, депрессии и выгора-
ния (Allen et al., 2000).

Значимость практических задач, связанных с помо-
щью людям поддерживать баланс и эффективно 
выполнять свои профессиональные и семейные обя-
занности, привела к разработке множества теорий и 
моделей, описывающих межролевые взаимодействия 
(inter-role interactions), отношения «работа—семья» 
(work-family relationship), или интерфейс «работа—
семья» (work-family interface). В основу таких моделей 
легла теория ролей, утверждающая, что люди постоян-
но переключаются между различными ролями, кото-
рые включают права, обязанности и действия, выпол-
няемые в определенных социальных или организаци-
онных контекстах, что влияет на их поведение, иден-
тичность, когниции и эмоции (Ten Brummelhuis, 

Bakker, 2012). При этом люди располагают ограничен-
ными временными и энергетическими ресурсами для 
выполнения своих обязанностей в разных сферах. 
Поэтому изначально особое внимание уделялось кон-
фликту между работой и семьей, который порождается 
несовместимостью или конкуренцией требований 
соответствующих ролей, что приводит к стрессу и 
трудностям при их выполнении (Ten Brummelhuis, 
Bakker, 2012). В дальнейшем изучении этой проблема-
тики можно выделить три тенденции.

Во-первых, это позитивный подход, рассмотрение 
полезной связи между сферами работы и семьи, сме-
щение фокуса с восприятия взаимодействия рабочих и 
семейных ролей как проблематичного и приводящего 
к конфликту на восприятие их как взаимообогащаю-
щих за счет прироста ресурсов, таких как навыки, 
социальная поддержка и самооценка (Greenhaus, 
Powell, 2006). Также исследователи стали активно изу-
чать баланс между работой и семьей, в дальнейшем 
расширяя второй компонент до всех аспектов нерабо-
чей жизни. Очевидно, что эта тенденция потребовала 
разработки новых теорий и моделей, существенно рас-
ширивших понимание интерфейса «работа—семья» в 
части межролевого обогащения, использования и уси-
ления ресурсов, управления границами и баланса (Ten 
Brummelhuis, Bakker, 2012; Wang, 2024).

Второй тенденцией является расширение состава 
научных отраслей, включающих исследования взаи-
мосвязи работы и семьи в свою проблематику. В силу 
особого внимания к проблемам профессиональной 
продуктивности, вовлеченности в работу, профессио-
нального стресса и выгорания, большинство исследо-
ваний взаимосвязей в системе «работа—личная жизнь» 
ведутся в рамках управления человеческими ресурсами 
и организационной психологии. Они имеют обшир-
ные практические приложения для организационных 
практик, направленных на повышение производитель-
ности труда, удовлетворенность сотрудников работой, 
карьерный рост и пр. (Bakker, Demerouti, Sanz-Verge, 
2023). Исследования положительных взаимосвязей и 
баланса рабочей и личной жизни также решают при-
кладные проблемы психологии здоровья, психологии 
семьи, психологии развития и имеют следствия для 
поддержания эффективности и психологического бла-
гополучия людей. Объем исследований благополучия 
и позитивных эффектов взаимообогащения работы и 

domains; boundary theories pertaining to work and non-work domains; the concept of work–life balance; and 
models of information technology use that elucidate the specifics of boundaries and life domain balance in the digi-
tal environment. Conclusion. The reviewed theories and models facilitate a shift from inter-role interaction toward 
the study of multi-goal activity, which places the individual at the center—alongside their goals, priorities, and psy-
chological experience of harmonizing all life domains.

Keywords: psychological well-being, work-life balance, work-family interface, inter-role interaction, resources, 
boundaries
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личной жизни в рамках различных отраслей психоло-
гии и менеджмента в последние годы растет (Mude, 
Wesley, 2024).

К третьей тенденции можно отнести расширение 
рассматриваемых в межролевом взаимодействии сфер 
или ролей. Традиционно в сферу интересов ученых вхо-
дят взаимосвязи в системе «работа—семья». Им посвя-
щено подавляющее большинство исследований, прове-
денных в последние десятилетия (Marôco et al., 2022). 
Однако многими учеными признается необходимость 
охвата и других сфер. Например, вместо семьи исполь-
зуется понятие «дом», включающее различные жизнен-
ные роли, которыми сотрудники могут обладать поми-
мо своих рабочих обязанностей (Ten Brummelhuis, 
Bakker, 2012), или рассматривается домен «личная 
жизнь», который шире домена «семья», хотя последний 
и признается базовым элементом жизни (Marôco et al., 
2022). Также наряду с понятием «баланс между работой 
и личной жизнью» используется термин «баланс между 
работой и отдыхом» или работой и неработой. К числу 
нерабочих жизненных сфер помимо семьи относят 
досуг или увлечения, волонтерство, обучение, здоровье. 
Такой подход признает сложность и многомерность 
современной жизни, в которой достижение человеком 
баланса включает управление как своей профессио-
нальной сферой, так и широким спектром нерабочих 
видов деятельности и ролей, не ограниченных семей-
ными обязанностями (Kerksieck et al., 2024).

Широкое использование информационно-комму-
никационных технологий, повышение интенсивности 
жизни, а также пандемия COVID-19, способствовав-
шая распространению дистанционного взаимодей-
ствия и удаленной работы, стимулировали новый 
виток интереса ученых к проблеме взаимодействия 
рабочей и нерабочих сфер жизни человека (Mude, 
Wesley, 2024). Изменившаяся реальность актуализирует 
соответствующие исследования и повышает востребо-
ванность теорий, объясняющих сложные взаимосвязи 
рабочей и нерабочей жизни, баланс жизненных сфер и 
их влияние на продуктивность и психологическое бла-
гополучие человека. Указанные выше тенденции сви-
детельствуют о наличии предпосылок для разработки 
новых теорий, которые бы делали акцент не только на 
взаимодействии между ролями и сферами, но и на 
организации субъектом целостной активности и на 
интеграции различных жизненных сфер.

Цель статьи — аналитически представить зарубеж-
ную теоретическую базу для дальнейших психологиче-
ских исследований жизненного баланса в условиях 
многоцелевой активности современных людей. С опо-
рой на базовые зарубежные модели и с учетом тенден-
ций развития данного предметного поля в настоящей 
статье уделено внимание пяти ключевым темам: 1) 
понятие интерфейса «работа—семья» и его составляю-
щие; 2) ресурсные теории взаимодействия работы и 
нерабочей жизни; 3) теории и модели, связанные с 
физическими, временными, психологическими грани-
цами между жизненными сферами; 4) понятие и фак-

торы баланса работы и личной жизни; 5) особенности 
такого баланса в цифровой среде.

Интерфейс «работа—семья»

Интерфейс «работа—семья» является предметом 
исследований, рассматривающих позитивное и нега-
тивное взаимодействие между рабочей и семейной 
жизнью и раскрывающих феномен влияния ресурсов, 
опыта и требований, существующих в одной области, 
на другую. В основе такого интерфейса лежит меха-
низм перетока или распространения (spillover) — это 
процесс, посредством которого люди переносят чув-
ства, отношения, поведение из одного контекста 
(например, рабочего) в другой (например, в семью) 
(Savard, 2023). Исследования установили двунаправ-
ленный (от работы к семье и от семьи к работе) и двой-
ственный (конфликт и обогащение) характер взаимо-
действия между жизненными сферами (Greenhaus, 
Powell, 2006): конфликт «работа—семья» (work-family 
conflict) возникает, когда требования работы мешают 
человеку выполнять семейные функции; конфликт 
«семья—работа» (family-work conflict) возникает, когда 
семья мешает человеку выполнять требования работы; 
обогащение «работа—семья» (work-family enrichment) 
происходит, когда ресурсы, полученные на работе, 
помогают удовлетворять потребности семьи; обогаще-
ние «семья—работа» (family-work enrichment) проис-
ходит, когда ресурсы семьи помогают удовлетворять 
потребности работы. В целом, обогащение или фаси-
литация (facilitation) предполагает, что опыт, получен-
ный в одной роли, повышает качество жизни в другой 
(Greenhaus, Powell, 2006) или возможности (внешние 
ресурсы) в одной области генерируют личные ресурсы, 
облегчая производительность в другой области (Ten 
Brummelhuis, Bakker, 2012).

Конфликт между работой и семьей представляет 
собой форму ролевого конфликта, в которой сферы 
работы и семьи полностью или частично несовмести-
мы, а участие в одной роли затрудняется в силу участия 
в другой (Greenhaus, Powell, 2006). Конфликт может 
носить разный характер: временной, когнитивно-эмо-
циональный, поведенческий. Первый основан на кон-
куренции между работой и семейными обязанностями 
за доступное время, которое посвящается каждой из 
сфер. Второй относится к конфликтам напряжения и 
возникает, когда стрессоры (например, тревога и раз-
дражительность), генерируемые в одной роли, пере-
носятся на другую роль. Третий связан с несовмести-
мостью поведения, ожидаемого в каждой из ролей, и 
возникает, когда поведение, эффективное в одной 
роли, (например, напористость, доминирование) неа-
декватно применяется в другой (Wang, 2024).

В целом, можно сказать, что интерфейс — это место 
стыковки разных жизненных сфер, через которое 
ресурсы, опыт, проблемы, возникающие в одной 
сфере, могут перетекать в другую, влияя на общее бла-
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гополучие и удовлетворенность человека, участвующе-
го в разных ролях. Модели интерфейса «работа—семья» 
также используются в исследованиях межролевого 
взаимодействия у работающих студентов (work-school 
interface) (Liu, Wang, Lee, 2022), включая четыре опи-
санных выше или шесть компонентов, попарно соче-
тающих три сферы: обучение, трудовую деятельность и 
личную жизнь (school-work-life interface) (Choo, Kan, 
Cho, 2021). Несмотря на то, что компоненты интер-
фейса представляют собой определенный ракурс изу-
чения общего психологического опыта, формирующе-
гося при участии человека в разных ролях, в эмпириче-
ских исследованиях выявляются уникальные взаимос-
вязи каждого из компонентов с предикторами и 
результатами (Allen et al., 2000; Bobbio, Canova, 
Manganelli, 2022; Choo, Kan, Cho, 2021; Savard, 2023). 
Большинство исследований исходят из того, что клю-
чевыми детерминантами интерфейса «работа—семья» 
с точки зрения переживаемого конфликта или обога-
щения между ролями являются ролевые требования и 
ресурсы (Ten Brummelhuis, Bakker, 2012).

Теории и модели ресурсов

Теория сохранения ресурсов (Conservation of 
Resources Theory, Stevan E. Hobfoll) была предложена 
как новая модель стресса, рассматривающая индивиду-
альное благополучие как функцию ресурсов, т. е. объ-
ектов, условий, энергии или личных характеристик, 
которые люди ценят или которые служат для приобре-
тения ценных ресурсов (Creed, French, Hood, 2015). Эта 
модель может рассматриваться как мотивационная тео-
рия, объясняющая поведение людей, основанное на 
потребности сохранять, защищать и наращивать ресур-
сы. В ней показано, что люди используют ключевые 
ресурсы не только для реагирования на стресс, но и для 
создания резерва поддерживающих ресурсов на случай 
будущих потребностей. К ресурсам относятся не только 
материальные, но и здоровье, благополучие, семья, чув-
ство собственного достоинства, а также чувство цели и 
смысла жизни. Исследования межролевого взаимодей-
ствия с позиции данной теории доказали, что недоста-
ток ресурсов является причиной конфликта между 
работой и семьей, и продемонстрировали необходи-
мость организационной поддержки использования 
ресурсов (Creed, French, Hood, 2015).

Теория требований и ресурсов работы (Job Demands-
Resources theory, Arnold B. Bakker, Evangelia Demerouti) 
возникла на основе изучения выгорания и вовлечен-
ности сотрудников (Demerouti, Bakker, 2023). В ее 
основе лежит предположение о том, что характеристи-
ки трудовой деятельности можно разделить на две 
категории — требования к работе и ресурсы работы. 
Требования определяются как физические, психоло-
гические, социальные или организационные аспекты 
работы, которые требуют постоянных физических, 
когнитивных и/или эмоциональных усилий и, следо-

вательно, связаны с определенными физиологически-
ми и/или психологическими затратами. Ресурсы рабо-
ты определяются как физические, психологические, 
социальные или организационные аспекты работы, 
которые имеют мотивирующий потенциал, полезны 
для достижения рабочих целей, регулируют влияние 
требований работы на сотрудника и стимулируют его 
обучение и личностный рост (Bakker, Demerouti, Sanz-
Verge, 2023). Теория объясняет, каким образом рабочие 
требования и ресурсы влияют на производительность 
труда и благополучие сотрудников (включая выгора-
ние и вовлеченность в работу) и как сотрудники могут 
влиять на эти требования и ресурсы. Например, требо-
вания к работе, такие как рабочий график или напо-
ристые клиенты, истощают энергию сотрудников и, 
следовательно, ухудшают их здоровье, тогда как ресур-
сы работы, такие как автономия и социальная под-
держка, помогают сотрудникам справляться с требова-
ниями и развиваться. Теория широко используется для 
объяснения организационных процессов и взаимодей-
ствий между работой и семьей, влияющих на здоровье, 
благополучие и производительность сотрудников, 
показывая, как доступность ресурсов из других сфер 
жизни может усиливать или уменьшать воздействие 
рабочих ресурсов (Bakker, Demerouti, Sanz-Verge, 2023; 
Demerouti, Bakker, 2023).

Модель ресурсов «работа—дом» (Work-Home 
Resources model, Lieke L. Ten Brummelhuis, Arnold B. 
Bakker) систематизирует и расширяет идеи предшеству-
ющих теорий, рассматривает конфликт и обогащение 
как двунаправленные процессы между работой и семьей 
и показывает, как изменчивые личные ресурсы (напри-
мер, время, энергия и настроение) переходят между 
сферами работы и дома и как они связывают требова-
ния и ресурсы одной области с результатами в другой 
области (Ten Brummelhuis, Bakker, 2012). Модель опира-
ется на систематизацию ресурсов, проведенную по 
нескольким основаниям, и в качестве центральных 
элементов рассматривает контекстуальные требования, 
контекстуальные ресурсы, макроресурсы и индивиду-
альные ресурсы, среди которых выделяются ключевые.

Источником контекстуальных требований и ресур-
сов являются рабочая и домашняя среда, их физиче-
ские, эмоциональные, социальные или организацион-
ные аспекты, требующие усилий (в случае требований) 
или обеспечивающие помощь и поддержку (в случае 
ресурсов). Например, в рабочей среде людям требуется 
эффективно выполнять задачи, справляться с эмоцио-
нальным давлением, затрачивать усилия, а в домашней 
среде — удовлетворять потребности членов семьи, 
решать семейные дела, управлять коммуникативными 
и эмоциональными проблемами. В то же время орга-
низационная культура и политика могут предусматри-
вать условия для автономии, развития сотрудников и 
преодоления ими трудностей, а семья и друзья могут 
стать источником социальной поддержки, которая 
наряду с позитивными организационными условиями 
войдет в состав контекстуальных ресурсов. 
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Макроресурсы охватывают более широкие характери-
стики социальных, культурных и экономических 
систем, которые влияют на использование людьми 
имеющихся ресурсов. Индивидуальные ресурсы вклю-
чают физические (например, здоровье, энергия, сон), 
психологические (например, оптимизм, самоэффек-
тивность, концентрация), аффективные (например, 
настроение, удовлетворение, эмпатия), интеллекту-
альные (например, навыки, знания, опыт) и капиталь-
ные (время и деньги). Ключевые ресурсы относятся к 
чертам (самоэффективность, самоуважение, опти-
мизм), способствующим принятию позитивных и 
эффективных стратегий преодоления трудностей, а 
также управлению человеком другими ресурсами (Ten 
Brummelhuis, Bakker, 2012).

Ценность модели ресурсов «работа—дом» заключа-
ется в том, что она демонстрирует сложный механизм, 
описывающий, как контекстуальные требования и 
ресурсы одной сферы, преломляясь через ключевые и 
макроресурсы, влияют на индивидуальные ресурсы, 
которые, в свою очередь, определяют результаты (про-
изводительность, удовлетворенность, благополучие) в 
другой сфере. Именно ключевые и макроресурсы, по 
мнению авторов модели, ослабляют негативную взаи-
мосвязь между контекстуальными требованиями и 
индивидуальными ресурсами и усиливают позитивную 
взаимосвязь между контекстуальными и индивидуаль-
ными ресурсами (Ten Brummelhuis, Bakker, 2012). 
Данная модель легла в основу более тысячи исследова-
ний, направленных на изучение сложных отношений 
конфликта и обогащения между работой и семьей, а 
также благополучия людей в условиях совмещения 
нескольких сфер жизни.

Теории границ

Взаимодействие и взаимопроникновение разных 
сфер жизни с позиции разграничения между рабочими 
и семейными ролями и переходов между ними описы-
вают теории границ. Наиболее известны две теории 
границ, одна из которых (Boundary theory, Blake 
Ashforth) исходила из того, что люди создают и поддер-
живают границы, чтобы упростить и упорядочить 
окружающую их среду (Ashforth, Kreiner, Fugate, 2000), 
а другая (Border theory, Sue Campbell Clark) стремилась 
найти новое объяснение взаимосвязи работы и семьи, 
ограничиваясь этими сферами (Clark, 2000). Однако 
обе теории базируются на близких основаниях и пред-
ставляют собой разные приложения одних и тех же 
базовых принципов (Allen, Cho, Meier, 2014; Cobb et al., 
2022). Они описывают, каким образом люди поддер-
живают и корректируют сферы своей жизни, создавая 
границы между рабочими и нерабочими измерениями, 
чтобы сбалансировать взаимодействие между работой 
и личной жизнью (Ashforth, Kreiner, Fugate, 2000; 
Clark, 2000). Под границами в данных теориях понима-
ется все то, что ограничивает область действия роли 

(Ashforth, Kreiner, Fugate, 2000). Такие границы могут 
быть физическими и временными, разграничивающи-
ми пространство и время, где и когда происходит дея-
тельность, а также психологическими, разделяющими 
модели мышления, поведения и эмоции, характерные 
для конкретной роли (Clark, 2000). Иными словами, 
границы охватывают не только физические и времен-
ные аспекты, но и поведенческие паттерны, эмоцио-
нальные и когнитивные элементы, включая переклю-
чение внимания и мыслей.

Границы могут варьироваться от широких (связан-
ных с разделением работы и семьи) до тонких (связан-
ных со смешением работы и семьи) (Allen, Cho, Meier, 
2014). Они описываются через два базовых измерения: 
гибкость и проницаемость. Гибкость — это степень, в 
которой пространственные и временные границы 
являются податливыми. Более гибкие границы позво-
ляют выполнять роли в различных условиях (напри-
мер, удаленный работник) и в разное время (например, 
семейная ферма), тогда как менее гибкие границы 
ограничивают, когда и где роль может быть реализова-
на. Проницаемость описывает степень, в которой 
человек, физически находящийся в одной области, 
может быть психологически или поведенчески связан 
с другой областью (Allen, Cho, Meier, 2014). Например, 
сотрудник, который разговаривает с ребенком по теле-
фону во время работы, имеет проницаемую границу 
между работой и семьей. При высокой степени про-
ницаемости и гибкости происходит смешивание гра-
ниц, а вместе эти три характеристики определяют 
прочность границы (Clark, 2000).

Конфигурация границ «работа—неработа» концеп-
туализируется в континууме от сегментации к интегра-
ции, определяющими степень, в которой рабочие и 
нерабочие роли разделены (Allen, Cho, Meier, 2014). 
Полная сегментация относится к установлению стро-
гих границ — негибких и непроницаемых, не допуска-
ющих смешивания ролей. Это облегчает создание и 
поддержание границ, однако усложняет прерывания 
ролей и переходы между ними. Интеграция характери-
зуется гибкими и проницаемыми границами. Она 
облегчает переход между работой и семейными роля-
ми, но может усилить размывание ролей (Allen, Cho, 
Meier, 2014). Степень сегментации/интеграции отно-
сится к индивидуальным особенностям человека, вли-
яющим на его стиль управления границами. С точки 
зрения баланса жизненных сфер, одни формы управ-
ления границами могут больше подходить для интегра-
торов, а другие — для сегментаторов (Kossek, 2016).

Важной характеристикой способности индивидов 
пересекать границы является ролевая идентичность и 
ее центрированность, отражающая относительную 
ценность, которую человек придает тем или иным 
идентичностям (Kossek, 2016). Чем больше общих черт 
у ролевых идентичностей (например, профессиональ-
ной и родительской), тем легче переходить от одной 
роли к другой (Ashforth, Kreiner, Fugate, 2000). Чем 
выше значимость сферы, связанной с идентичностью, 
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тем больше вероятность того, что человек интегрирует 
этот домен в другие домены, поскольку воздействие на 
центральный домен повышает психологическое благо-
получие человека (Kossek, 2016).

Многочисленные исследования, основанные на 
теории границ, способствуют более глубокому пони-
манию процессов интеграции и сегментации жизнен-
ных сфер, интерфейса «работа—семья», стратегий 
управления физическими, временными, психологиче-
скими границами, а также факторов, влияющих на 
баланс между работой и семьей, рабочую производи-
тельность и психологическое благополучие.

Баланс работы и личной жизни

В контексте изучения интерфейса «работа—семья» 
баланс изначально определялся как отсутствие или 
низкий уровень конфликта или как высокий уровень 
обогащения семьи и работы. Однако в настоящее 
время баланс «работа—семья» признается уникальной 
многофакторной конструкцией, как теоретически, так 
и психометрически отличной и от конфликта, и от 
обогащения (Carlson, Grzywacz, Zivnuska, 2009). 
Зачастую баланс работы и личной жизни наряду с 
двумя ключевыми составляющими (конфликтом и 
обогащением) относят к третьему аспекту интерфейса 
— «работа—неработа» (Bobbio, Canova, Manganelli, 
2022). Кроме того, баланс рассматривают как фактор 
влияния на такой интерфейс, указывая, что состояние 
баланса, при котором люди способны эффективно 
управлять требованиями и ресурсами на работе и в 
личной жизни, может способствовать положительному 
интерфейсу, уменьшая конфликт работы и семьи 
(Soundarya Priya et al., 2023).

Существуют различные подходы к научному опре-
делению баланса работы и личной жизни, ориентиро-
ванные на равенство времени, проведенного в рабочих 
и нерабочих сферах, на удовлетворенность произво-
дительностью в каждой сфере, на значимость каждой 
роли для человека (Brough et al., 2020). Большинство 
определений представляют баланс как субъективную 
категорию, связанную с восприятием человеком своей 
жизни. Так, например, баланс «работа—семья» опре-
деляется как реализация ожиданий, связанных с роля-
ми, исполняемыми в сферах работы и семьи (Carlson, 
Grzywacz, Zivnuska, 2009), или как степень, в которой 
люди воспринимают свои рабочие и семейные роли 
как совместимые и сбалансированные (Sabuero, 2024). 
В таком восприятии важную роль играет значимость 
для человека той или иной сферы или роли. С этих 
позиций баланс — это «…оценка сотрудниками благо-
приятности сочетания ими рабочих и нерабочих ролей, 
вытекающая из степени, в которой их аффективный 
опыт и их воспринимаемая вовлеченность и эффек-
тивность в рабочих и нерабочих ролях соизмеримы с 
ценностью, которую они придают этим ролям» (Casper 
et al., 2018, р. 197).

Выделяются различные предпосылки баланса и 
факторы, влияющие на него. Они связаны как с внеш-
ними условиями работы и личной жизни, так и с отно-
шением, качествами и действиями самого человека 
(Brough et al., 2020). Детерминанты баланса между 
работой и личной жизнью классифицированы по трем 
основным областям (Thilagavathy, Geetha, 2021):

— организационные факторы — политика органи-
зации в отношении работы и личной жизни, организа-
ционные требования, рабочее время, производитель-
ность, выгорание, система поддержки, восприятие 
работником своей работы, рабочей среды, руководства 
и организации, автономия в работе, удовлетворен-
ность работой, организационная приверженность как 
взаимный и справедливый социальный обмен, органи-
зационная культура;

— социальные факторы — общественные требова-
ния, культура, социальная поддержка;

— индивидуальные факторы — демографические 
переменные, личные потребности, потребности семьи, 
поддержка семьи, индивидуальные способности.

Баланс работы и личной жизни предполагает рав-
новесие между рабочими и семейными обязанностя-
ми, а также другими аспектами личной жизни для 
эффективного функционирования во всех областях, 
самореализации и психологического благополучия. 
В  поддержании такого равновесия и благополучия 
важная роль отводится самому человеку и реализации 
им стратегий, направленных на создание гармоничных 
отношений между работой и личной жизнью (Kossek, 
2016; Limatujuh, Perdhana, 2023).

Особенности границ и баланса жизненных 
сфер в цифровой среде

Распространенность, доступность и постоянное 
совершенствование цифровых технологий упрощают 
выполнение обязанностей в рабочей и нерабочей сферах 
и стимулирует трансграничное использование информа-
ционно-коммуникационных технологий (ИКТ) 
(boundary-crossing ICT use) или так называемое «междо-
менное использование ИКТ» (cross-domain ICT use) (Yeh 
et al., 2019; Nilsen et al., 2024). Использование цифровых 
устройств (таких как смартфоны, планшеты, ноутбуки, 
умные часы и пр.) делает границы между работой и лич-
ной жизнью все более проницаемыми и оказывает дву-
направленное влияние на интерфейс «работа—личная 
жизнь»: во-первых, позволяет выполнять связанные с 
работой задачи за пределами рабочего времени и места 
(например, работа в отпуске); во-вторых, позволяет 
выполнять связанные с личной жизнью задачи во время 
работы (например, общение с семьей и друзьями, 
онлайн-шоппинг) (Nilsen et al., 2024).

Расширение использования ИКТ в трудовой дея-
тельности, рост популярности гибких и удаленных 
условий труда и тренд на доступность в режиме 24/7 
ведет не только к интеграции работы в другие сферы 
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жизни, но и к увеличению плотности работы, т. е. воз-
растанию рабочей нагрузки по отношению к имею-
щимся у человека ресурсам, что способствует росту 
уровня напряжения и стресса (Kerksieck et al., 2024). 
Для описания деятельности из трудовой сферы, выпол-
няемой вне ее, используется модель дополнительной 
работы с использованием технологий (technology-
assisted supplemental work) (Kühner et al., 2023). Такая 
деятельность может быть инициирована как челове-
ком самостоятельно (проверка рабочей почты дома), 
так и другими людьми и событиями (входящий звонок 
или уведомление в приложении). Исследования пока-
зывают, что дополнительная работа с использованием 
технологий отрицательно связана с балансом между 
работой и неработой и производительностью вне рабо-
ты, положительно связана как с межролевым кон-
фликтом между работой и неработой, так и с межроле-
вым обогащением; с точки зрения благополучия такая 
работа положительно связана с напряжением на рабо-
те и с отрицательными эмоциями (Kühner et al., 2023).

Еще одна модель, встречающаяся в исследованиях 
баланса, — это цифровое рабочее место (digital 
workplace), которое понимается как широкий набор тех-
нологий и практик, задействованных в цифровом рабо-
чем опыте сотрудников независимо от физического 
местонахождения (Marsh, Vallejos, Spence, 2022). 
Отмечается, что большая гибкость, достигаемая в 
результате использования цифрового рабочего места, 
оказывает положительное влияние на баланс между 
работой и семьей, улучшает коммуникацию и повышает 
производительность. Но из-за гиперсвязности, воспри-
нимаемой доступности и необходимости всегда быть на 
связи люди испытывают ощущение «вторжения», а тех-
нологии становятся стрессором, который связан с раз-
мыванием границ между сферами и конфликтом «рабо-
та—семья» (Marsh, Vallejos, Spence, 2022).

Таким образом, в цифровой среде увеличивается 
плотность работы и проницаемость границ, что спо-
собствует гибкости в осуществлении деятельности, 
быстрым переходам между ролями, переносу связан-
ных с работой когниций, эмоций и поведения в другие 
области жизни. Все это оказывает влияние на баланс 
работы и личной жизни и требует от человека выработ-
ки новых стратегий поддержания баланса.

Заключение

В зарубежной науке существует давняя традиция 
исследований взаимодействия рабочей и семейной сфер 
с позиции разных теорий и моделей. Они могут стать 
базисом для дальнейшего изучения этой проблематики 
в изменившейся реальности, характеризующейся циф-
ровой связностью и множественностью значимых для 
человека сфер, в том числе выходящих за рамки работы 
и семьи. На наш взгляд, разработка актуальных моделей 
баланса между работой и личной жизнью сопряжена с 
изучением не только взаимопроникновения ролей и 
границ между ними, но и способов управления ими со 
стороны субъекта, выбирающего приоритетные сферы 
жизни, определяющего свои цели и средства их дости-
жения. Рассмотренные в статье теории и модели позво-
ляют, опираясь на них, перейти от межролевого взаимо-
действия к изучению многоцелевой активности, кото-
рое ставит в центр субъекта, его цели, приоритеты и его 
психологический опыт гармонизации разноплановых 
видов деятельности во всех сферах жизни. Такие иссле-
дования расширят имеющиеся модели, дополнят вну-
тренние (личностные) факторы баланса жизненных 
сфер, что будет способствовать совершенствованию 
практик поддержки благополучия современного чело-
века, живущего в сложной реальности.
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