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Аннотация. В статье анализируется влияние режимов работы и недельного ритма 
жизнедеятельности на социальную адаптацию занятого населения. С этой целью 
использованы данные мониторинга повседневной деятельности и бюджета времени 
городских жителей, который осуществляется в Институте социологии ФНИСЦ РАН. 
По результатам исследований (с 1970-х по 2020 гг.) рассмотрены применяемые режи-
мы рабочей недели. Выявлено, что, несмотря на формирующееся разнообразие режи-
мов рабочей недели, преобладающей для наёмных работников остаётся пятидневная 
рабочая неделя с двумя выходными днями  («пятидневка»). Установлено, что показате-
ли использования времени наёмными работниками в рабочие и нерабочие дни разли-
чаются в зависимости от режима рабочей недели («пятидневка» или «другие режимы 
рабочей недели») и гендерного статуса. «Пятидневка» отличается определёнными 
адаптационными преимуществами как для мужчин, так и для женщин. Четырёхдневная 
рабочая неделя предоставляет лучшие времяресурсные возможности для осуществле-
ния восстанавливающей и развивающей деятельности, что, однако, не тождественно 
лучшей реализации этих возможностей. Анализ показателей использования време-
ни в группе предпринимателей и самозанятых установил, что бюджет времени этой 
группы респондентов не отличается более высокой степенью напряжённости, более 
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активным досугом и сильнее выраженной развивающей составляющей по сравнению 
с бюджетом времени наёмных работников. Как при «пятидневке», так и при других ре-
жимах рабочей недели у наёмных работников выявлены одни и те же дни наивысшего 
уровня работоспособности, а именно – вторник, среда, четверг и «примкнувший» к ним 
понедельник. Такая конфигурация недельной работоспособности у мужчин оправданно 
ложится в пространство четырёхдневной рабочей недели с тремя выходными дня-
ми. Показатели удовлетворённости работающих горожан использованием времени 
в сферах труда, быта и отдыха также различаются в зависимости от режима работы 
и гендерного статуса. Высказано предположение, что выбор отличного от «пятиднев-
ки» режима рабочей недели для определённой части тружениц (даже при менее бла-
гоприятных условиях труда) является фактором, который позволяет им осуществлять 
баланс «работа – семья» в повседневной деятельности. Удовлетворённость работой 
и удовлетворённость жизнью выше в группе предпринимателей и самозанятых, что 
позволяет считать эти новые формы занятости потенциально эффективными спосо-
бами адаптации горожан в новой социальной реальности.

Ключевые слова: режимы работы, использование времени, виды повседневной де-
ятельности, недельный ритм повседневной деятельности, наёмные работники, пред-
приниматели и самозанятые, социальная адаптация

Введение

В последние годы в трудовой деятельности российского населения прои-
зошли и продолжают происходить существенные изменения. Наряду со стан-
дартной занятостью (по найму в режиме полного рабочего дня на основе трудо-
вого договора) сложились, во-первых, новые её виды – предпринимательство, 
самозанятость, а во-вторых – различные типы и формы занятости, такие как 
вторичная, неустойчивая (прекарная), платформенная, проектная, вахтовая. 
Происходят существенные изменения и в самих режимах работы. Обсуждаются, 
в частности, возможности перехода с пятидневной работы (режима рабочей не-
дели, стандартного для России) на четырехдневную рабочую неделю. Получают 
распространение дистанционная (удалённая) работа, гибридный формат рабо-
ты (совмещённый офлайн- и онлайн-режим работы), гибкий режим работы, не-
полная рабочая неделя, свободный график (отсутствует установленный режим 
работы). Повседневная деятельность городских работающих жителей в сферах 
труда, быта и отдыха не может не иметь определённых различий в зависимости 
от меняющихся условий занятости (как важной составляющей условий жизне-
деятельности), прежде всего структурных, с вытекающими из них социальными 
последствиями. Эти последствия могут рассматриваться в качестве свидетельств 
характера (положительного или отрицательного) социальной адаптации рабо-
тающего городского населения к условиям занятости, исследование которых, 
с нашей точки зрения, безусловно актуализировано в настоящее время.

Цель настоящей статьи – выявить характер взаимосвязи режима работы 
и недельного ритма жизни с состоянием использования времяресурса (бюджета 
времени) горожанами на различные группы видов повседневной деятельности 
и последствия социальной адаптации работников. 
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В русле поставленной цели статьи сформулированы следующие задачи.
1.	Кратко рассмотреть на основе данных собственных исследований (с 1970-х 

по 2020 гг.) применяемые режимы рабочей недели и социально-демогра-
фические характеристики современных работников.

2.	Проанализировать показатели использования фонда времени городскими 
наёмными работниками, предпринимателями и самозанятыми в зависи-
мости от режимов рабочей недели.

3.	Определить недельный ритм повседневной деятельности работающих 
по найму горожан в показателях времяиспользования.

4.	Выявить показатели удовлетворённости работающих горожан использо-
ванием времени в сферах труда, быта и отдыха как значимых характери-
стик их социальной адаптации в зависимости от режимов работы. 

В работе использованы данные мониторинга повседневной деятельности 
и бюджета времени городских жителей, который осуществляется в Институте 
социологии ФНИСЦ РАН 1 с 1970-х гг. Для анализа привлечены также данные 
госстатистики и результаты исследований, выполненных в НИУ ВШЭ, ВЦИОМ 
и в других организациях (учреждениях).

Статья приурочена к 100-летию со дня рождения профессора, доктора эко-
номических наук В. Д. Патрушева (1925–2008) и подготовлена его учениками. 
Он руководил сектором изучения повседневной деятельности и бюджета вре-
мени ИС РАН с 1975 по 2008 г., был в числе ведущих учёных страны, изучавших 
вопросы использования времени. Им опубликовано более 250 научных работ 
по проблемам рабочего и внерабочего времени. 

Режимы работы в современной России

В середине 1960-х гг. для большинства работающего населения в СССР была 
установлена пятидневная рабочая неделя с двумя выходными днями. Рабочие 
смены удлинились с 7 до 8 ч. 15 мин. В условиях того времени значительная 
часть домашнего труда, образовательных и досуговых занятий сконцентриро-
валась в двух выходных днях [1, с. 168–169]. Анализ взаимосвязи показателей 
использования времени и режимов работы выявил, что переход на «пятиднев-
ку» создал новые возможности для повышения эффективности использования 
внерабочего и свободного времени [2; 3]. И сегодня проявляется интерес к ре-
троспективному анализу проблем того перехода [4]. Наряду с «пятидневкой» 
применялись и другие режимы рабочей недели. Имеющиеся в нашем распо-
ряжении материалы исследований бюджета времени за период с 1970-х гг. 
до 2020 года, проведённых сектором изучения повседневной деятельности 
и бюджета времени ИС РАН и другими научными коллективами, позволяют 
проследить, как менялось соотношение применяемых режимов рабочей неде-
ли горожан. В 1976 году на крупнейшем промышленном предприятии Омска 
1	 ИС РАН в 2017 году вошёл в состав Федерального научно-исследовательского социоло-
гического центра и был переименован в ИС ФНИСЦ РАН.
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Омском шинном заводе, позднее преобразованном в объединение «Омскшина», 
в условиях пятидневной рабочей недели трудились 39,6% работников, шестид-
невной – 53,8%, четырёхдневной – 5%, другие режимы работы были у 1,6% 
опрошенных [5, с. 50]. По результатам исследования бюджета времени насе-
ления Керчи в 1982 году (рук. В. Д. Патрушев, С. Н. Бардакова), «пятидневку» 
имели 69,6% работающих горожан, шестидневный режим – 22,1%, трёх-четы-
рёхдневный – 2,7%, другие режимы – 5,6% горожан [6, с. 95–96]. К 1986 году, 
по данным исследования бюджета времени, проведённого в Пскове (совет-
ско-американский проект, 1986 года, базовые территории – Псков, Джексон [7, 
p. 18–41]), уже 82,7% работающих горожан имели пятидневную рабочую неде-
лю, 8,8% – шестидневную и 8,5% – другие режимы работы [8, с. 69]. В 2007–
2008 гг. (исследование, проведённое в Пскове и Саратове) применение шестид-
невного рабочего режима не только сохранилось, но и расширилось до 23,7%, 
«пятидневку» же имели меньше работников – 48,6%, четырёхдневную неделю 
с 3 выходными – 5,4%, существенно увеличилась доля других режимов работы, 
выявленных у 22,2% опрошенных. А в 2014 году на промышленных предпри-
ятиях Омска, Кирова, Пскова, Владимира, Брянска шестидневный режим был 
зафиксирован практически в «следовых» значениях – 2,3%, остальные, соот-
ветственно, составили 91,6%, 2,4% и 3,7%. 

В 2019–2020 гг. ситуация существенно поменялась: например, 6 рабо-
чих, 1 выходной день среди работающего населения Пскова имели 5,1% ра-
ботников, 5 рабочих, 2 выходных – 56,1%, не было установленного режима 
работы – у 19,4%, другие рабочие режимы были у 19,4% опрошенных. В со-
ставе перечисленных режимов работы выявлены разнообразные её графики. 
Обычный, односменный график работы имели 52,4% работающего населения, 
сменный – 23,5%, ненормированный – 6,3% и гибкий – 5,8%, другие графики 
работы (в том числе раздробленный, сокращённый) – 2,3%. Ниже в таблице 
1 приведены данные о графиках работы наёмных работников при разных ре-
жимах рабочей недели. 

Таблица 1
Графики работы при разных её режимах у работающих по найму жителей Пскова, 

2019–2020 гг., % от числа ответивших

Режимы работы
Графики работы

обычный  
односменный

ненорми-
рованный гибкий сменный

Нет установленного графика (режима) работы 0,4 6,1 1,5 3,1

6 рабочих, 1 выходной день 2,7 1,1 0,8 0,4

5 рабочих, 2 выходных дня 52,1 1,9 1,1 5,7

Другой режим работы 1,5 0,0 1,9 17,2

Несмотря на увеличение нестандартных режимов и графиков работы, 
пятидневная рабочая неделя с двумя выходными при обычном односменном 
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графике работы, так называемая «пятидневка», продолжает преобладать. Такой 
режим работы у 52,1% наёмных работников. 

В условиях необходимости адаптации населения к рынку труда происходили 
изменения в структуре занятости, которые нашли отражение в научных публи-
кациях, опирающихся на данные статистики и эмпирических исследований. 
Наибольшее внимание уделялось росту неустойчивой (прекарной) занятости 
и цифровых форм занятости (дистанционной занятости и платформенной за-
нятости). Однако в период пандемии и с началом СВО наблюдался рост стан-
дартно занятых россиян [9]. А результаты анализа цифровых форм занятости, 
по данным обследования рабочей силы Росстата за 2022–2023 гг., не дают 
оснований ожидать, что цифровые формы занятости способны в обозримом 
будущем вытеснить «стандартную» занятость [10; 11]. В научной литературе 
регулярно рассматриваются проблемы перехода и на четырёхдневную рабочую 
неделю [12; 13; 14], и на сокращённую рабочую неделю [15], и на гибкие режи-
мы рабочего времени [16]. 

В связи со сказанным выше заслуживают внимания результаты исследова-
ния, проведённого на данных РМЭЗ НИУ ВШЭ за 2001–2017 гг., режимов ча-
сов работы на предмет выявления структуры их распределения (стандартный, 
переходный и нестандартный) и детерминант распространения в России [17]. 
Важным также является освещение по результатам опросов РМЭЗ НИУ ВШЭ 
за 1994–2021 гг. динамики продолжительности рабочего времени в постсовет-
ский период [18].

Исходя из цели и задач нашего исследования, при определении объекта 
анализа мы опирались на классификацию МКСЗ-18В, внедрённую с 2022 года, 
с использованием микроданных рабочей силы Росстата за 2022–2023 гг. В клас-
сификации выделены две укрупнённые группы занятых: зависимые работники 
и независимые работники. В 2022 году зависимые работники составляли 93,8% 
от всего занятого населения, а в 2023 году – 93,7%. Среди занятых мужчин – 
92,8% и 92,9% соответственно, а среди занятых женщин – 94,7% и 94,4%. Среди 
зависимых работников наёмные работники составляли в 2022 году 92,0%, 
а в 2023 году – 92,2%. Среди независимых работников самозанятые, не исполь-
зующие наёмный труд, в 2022 году составляли 5,0%, а в 2023 году – 4,9%. 

Ниже приводится половозрастной и образовательный состав работников 
по данным статистики (табл. 2).

Как следует из данных таблицы 2, в обеих группах работников и среди 
мужчин, и среди женщин представлены все возрастные группы, но среди неза-
висимых работников меньше молодых мужчин в возрасте до 30 лет и больше 
мужчин и женщин в возрасте старше 60 лет. Уровень образования независи-
мых работников (особенно женщин) ниже уровня образования зависимых 
работников.

Самозанятые работники, которые составляют абсолютное большинство 
независимых работников, являются популярным объектом изучения у отече-
ственных исследователей. Численность самозанятых на 30.04.2025. составляет 
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свыше 13 млн человек 1. В исследованиях самозанятость рассматривалась как 
ответ части экономически активного населения на кризис стандартных трудо-
вых отношений [21], анализировалась природа самозанятости в России [22], 
её современное состояние и перспективы развития в стране [23; 24] и в отдель-
ных её регионах [25], сферы деятельности самозанятых в РФ [26]. 

В нашем исследовании базой данных о социальных последствиях различных 
режимов работы будут служить материалы исследования бюджета времени ра-
ботающих жителей Пскова, проведённого в 2019–2020 гг. Опрос респондентов 
осуществлён по территориальной маршрутной выборке. Объём выборки – 302 
человека. При анализе использования фонда времени работающими горожа-
нами при разных режимах работы нами выделялись две группы работников: 
наёмные работники, а также предприниматели и самозанятые. Среди наёмных 
работников поровну мужчин и женщин. Средний возраст мужчин – 38,3 года, 
1	 Статистика для национального проекта «Малое и среднее предпринимательство и под-
держка индивидуальной предпринимательской инициативы» // Росстат : сайт. 30.06.2025. 
URL: https://rmsp.nalog.ru/statistics2.html (дата обращения: 28.05.2025).

Таблица 2
Социально-демографический профиль зависимых и независимых работников, 

2022 и 2023 гг., %

Социально-демографические 
группы

Зависимые работники Независимые работники

все занятые муж. жен. все занятые муж. жен.

2022 2023 2022 2023 2022 2023 2022 2023

Возраст, лет

15–29 5,1 14,7 16,0 13,3 13,7 12,5 10,6 15,1

30–39 30,4 29,9 30,5 29,3 27,6 28,9 28,4 29,7

40–49 26,6 26,9 25,5 28,4 25,3 25,3 27,0 22,9

50–59 21,1 21,1 19,9 22,3 20,2 20,3 21,6 18,6

60–69 6,6 7,2 7,9 6,4 10,9 11,2 11,1 11,4

70 и старше 0,3 0,3 0,2 0,3 2,3 1,8 1,3 2,4

Уровень образования

Высшее 35,4 36,1 31,1 41,2 25,7 26,3 25,4 27,4

Среднее профессиональное* 45,8 45,8 47,5 44,0 40,9 43,0 41,9 44,4

Среднее общее 15,1 14,5 16,7 12,2 25,1 23,1 24,4 21,4

Основное общее 3,6 3,6 4,6 2,7 7,8 7,1 7,6 6,4

Ниже основного общего 0,1 0,1 0,2 0,1 0,6 0,6 0,6 0,5

* Включая начальное профессиональное образование.

Источники: [19, с. 44, 46; 20, с. 36, 37]. 

https://rmsp.nalog.ru/statistics2.html 
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женщин – 40,6 года. Большинство и мужчин (61%), и женщин (76%) имеют 
среднее или высшее профессиональное образование. В группе предпринимате-
лей и самозанятых преобладают мужчины (59%). Средний возраст мужчин – 
36,6 года, женщин – 35,4 года. И в этой группе большинство мужчин (68%) 
и женщин (71%) имеют среднее или высшее профессиональное образование. 
Руководитель исследования – Т. М. Караханова. 

Режимы рабочей недели и использование фонда времени

Для сравнительного анализа использования бюджета времени наёмными 
работниками в зависимости от режимов рабочей недели привлечены данные 
об их реальном поведении в условиях пятидневной рабочей недели с 2 выход-
ными днями и совокупной группы режимов, представленных как другие режи-
мы работы. Режим шестидневной работы с одним выходным днём из анализа 
исключён в силу малочисленности группы работников, его имеющих. Другие 
режимы работы – это различные варианты сочетаний количества рабочих 
и нерабочих дней в течение недели, а также ненормированное рабочее время 
и работа в отсутствие установленного графика. 

Анализ поведения самозанятых и предпринимателей основывается на дан-
ных о режимах работы в условиях ненормированного рабочего времени и не-
установленного режима работы. 

Использование времени наёмными работниками. Как меняется струк-
турирование работниками суточного фонда времени в рабочий день в зависи-
мости от режима рабочей недели показано на рисунке 1.

Рис. 1. Бюджет времени наёмных работников при разных режимах рабочей недели, 
2019–2020 гг., в среднем на одного опрошенного, в рабочий день, часы
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Различия в реальном поведении наёмных работников наблюдаются во всех 
трёх агрегированных группах (сферах) видов деятельности, отвечающих за тру-
довую (оплачиваемую и неоплачиваемую), восстанавливающую и развиваю-
щую деятельность. Общая трудовая нагрузка наёмных работников увеличи-
вается при других режимах у мужчин и женщин в рабочий день на 15% и 11% 
соответственно. В её составе возрастает, прежде всего, длительность оплачивае-
мого труда в сумме с видами деятельности, связанными с ним (или накладными 
времязатратами), – на 18% и 26% соответственно. При этом виды деятельно-
сти, связанные с работой – передвижения на работу / с работы, уход за собой 
и прочие виды, – почти не меняют своей продолжительности. Величина ра-
бочего времени (оплачиваемый труд в сумме с накладными времязатратами) 
при других режимах достаточно велика и составляет у мужчин и женщин 11,1 
и 11,0 часа в рабочий день соответственно, а при «пятидневке» она существенно 
меньше – 9,4 и 8,7 часа. 

Сравнение загруженности работой и степени усталости после рабочего дня 
при «пятидневке» и других режимах работы показало, что в первом случае 
не работают в установленные графиком выходные 57% мужчин и 78% женщин. 
Из мужчин и женщин, имеющих такую работу, привлекаются к ней 1–2 раза 
в месяц 81% и 87% работников соответственно и 3–4 раза в месяц – 19% и 12%. 
Во втором случае (при других режимах работы) сталкивающихся с привлечени-
ем к работе в установленные графиком выходные выявлено значительно боль-
ше, т. е. доля привлекавшихся составляла две трети среди мужчин и немного 
меньше половины среди женщин. Среди них основная масса работников также 
трудилась в выходные 1–2 раза в месяц (67% мужчин и 59% женщин), но доля 
работавших 3–4 раза в месяц сильно превышает аналогичную долю наёмных 
работников, имевших пятидневный режим работы (33% и 41% соответствен-
но). Весьма важный показатель загруженности – «усталость после рабочего 
дня». При «пятидневке» очень уставшими чувствуют себя 18% мужчин и 16% 
женщин, уставшими – 65 и 74% соответственно. Среди работающих в условиях 
других режимов труда, очень уставших в 1,5 раза больше среди мужчин и в 2,5 
раза – среди женщин.

Время неоплачиваемого труда (труд по дому, уход за детьми и их воспита-
ние, пользование услугами, совершение покупок), наоборот, снижается в усло-
виях других режимов работы в сравнении с «пятидневкой», причём у женщин 
заметнее, чем у мужчин – на 40% и 14% соответственно (рис. 2). 

Сама структура неоплаченного труда при других режимах работы у муж-
чин меняется значительно. Из её состава уходят такие группы видов деятель-
ности, как «пользование услугами» и «совершение покупок», а времязатраты 
на воспитание детей и на «труд по дому» (в составе домашнего труда – «труд 
по дому» и «труд вне дома») сокращаются в 3 и 2 раза соответственно. Вместе 
с этим время «труда вне дома», который содержит в себе в основном виды ра-
бот на земельном участке, увеличивается в 7 раз по сравнению с аналогичным 
временем в условиях пятидневного режима работы. 
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У женщин в рабочий день при других режимах работы, на первый взгляд, 
мы видим значительное уменьшение бремени неоплачиваемой трудовой со-
ставляющей общей трудовой нагрузки. Однако, во-первых, все группы их бы-
товой деятельности сохраняются при всех режимах работы. Во-вторых, вместе 
с сокращением «работ по дому» (в 1,4 раза в сравнении с работой по дому при 
пятидневном режиме работы) и «работ вне дома» (в 2 раза) снижаются вдвое 
суммарные времязатраты на занятия с детьми, являющиеся социально значи-
мой группой видов деятельности. Вместе с тем нужно иметь в виду, что из тех 
женщин, кто трудится при «пятидневке», 59% замужем, 46% имеют детей до 18 
лет, а в условиях других режимов работы замужних 35% и только 20% из них 
проживают с супругом и несовершеннолетними детьми. 

Меньше расходуется времени при других режимах работы, чем при «пятид-
невке», и на удовлетворение физиологических потребностей – на 7% у мужчин 
и на 3% у женщин. Наёмные работники жертвуют в его структуре главным 
образом затратами времени на все виды ухода за собой (гигиенический, физи-
ологический, медицинский) – на 20% уменьшаются времязатраты у мужчин 
и на 17% у женщин. Вместе с тем у женщин на 20% увеличивается время, расхо-
дуемое на питание, у мужчин же оно сокращается на 8%. При других режимах 
и время сна работников отличается меньшей по сравнению с «пятидневкой» 
величиной – на 4% у мужчин и женщин.

Но самые большие времяресурсные (количественные и качественные) по-
тери несут занятия в свободное время (оно образуется после вычитания из су-
точного фонда времени времязатрат на оплачиваемый и неоплачиваемый труд, 
удовлетворение физиологических потребностей). Их длительность в рабочий 
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Рис. 2. Бытовая деятельность наёмных работников в рабочие дни 
при разных режимах рабочей недели, 2019–2020 гг., в среднем 

на одного опрошенного, в рабочий день, часы
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день при других режимах в сопоставлении с «пятидневкой» сокращается у муж-
чин и женщин на 26% и 37% соответственно (рис. 3).

На рисунке 3 видно, как меняется значимость занятий для наёмных работ-
ников при других режимах работы по сравнению с «пятидневкой» в рабочий 
день. Времяресурс, расходуемый на все группы занятий в условиях этих ре-
жимов работы, меньше по отношению к «пятидневке». Виды деятельности, 
совершаемые в свободное время и на которые работники в силу ограниченно-
сти времяресурса в рабочий день практически не выделяют времени при всех 
перечисленных режимах труда, объединены под названием «прочие группы 
занятий». Сюда, прежде всего, вошли: «физкультура и спорт», «посещение уч-
реждений культуры», «общественная и религиозная деятельность», «чтение» 
и отчасти «учёба и самообразование». Если положение с названными видами 
деятельности можно оценить при «пятидневке», как «плохое», то в случае 
с другими режимами – как «очень плохое». Последнее определение относится 
к мужчинам в большей степени, чем к женщинам. Вид деятельности «учёба 
и самообразование» в рабочий день исчезает из числа занятий у работников 
обоего пола именно в условиях других режимов рабочей недели. Что сохраняет 
свою актуальность, так это «любительские занятия», т. е. фактически занятия 
играми, у мужчин – в большей степени.

Оценивая в целом использование наёмными работниками времяресурса 
в рабочие дни, приходим к выводу, что при других режимах рабочей недели 
оно представляется более напряжённым и менее продуктивным, чем жизнеде-
ятельность в условиях пяти рабочих и двух выходных дней, которая отличается 
определёнными адаптационными преимуществами.

Рис. 3. Структурирование свободного времени наёмных работников 
при разных режимах рабочей недели, 2019–2020 гг., в среднем 

на одного опрошенного, в рабочий день, часы
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В характере изменений в величине времени общей трудовой нагрузки на-
ёмных работников, происходящих в нерабочие дни по отношению к рабочим 
дням, как в условиях «пятидневки», так и в целом по группе «другие режимы 
работы», фиксируются одинаковые закономерности, т. е. у мужчин времяресурс 
общей трудовой нагрузки снижается к нерабочему дню в 2,4–2,5 раза, а у жен-
щин в 1,7 раза.

Одновременно с этим зафиксировано влияние режимов работы на изменение 
времени, расходуемого на удовлетворение физиологических потребностей (уход 
за собой, сон, питание) в нерабочий день по отношению к рабочему дню. У муж-
чин при других режимах работы времязатраты увеличиваются в 1,3 раза, а при 
«пятидневке» – в 1,1 раза. Происходит это в основном за счёт существенного 
роста их времязатрат на все виды ухода за собой. Время их сна в нерабочий день 
также больше возрастает при других режимах работы, чем при «пятидневке». 
В отличие от мужчин, у женщин, во-первых, выявлена в тех же случаях очень 
слабая зависимость от режимов рабочей недели, а во-вторых, зависимость ещё 
отличается и тем, что сильнее возрастают их времязатраты на удовлетворение 
физиологических потребностей при «пятидневке», а не наоборот. 

Общая величина свободного времени наёмных работников в нерабочий 
день при «пятидневке» больше, чем в условиях других режимов работы, при 
которых она сильнее повышается по отношению к рабочему дню в сопоставле-
нии с «пятидневкой» (в 2,8 раза против 2,5 раза у мужчин и в 3,0 раза против 
1,7 раза у женщин). То есть при других режимах работы своего рода эффект 
отложенной реализации актуальных занятий в границах свободного времени 
выражен сильнее, особенно у женщин (см. рис. 4). 

Рис. 4. Бюджет времени наёмных работников при разных режимах рабочей недели, 
2019–2020 гг., в среднем на одного опрошенного, в нерабочий день, часы
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Из числа опрошенных наёмных работников была выделена группа, име-
ющая такое соотношение рабочих и нерабочих дней, которое позволило про-
анализировать особенности их реального поведения в показателях времени 
в условиях четырёхдневной рабочей недели (4 рабочих и 3 нерабочих дня) 
и сравнить их с ситуацией, выявленной при «пятидневке». В числе этой группы 
работников оказалось значительно меньше, чем среди трудившихся при «пятид-
невке», состоящих в браке мужчин и женщин – 46% и 31% против 64% и 59% 
соответственно – и выявлена в разы превосходящая доля «никогда не состоя-
щих в браке» без детей до 18 лет – т. е. 46% и 31% против 21% и 16% соответ-
ственно. Большинство мужчин (73%) младше 35 лет, напротив, большинство 
женщин (70%) старше 35 лет. Рабочих и специалистов высокой квалификации 
среди мужчин и женщин – 45% и 15% соответственно. 

Таблица 3
Использование суточного фонда времени наёмными работниками в условиях 

четырёхдневной рабочей недели с тремя выходными днями, 
2019–2020 гг., в среднем на одного опрошенного в день, часы

Группа видов деятельности
Мужчины Женщины

рабочий 
день

нерабочий 
день

рабочий 
день

нерабочий 
день

1. Оплачиваемый труд 11,0 0,0 10,8 0,0

2. �Виды деятельности, связанные с оплачива-
емым трудом 2,0 0,0 1,4 0,0

3. Труд в домашнем хозяйстве 0,1 3,8 1,1 5,0

4. Уход за детьми и их воспитание 0,1 0,0 0,2 0,0

5. Совершение покупок 0,1 0,4 0,2 0,4

6. Пользование услугами 0,0 0,2 0,1 0,6

Вся бытовая деятельность (3+4+5+6) 0,3 4,4 1,6 6,0

Общая трудовая нагрузка (1+2+3+4+5+6) 13,3 4,4 13,7 6,0

7. �Удовлетворение физиологических потреб-
ностей (уход за собой, питание, сон) 9,1 13,7 8,9 11,8

8. Занятия в свободное время 1,6 5,9 1,3 6,2

Весь суточный фонд времени 24,0 24,0 24,0 24,0

Длительность оплачиваемого труда при «четырёхдневке» по сравнению 
с «пятидневкой» увеличивается в рабочий день в 1,4 у мужчин и в 1,5 раза 
у женщин (табл. 3). Времярасход на виды деятельности, связанные с работой 
(главным образом передвижения с работы / на работу), заметно возрастает 
именно у мужчин. А вот на всю бытовую деятельность наёмные работники 
в рабочий день расходуют в 3,5 (мужчины) и в 2,0 (женщины) раза меньше 
времени, чем при «пятидневке». В том числе на уход за детьми и их воспитание 
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выявлены нулевые значения затрат времени. При этом 33% мужчин и 44% 
женщин имели детей до 18 лет. 

Величина общей трудовой нагрузки наёмных работников при «четырёх-
дневке» в рабочий день, таким образом, больше, чем при «пятидневке» (13,3 
часа мужчин и 13,7 часа у женщин при «четырёхдневке» и 10,8 часа у мужчин 
и 11,4 часа у женщин при «пятидневке»). При этом гендерные различия, как 
видим, в первом случае очень небольшие и меньше, чем во втором случае. 
Однако в нерабочий день по отношению к рабочему дню у мужчин при «че-
тырёхдневке» времяресурс общей трудовой нагрузки снижается на две трети, 
а у женщин – наполовину, что превышает аналогичные показатели снижения 
при «пятидневке». Следовательно, в нерабочие дни при «четырёхдневке» наём-
ные работники располагают по сравнению с «пятидневкой» в целом лучшими 
времяресурсными возможностями (учитывая и то, что они имеют три нера-
бочих дня в неделю) для осуществления восстанавливающей и развивающей 
деятельности, что не тождественно лучшей реализации этих возможностей.

Вместе с тем гендерные различия во времязатратах на удовлетворение фи-
зиологических потребностей (сон, питание, уход за собой) противоположные 
при рассматриваемых режимах работы. На наш взгляд, по показателям, харак-
теризующим эту группу видов деятельности, можно судить о своего рода «адап-
тационном давлении», которое испытывают в зависимости от пола наёмные 
работники при двух рассматриваемых режимах рабочей недели. Времярасход 
на данную группу видов деятельности при «четырёхдневке» в нерабочий день 
у женщин на 1,9 часа меньше, чем у мужчин, а при «пятидневке», наоборот, 
на 1,4 часа больше, чем у мужчин (табл. 3 и рис. 4).

В величине времяресурса, расходуемого на занятия в свободное время 
в средний нерабочий день, выигрывают мужчины, работающие в условиях «пя-
тидневки» (7,9 часа), и женщины, которые трудятся четыре дня в неделю (6,2 
часа). Анализ структурирования фонда времени при «четырёхдневке» выявил 
вместе с тем серьёзные сдвиги в гендерном выравнивании величины свободного 
времени вплоть до того, что женщины в среднем в нерабочий день располагают 
6,2 часа против 5,9 часа у мужчин. Структура занятий в свободное время весь-
ма схожа при «пятидневке» и «четырёхдневке», хотя влияние его величины 
присутствует. Так, и в первом, и во втором случаях, независимо от величины 
свободного времени, базовыми группами занятий в нерабочий день являются 
«просмотр ТВ» и «пользование интернетом». В этой связке видов деятельности 
70–80% суммарных времязатрат приходится на ТВ, около 20–30% – на поль-
зование интернетом. На втором месте в среднем находятся общение, отдых 
на открытом воздухе, в которые мужчины, трудившиеся при «пятидневке», 
вовлечены заметно больше, чем те, кто работал в условиях «четырёхдневки». 
Тем не менее у мужчин пятидневная рабочая неделя отличается в целом более 
сбалансированной (не означает оптимальной) структурой использования сво-
бодного времени: оно равномерно распределено между просмотром ТВ, поль-
зованием интернетом, общением, отдыхом на открытом воздухе. А в условиях 
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«четырёхдневки» (хотя и величина свободного времени у мужчин существенно 
меньше) они предпочитают любительские занятия (треть свободного времени 
в нерабочий день), сокращая до минимума отдых на открытом воздухе и об-
щение (учитывая, что любительские занятия – в значительной степени игры). 
Женщины же как раз при пятидневном режиме работы наименее сбалансиро-
ванно проводят свободное время. Но даже в условиях наличия трёх нерабочих 
дней в неделю и при бóльшей в среднем величине свободного времени в не-
рабочий день у женщин по сравнению с мужчинами, вовлечённость в такие 
виды деятельности, как «учёба и самообразование», «посещение учреждений 
культуры», «физкультура и спорт», практически не зафиксирована.

Использование времени самозанятыми и предпринимателями. Среди 
самозанятых и предпринимателей мужчины разделились поровну: женатые 
и неженатые (разведённые, никогда не состоявшие в браке), среди женщин 
больше замужних (62%), но в сопоставимых долях с работавшими по найму 
при «пятидневке». Преобладают доли мужчин, которым за 35 лет (60%) и жен-
щин младше 35 лет (85%). Около половины и мужчин, и женщин проживают 
с семьёй и детьми до 18 лет. Однако 40% мужчин проживают в домохозяйстве, 
состоящем из одного человека, среди женщин таких 15%. 

Оценивая картину времяиспользования в первом приближении, следует 
сказать, что его структурная конфигурация в группе предпринимателей и само-
занятых имеет более выраженные гендерные различия, чем у наёмных работ-
ников, имеющих пятидневный режим рабочей недели (см. табл. 4).

Этот вывод касается, прежде всего, оплачиваемого труда. Длительность 
его у наёмных работников обоего пола почти одинаковая. У женщин из чис-
ла предпринимателей и самозанятых она меньше на 6,4 часа в неделю, чем 
у мужчин (в 1,5 раза меньше и их накладные времязатраты, т. е. главным об-
разом передвижения дом/работа). Уступает величина их оплачиваемого труда 
и продолжительности его у женщин – наёмных работников (34,1 часа против 
38,8 часа в неделю у мужчин). Вообще, виды деятельности, связанные с ра-
ботой, у предпринимательниц и самозанятых требуют (в сравнении со всеми 
участниками в обеих группах работающих) самых малых времязатрат (4,7 часа 
в неделю против, например, 7,7 часа у мужчин из этой же группы), при этом 
50% женщин после рабочего дня чувствуют себя «очень уставшими», анало-
гично себя чувствуют 38% мужчин, а среди наёмных работников – 16 и 18% 
соответственно. 

Времярасход на вторую составляющую общей трудовой нагрузки – нео-
плачиваемый труд (бытовую деятельность) – наоборот, много больше у пред-
принимательниц и самозанятых, чем у мужчин в той же группе (на 15,5 часа 
в неделю), не говоря уже о том, что они вообще самые значительные (31,3 
часа). У наёмных работников в этом случае наблюдается та же закономер-
ность, но разница все-таки меньше – 9,7 часа в неделю. Однако, несмотря 
на такую основательную загруженность бытовой деятельностью женщин-пред-
принимателей и самозанятых, их общая трудовая нагрузка является менее 
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обременительной по сравнению с нагрузкой женщин – наёмных работников. 
В то же время мужчины – наёмные работники, в силу меньшей, чем у пред-
принимателей и самозанятых продолжительности оплачиваемого труда, отли-
чаются и самой малой величиной общей трудовой нагрузки (62,5 часа против 
64,0 часа в неделю соответственно). Меньше всех (73,7 и 76,5 часа в неделю 
соответственно) они расходуют времени и на восстанавливающую деятель-
ность (удовлетворение физиологических потребностей), что вполне логично. 

Таблица 4
Реальное поведение предпринимателей и самозанятых, 2019–2020 гг., 

в среднем на одного опрошенного в неделю, часы

Группа видов деятельности

Мужчины Женщины

предпри-
ниматели 
и самоза-

нятые

наёмные 
работники, 
«пятиднев-

ка»

предпри-
ниматели 
и самоза-

нятые

наёмные 
работники, 
«пятиднев-

ка»

1. Оплачиваемый труд 40,5 38,7 34,1 38,8

2. �Виды деятельности, связанные  
с оплачиваемым трудом 7,7 7,5 4,7 7,0

3. Труд в домашнем хозяйстве 5,8 11,0 19,1 17,0

4. Уход за детьми и их воспитание 7,4 3,3 7,9 4,9

5. �Совершение покупок и пользование  
услугами 2,6 2,0 4,3 3,9

Вся бытовая деятельность (3+4+5) 15,8 16,3 31,3 25,8

Общая трудовая нагрузка (1+2+3+4+5) 64,0 62,5 70,1 71,6

7. �Удовлетворение физиологических по-
требностей (уход за собой, питание, сон) 76,5 73,7 76,1 74,6

8. Занятия в свободное время, в том числе: 27,5 31,8 21,8 21,8

пользование интернетом, 
включая онлайн-общение 7,9 4,3 7,1 3,7

общение без общения в интернете 7,4 7,5 3,9 3,4

физкультура, спорт и активный досуг 5,0 8,5 2,6 3,4

просмотр ТВ, прослушивание радио 4,9 8,6 5,6 7,9

учёба и самообразование 0,5 0,7 0,0 1,4

религиозная и общественная деятельность 0,0 0,3 0,0 0,2

чтение 0,1 0,4 1,3 0,6

бездеятельный отдых 1,7 1,5 1,3 1,2

Весь недельный фонд времени 168,0 168,0 168,0 168,0
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Наиболее ущемлёнными в этом смысле оказываются предпринимательницы 
и самозанятые, которые, имея на 6,1 часа в неделю большую общую трудовую 
нагрузку по сравнению с мужчинами той же группы, на восстановление расхо-
дуют меньше времени (на 0,4 часа) (см. табл. 4). 

Гендерный фактор особенно сильно проявил себя в показателях, характе-
ризующих величину и структуру проведения свободного времени. Несколько 
неожиданным оказался вывод об абсолютно идентичной величине свободного 
времени у предпринимателей, самозанятых и наёмных работников из числа 
женщин, трудившихся в условиях «пятидневки», – 21,8 часа в неделю. А ве-
личина свободного времени, выявленная у мужчин – наёмных работников, 
как и ожидалось, значительно превысила аналогичную величину у предпри-
нимателей и самозанятых – на 4,3 часа в неделю. Надо признать, что наёмные 
работники отличаются и наибольшими времязатратами на группу занятий 
«физкультура, спорт и активный досуг» (8,5 часа в неделю), на просмотр 
ТВ и прослушивание радио (8,6 часа), на «общение без общения в интернете» 
(7,5 часа). У предпринимателей и самозанятых (мужчин) определились свои 
предпочтения: «пользование интернетом, включая онлайн-общение» (7,9 часа) 
и «общение без общения в интернете» (7,4 часа). Однако развивающие занятия 
не являются для них сферой особого предпочтения. 

Реальное поведение женщин рассматриваемой группы отличается от поведе-
ния мужчин, но характеризуется большей структурной близостью с женщинами, 
работающими по найму. В активный досуг женщины вовлечены больше мужчин 
(67% женщин против 50% мужчин, имевших затраты времени в день опроса), 
среди опрошенных есть и те, которые не имели затрат времени в день опроса, 
поэтому рассчитываются затраты времени в среднем для всех опрошенных, куда 
входят и «неучастники», а также при необходимости рассчитываются затраты 
времени только для «участников» вида деятельности, но сами занятия группы 
«физкультура, спорт и активный досуг» менее длительные, чем у мужчин (2,6 
часа у женщин против 5,0 часа у мужчин в неделю). Их времярасход на чтение 
в 13 раз превышает аналогичный показатель у мужчин. Однако не выявлено 
ни одной участницы в группе занятий «учёба и самообразование», а среди муж-
чин таких 25%. На эти занятия женщины из среды работающих по найму тратят 
1,4 часа в неделю, хотя читают они много меньше женщин-предпринимателей 
и самозанятых (см. табл. 4). Предпринимательницы и самозанятые значительно 
меньше, чем мужчины из этой группы, общаются вне интернета.

В отличие от наёмных работников, у предпринимателей и самозанятых 
не зафиксированы времязатраты на религиозную и общественную деятельность.

В целом бюджет времени предпринимателей и самозанятых не относится 
к типу использования фонда времени, который характеризуется высокой сте-
пенью его напряжённости, более активным досугом и сильнее выраженной раз-
вивающей составляющей, то есть данная гипотеза не получила подтверждения 
в ходе анализа. Скорее всего, именно поведение самозанятых, присутствующих 
в составе группы, повлияло на содержание вывода.



СОЦИОЛОГИЧЕСКАЯ НАУКА И СОЦИАЛЬНАЯ ПРАКТИКА • № 4 • 2025 � 175

Bessokirnaya G. P., Bolshakova O. A., Karakhanova T. M. 
Workweek modes and citizens’weekly rhythm of daily activities in the context of their social adaptation

Недельный ритм повседневной деятельности 
наёмных работников в показателях времяиспользования

Изучение недельного ритма жизнедеятельности позволяет углубить пред-
ставление о направленности использования работающим населением имею-
щихся возможностей организации жизни в сферах оплачиваемого труда, быта, 
отдыха и саморазвития. Его можно проследить по данным бюджета времени 
работников, занятых по найму, по каждому из семи дней недели. На рисунках 
5 и 6 показано распределение трудовой, восстанавливающей и развивающей 
групп видов деятельности в условиях пятидневной рабочей недели.

Рис. 5. Недельный ритм времяиспользования у мужчин при пятидневной рабочей 
неделе, 2019–2020 гг., на одного опрошенного в день, часы

Рис. 6. Недельный ритм времяиспользования у женщин при пятидневной рабочей 
неделе, 2019–2020 гг., на одного опрошенного в день, часы

Общая трудовая нагрузка

Удовлетворение фзиологических потребностей

Занятия в свободное время

10,6
11,1 10,8 10,8

10,5

2,9
2,9 3,2 3,1

4,5

6,0 5,9

10,0 10,0 10,1

10,0

9,5

11,1

6,9

11,4

6,7

ПН ВТ СР ЧТ ПТ СБ ВС

11,4
11,2 10,8 11,7

9,5

3,1

2,3 2,8

2,9

2,1

4,1

5,1

10,5 10,4
9,4

11,8

10,1

12,2

7,7

13,1

5,8

Общая трудовая нагрузка

Удовлетворение фзиологических потребностей

Занятия в свободное время

ПН ВТ СР ЧТ ПТ СБ ВС



� СОЦИОЛОГИЧЕСКАЯ НАУКА И СОЦИАЛЬНАЯ ПРАКТИКА • № 4 • 2025176

Бессокирная Г. П., Большакова О. А., Караханова Т. М. 
Режимы работы и недельный ритм повседневной деятельности горожан в контексте их социальной адаптации

Ещё в 70-х годах прошлого столетия при изучении межотраслевой динамики 
недельной работоспособности человека были выявлены дни её максимального 
уровня: вторник, среда, четверг [27, с. 87]. Распределение показателей времени 
общей трудовой нагрузки в течение будних дней при «пятидневке», показан-
ное на рисунке 5 для мужчин, иллюстрирует и сегодня именно это своего рода 
правило: 11,1 часа (вторник), 10,8 часа (среда), 10,8 часа (четверг). Однако 
на распределение аналогичных показателей общей трудовой нагрузки женщин 
(рис. 6) это правило распространить не получилось. Самые высокие показате-
ли трудоспособности у женщин пришлись на понедельник (11, 4 часа), четверг 
(11,7 часа), пятницу (11,8 часа). 

У мужчин обеим составляющим общей трудовой нагрузки – оплачиваемому 
труду вместе с видами деятельности, связанными с работой, и неоплачиваемому 
труду – соответствует максимальный времярасход на них во вторник – 9,5 и 1,6 
часа соответственно. В среду – 9,0 и 1,8 часа соответственно, в четверг – 9,3 
и 1,5 часа соответственно. Однако следует заметить, что в понедельник время 
оплачиваемого труда с накладными времязатратами также представляется со-
поставимым – 9,1 и 1,5 часа соответственно. Длительность неоплачиваемого 
труда у мужчин, которая держится в названные выше три дня и, кроме того, 
в понедельник в пределах 1,5–1,8 часа, формируется, по-видимому, независи-
мо от величины оплачиваемого труда вместе с накладными времязатратами. 
Заметное ослабление трудовой нагрузки происходит у мужчин только в по-
следний будний день – пятницу (8,3 и 1,2 часа). В течение двух выходных дней 
(субботы и воскресенья) она снижается по отношению к максимальной её ве-
личине (во вторник) почти в 2 раза в каждый из этих нерабочих дней.

Времязатраты мужчин на удовлетворение физиологических потребностей 
(сон, уход за собой, питание) распределяются по будням практически равномерно 
(10,0–10,1 часа), за исключением понедельника (10,5 часа), хотя ему предшеству-
ют два выходных дня с расходом времени на восстанавливающую группу видов 
деятельности: 11,1 часа в субботу и 11,4 часа в воскресенье. Кроме того, в поне-
дельник у работников выявлен самый продолжительный с понедельника по пят-
ницу сон (8,3 часа). Объяснить данный факт можно тем, что первый рабочий 
день недели – это в известном смысле переходный период, в который организм 
человека адаптируется к началу новой рабочей недели, отсюда и дополнительная 
потребность в восстановлении в понедельник, даже при не самой высокой трудо-
вой нагрузке. Эта интерпретация указанного факта подтверждается выявленной 
у мужчин достаточностью времяресурса на физическое восстановление в течение 
остальных будних дней, так как его величина практически постоянная. 

Показатели наибольших времяресурсных возможностей для занятий в сво-
бодное время в будние дни (в сравнении с трудовой деятельностью) у муж-
чин сдвигаются на среду (3,2 часа), четверг (3,1 часа) и пятницу (4,5 часа). 
Особенным разнообразием наполнения занятиями отмеченные дни не отли-
чаются, даже пятница. Хотя затраты времени на «учёбу и самообразование» 
выявлены как раз только в четверг (0,2 часа), пятницу (0,5 часа) и воскресенье 
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(0,1 часа). Основная доля времяресурса, по дням недели, расходуется на «про-
смотр ТВ, интернет, включая интернет-общение, другие виды общения, чтение, 
прослушивание радио», при этом самые значительные времязатраты мужчин 
в будни происходят именно в среду (2,4 часа) и пятницу (2,6 часа). Занятия 
физкультурой, спортом отсутствуют во все дни недели. Понедельник, кроме 
более низких показателей трудовой нагрузки и высоких показателей по восста-
новлению, отличается у мужчин от других будних дней ещё и тем, что этот день 
отмечен в 2 с лишним раза бóльшим времярасходом на игры (не настольные).

Общая трудовая нагрузка в субботу и воскресенье складывается также 
из оплачиваемого и неоплачиваемого труда, т. к. имеет распространение прак-
тика работы в установленные графиком выходные дни и привлечение к ней 
некоторого числа работников. В субботу общая трудовая нагрузка состоит 
из 2,6 часа оплачиваемого труда и 3,4 часа бытовой деятельности, в воскресе-
нье – из 1,7 и 4,2 часа соответственно (в среднем на опрошенного как имевших, 
так и не имевших часы работы в установленные выходные, вместе взятых). 
Понятно, что на одного опрошенного, имевшего часы работы в выходные, по-
казатели оплачиваемого труда и видов деятельности, связанных с ним, выше. 
Около половины бытовых времязатрат приходится у мужчин на работы на зе-
мельном участке, в саду, огороде. 

Такое положение, которое характеризуется не только наличием у мужчин 
значительной величины неоплачиваемого труда и часов оплачиваемой работы 
в субботу и воскресенье (в большинстве случаев – это установленные нерабочие 
дни), трудно считать удовлетворительным. Также трудно ожидать, что в этих 
условиях мужчины предпочтут активный и развивающий досуг пассивному 
времяпрепровождению в свободное время в нерабочие дни.

У женщин, как сказано выше, при «пятидневке» периодам наибольшей ра-
ботоспособности соответствуют другие дни недели: понедельник (11,4 часа), 
четверг (11,7 часа) и пятница (11,8 часа). Говоря иначе, после выходных дней 
они включаются в работу «без раскачивания», но затем ко вторнику и далее 
к среде происходит спад их трудовой нагрузки (рис. 6), а в четверг и пятницу 
выявлены самые высокие показатели трудовой нагрузки. По трём дням повы-
шенной работоспособности женщин – понедельник, четверг, пятница – соот-
ношение оплачиваемого труда вместе с накладными времязатратами и бытовой 
деятельности выглядит следующим образом: 8,7 и 2,7 часа, 8,7 и 3,0 часа, 9,6 
и 2,2 часа соответственно. Длительность оплачиваемого труда по двум из трёх 
дней меньше, чем у мужчин, а вот в пятницу она не только достигает «пика», 
но и превосходит наибольшую величину её у мужчин (9,5 часа во вторник). 
В субботу (рассматриваем её как нерабочий день) время общей трудовой 
нагрузки женщин, работающих по найму, практически достигает 8-часового 
рабочего дня – 7,7 часа, из которых 6,8 часа – неоплачиваемая бытовая дея-
тельность, а в воскресенье – 5,8 часа, но уже только неоплачиваемого труда. 

Логика распределения затрат времени на физическое восстановление у жен-
щин не согласуется с циклом работоспособности. В понедельник и четверг (дни 
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повышенной работоспособности) время восстановления – 9,5 и 9,4 часа соответ-
ственно (здесь самая низкая длительность сна – 7,3 и 7,4 часа), а в дни спада рабо-
тоспособности (вторник и среду) – 10,5 и 10,4 часа (сон составляет 8,0 и 7,8 часа). 
Согласование обнаруживается только при самой большой дневной трудовой 
нагрузке в пятницу, времярасход женщин на удовлетворение физиологических 
потребностей составляет 10,1 часа, из них на сон тратится 8,0 часа. Как следствие 
распределения суточного фонда времени по будним дням, в субботу и воскресе-
нье значительная его часть при «пятидневке» употребляется женщинами именно 
на восстановление: в частности, сон отнимает 9,8 и 10,9 часа соответственно.

Использование свободного времени женщинами, работающими по найму, 
при меньшей его величине по дням недели (при сравнении с мужчинами) ха-
рактеризуется похожими закономерностями, т. е. скорее пассивным его про-
ведением. Вместе с тем, в отличие от мужчин, у женщин зафиксированы хотя 
и небольшие, но ежедневные (кроме субботы и воскресенья) затраты времени 
на «учёбу и самообразование», в том числе в дни высокой работоспособности 
(0,2, 0,3 и 0,3 часа в понедельник, четверг и пятницу соответственно). Однако 
малы их времязатраты на отдых на открытом воздухе (в будни не превышают 
6 мин., кроме четверга (24 мин.), но и в воскресенье всего 1,2 часа), хотя отно-
сительно невелико, в сравнении с мужчинами, и увлечение играми. 

Анализ недельного ритма времяиспользования у мужчин и женщин, рабо-
тающих по найму в условиях пятидневной рабочей недели, выявил гендерные 
особенности адаптационных практик. Недельный ритм времяиспользования 
у мужчин представляется более щадящим с точки зрения сохранения физиче-
ского здоровья, чем у женщин, однако в обоих случаях отличается во многом 
пассивным характером, мало отвечающим целям саморазвития работников, 
т. е. является далёким от оптимального варианта поведения. 

Исследования недельного ритма времяиспользования горожан, работаю-
щих по найму, были продолжены и для группы «другие режимы рабочей не-
дели». В ходе анализа мы сочли целесообразным дополнить указанную группу 
наёмными работниками, имевшими шестидневную рабочую неделю с одним 
выходным днём.

На рисунке 7 видно, что, в сравнении с «пятидневкой», при других режимах 
рабочей недели у мужчин зафиксированы те же два дня (вторник – 12,6 часа, 
четверг – 10,3 часа) повышенной работоспособности (общая трудовая нагрузка) 
из выявленных трёх дней недели. Третьим днём является понедельник (10,6 
часа). Нужно отметить, что в понедельник, как в условиях «пятидневки», так 
и при других режимах рабочей недели, показатели общей трудовой нагрузки 
у мужчин идентичны, но соотношение времени оплачиваемой работы вместе 
с накладными времязатратами и неоплачиваемого труда в этот день суще-
ственно различается – 9,1 и 1,5 часа и 7,3 и 3,3 часа соответственно. «Пик» 
работоспособности при других режимах рабочей недели приходится у мужчин 
на вторник (11,1 и 1,5 часа), т. е. такая же закономерность, как при «пятид-
невке». В четверг – третий день повышенной работоспособности при других 
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режимах рабочей недели выявлено рабочее время, идентичное зафиксиро-
ванному в четверг при «пятидневке», равное 9,3 часа, а бытовая деятельность 
потребовала всего 1,0 часа. Учитывая, что в условиях других режимов рабочей 
недели присутствует «шестидневка», а также варианты, когда нет установлен-
ного графика работы или режим работы ненормированный, предполагалось, 
что использование времени в субботу и воскресенье будет иметь существенные 
особенности по сравнению с «пятидневкой». Однако оказалось, эти дни недели 
для большинства мужчин выполняют функцию выходного дня, хотя их рабочее 
время при «пятидневке» в субботу в 1,8 раза меньше, а в воскресенье, наоборот, 
в 1,2 раза больше.

Закономерности в сфере удовлетворения физиологических потребностей, 
на первый взгляд, совершенно алогичны. Самой большой величине общей 

Рис. 8. Недельный ритм времяиспользования у женщин при других 
режимах рабочей недели, 2019–2020 гг., на одного опрошенного в день, часы

Рис. 7. Недельный ритм времяиспользования у мужчин при других 
режимах рабочей недели, 2019–2020 гг., на одного опрошенного в день, часы
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трудовой нагрузки соответствуют самые малые времязатраты на восстанов-
ление (во вторник 9,8 часа) и, наоборот, наименьшей её величине – весьма 
значительные времязатраты (в пятницу 11,2 часа). При этом в дни с понедель-
ника по среду сон составляет 7,8 часа, в четверг – 7,7 часа, а в пятницу резко 
возрастает до 8,5 часа. Объясняется такое положение, на наш взгляд, тем, что 
к концу рабочей недели проявляется своего рода эффект накопленной устало-
сти: трудовая нагрузка падает и требуется значительная физиологическая ком-
пенсация, в отличие от начала недели, когда запрос на подобную компенсацию 
ещё не оформился. Таким образом, картина ритма восстанавливающей дея-
тельности при других режимах рабочей недели демонстрирует более сложную 
адаптационную конфигурацию по сравнению с «пятидневкой».

Величина свободного времени при других режимах рабочей недели у муж-
чин меньше, чем при «пятидневке» (особенно в субботу и воскресенье: в 1,6 
и 1,3 раза), но структура их занятий отличается несколько лучшими по сравне-
нию с «пятидневкой» характеристиками. В плане использования времяресурса 
выделяется именно пятница (не только бóльшими затратами на восстановле-
ние), её ресурс свободного времени у мужчин для буднего дня огромный – 4,7 
часа, – из которого собственно досуг потребляет 4,5 часа, и он относительно 
разнообразен. В пятницу мужчины посещают учреждения культуры (0,7 часа), 
гуляют на открытом воздухе (0,4 часа), понятно, что самый значительный 
времяресурс употребляется на «просмотр ТВ, прослушивание радио, интернет, 
включая интернет-общение» (1,7 часа)» и, конечно, на разные игры (0,9 часа) 
и другие досуговые занятия. Остальное время расходуется на «учёбу и само-
образование» (0,3 часа), это единственный день, когда зафиксирована данная 
группа занятий. 

К какому общему выводу приводит анализ распределения времязатрат 
на общую трудовую нагрузку по семи дням недели у мужчин? Как при «пятид-
невке», так и при других режимах рабочей недели выявлены одни и те же дни 
наивысшего уровня работоспособности, а именно: вторник, среда, четверг 
и «примкнувший» к ним понедельник. Такая конфигурация недельной рабо-
тоспособности у мужчин оправданно ложится в пространство четырёхдневной 
рабочей недели с тремя выходными днями. Понятно, что требуется дальнейшее 
более углублённое изучение данного подхода, но в первом приближении такая 
постановка вопроса, как нам представляется, заслуживает внимания.

Какова картина распределения времяресурса по дням недели при других 
режимах рабочей недели у женщин? Рисунок 8 иллюстрирует аналогичную 
по характеру работоспособности волну, определившуюся при «пятидневке». 
Во-первых, выявлены те же дни повышенной трудоспособности: понедельник 
(11,2 часа общей трудовой нагрузки, 7,0 часа оплачиваемой работы с наклад-
ными затратами времени, 4,2 часа бытового неоплачиваемого труда), четверг 
(10,9, 8,8 и 2,1 часа соответственно) и пятница (12,5, 9,8 и 2,7 часа). Во-вторых, 
также зафиксирован спад работоспособности во вторник (10,8, 8,1 и 2,7 часа 
соответственно) и среду (10,0, 4,0 и 6,0 часа) и её «пик» в пятницу, только 
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сильнее выраженный, чем при «пятидневке». Надо заметить, что в «пиковые» 
сутки у женщин (в пятницу) и у мужчин (во вторник) величина общей трудовой 
нагрузки практически одинаковая – 12,5 и 12,6 часа, хотя у женщин рабочее 
время в её составе в 1,1 раза меньше, чем у мужчин. 

Есть ещё одна особенность, выявленная в условиях труда при других ре-
жимах рабочей недели только у женщин: на протяжении всей недели един-
ственный день, который может (хотя бы относительно) претендовать на роль 
выходного дня, – среда (4,0 часа рабочего времени и 6,0 часа бытовой деятель-
ности), хотя и в этом случае «с натяжкой». Поведение женщин, работающих при 
других режимах рабочей недели, ни в субботу (6,8 часа рабочего времени и 3,6 
часа бытовой деятельности), ни в воскресенье (9,9 и 2,1 часа соответственно) 
абсолютно не сообразуется с днями отдыха и восстановления.

Также, как у мужчин, работающих при других режимах рабочей недели, 
у женщин при самой большой общей трудовой нагрузке – самые низкие суточные 
времязатраты на удовлетворение физиологических потребностей, и наоборот 
(в пятницу –12,5 часа и 9,4 часа, в среду–10,0 часа и 11,1 часа). Эта закономер-
ность схожа с той, что наблюдается и при «пятидневке». В отличие от неё, при 
других режимах рабочей недели сон с понедельника по четверг требует у женщин 
большей длительности. Но в пятницу (7,5 часа), субботу (7,3 часа) и воскресенье 
(7,7 часа) продолжительность такого важнейшего вида отдыха и восстановления 
уступает их времязатратам при «пятидневке» и меньше, чем у мужчин при других 
режимах рабочей недели (8,5, 8,9 и 9,5 часа соответственно).

Показатели свободного времени по дням недели у женщин в целом хуже, 
чем в условиях их работы при «пятидневке» (рис. 6 и 8). Они также хуже зна-
чений, выявленных у мужчин при других режимах рабочей недели, особенно 
в пятницу (в 2,2 раза), воскресенье (в 2,0 раза), понедельник (в 1,7 раза) и чет-
верг (в 1,5 раза). Проведение свободного времени при других режимах рабочей 
недели у женщин (и досуговые занятия, и развивающие) отмечено значительно 
меньшими времяресурсными показателями, чем при «пятидневке». Таким об-
разом, далеко не самый оптимальный ритм повседневной деятельности женщин 
из группы наёмных работников, которые трудятся при других режимах рабочей 
недели, является результатом преодоления больших трудностей на пути соци-
альной адаптации, и далеко не самым лучшим образом. 

Режимы работы и удовлетворённость использованием времени 
в сферах труда, быта и отдыха,  социальное самочувствие горожан

Удовлетворённость состоянием времяиспользования в сферах труда, быта 
и отдыха в зависимости от режимов работы, социальное самочувствие работа-
ющих горожан рассматриваются нами как значимые характеристики их соци-
альной адаптации.

Проблемы влияния изменений и условий занятости на повседневную жизнь 
работников, являясь предметом эмпирических исследований, получают, под 
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разным углом зрения, отражение в публикациях последних лет. Анализируется 
влияние: нестандартных трудовых графиков на баланс между работой и жизнью 
[28; 29], характера занятости на качество трудовой жизни [30], альтернативных 
форм занятости на адаптационные процессы в системе управления персоналом 
[31]; баланс «работа – дети» [32]. Рассматриваются трудовые ценности само-
стоятельной и организационной занятости [33].

В логике поставленной цели и задач настоящей статьи продолжение анали-
за сконцентрировано на результатах исследования влияния режимов работы 
на удовлетворённость использованием времени на разные виды повседневной 
деятельности и на социальное самочувствие горожан.

Предварим анализ удовлетворённости использованием времени данными, 
показывающими, для какой группы наёмных работников их график работы, 
по самооценке, является более удобным: «пятидневка» – для 96% мужчин и для 
88% женщин; «четырёхдневка» – для 91% и 92%; «другие режимы рабочей не-
дели» – для 66% и 78% соответственно. Называли график неудобным в послед-
ней группе каждая вторая женщина, имеющая детей до 18 лет, и каждый третий 
мужчина, состоящий в браке и имеющий детей до 18 лет. Но такой же график 
считают удобным состоящие в браке мужчины и женщины без детей до 18 лет 
(79% и 83% соответственно) и одинокие женщины (одна в домохозяйстве), 
которые такую оценку давали в 100% случаях. 

Для оценки удовлетворённости использованием времени в сферах труда, 
быта и отдыха использованы ответы респондентов на вопрос: «Удовлетворены 
ли Вы количеством времени, которое Вы расходуете на следующие виды по­
вседневной деятельности и насколько?». Варианты ответа (5-балльная шкала): 
1 – совершенно не удовлетворены; 2 – скорее не удовлетворены, чем удовлет-
ворены; 3 – частично удовлетворены, частично нет; 4 – скорее удовлетворены, 
чем нет; 5 – полностью удовлетворены. Показатели удовлетворённости исполь-
зованием времени на разные виды повседневной деятельности при различных 
режимах работы представлены в таблице 5.

При «пятидневке», судя по среднему баллу, мужчины удовлетворены затра-
тами времени на все виды повседневной деятельности в большей степени, чем 
женщины. Почти половина работающих мужчин «полностью удовлетворены» 
затратами времени на уход за детьми и на воспитание детей. Среди женщин 
аналогичный вариант ответа на оба вопроса выбрали только около трети. 
Особенно заметными по данному показателю являются гендерные различия 
в оценках рабочего времени и затрат времени на занятия в свободное время: 
по этим параметрам оценки мужчин в 2,5 и в 3 раза превышают оценки женщин. 

Оценки величины затрат времени на все виды повседневной деятельности 
у мужчин, работающих по другим режимам рабочей недели (напоминаем, что 
это наёмные работники, у которых нестандартные графики работы или нет 
установленного графика работы), более низкие, чем у мужчин, работающих 
на «пятидневке». Однако оценки величины затрат времени на разные виды 
повседневной деятельности у женщин с другими режимами рабочей недели, 
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как правило, выше, чем у женщин, работавших на «пятидневке». При этом, 
судя по средним баллам, оценки затрат времени на уход за детьми и на вос-
питание детей у женщин даже выше, чем у мужчин (4,1 и 3,8 и 4,3 и 3,8 балла 
соответственно). Превышают аналогичные показатели у них и оценки времени 
на занятия в свободное время (3,7 и 3,3 балла). 

Особое внимание обратим на тот факт, что оценки рабочего времени на ос-
новную и дополнительную работу у женщин, занятых на рабочих местах с дру-
гими режимами рабочей недели, выше, чем у женщин, работающих на «пятид-
невке» (3,7 и 3,5 балла соответственно), хотя фактические затраты времени 
у них бóльшие (9,6 и 7,4 часа в среднем за рабочий день соответственно). Кроме 
того, при других режимах рабочей недели женщинам приходится почти в 3 раза 
чаще работать в установленные графиком выходные дни. Женщины в 2,5 раза 
чаще чувствуют себя очень уставшими после работы. Они меньше удовлетворе-
ны своей работой (3,4 и 3,7 балла). Можно предположить, что выбор отличного 
от «пятидневки» режима рабочей недели для определённой части тружениц 
(даже при менее благоприятных условиях труда) является фактором, который 

Таблица 5
Удовлетворённость работающих горожан затратами времени на разные виды 

повседневной деятельности, 2019–2020 гг., средний балл и доля респондентов, 
выбравших вариант ответа 5

Вид повседневной
деятельности

Наёмные работники
Предприниматели,

самозанятыепятидневная рабо-
чая неделя

другие режимы 
рабочей недели

муж. жен. муж. жен. муж. жен.

Рабочее время на 
основной и 
дополнительной работе

3,8 (32) 3,5 (13) 3,7 (26) 3,7 (24) 3,9 (44) 3,6 (25)

Труд по дому 4,0 (36) 3,7 (25) 3,7 (24) 3,8 (35) 3,9 (47) 3,8 (25)

Посещение предприятий торговли 4,0 (34) 3,7 (20) 3,7 (23) 3,8 (33) 3,9 (41) 3,9 (33)

Посещение предприятий и 
учреждений сферы услуг 3,9 (23) 3,6 (15) 3,8 (19) 3,8 (28) 4,1 (50) 3,7 (50)

Медицинское обслуживание 3,5 (18) 3,1 (12) 3,3 (13) 3,3 (20) 3,1 (25) 3,3 (8)

Труд в саду, огороде 3,8 (38) 3,7 (27) 3,5 (30) 4,0 (23) 3,6 (21) 3,3 (27)

Уход за собой 4,1 (40) 3,8 (28) 3,8 (28) 3,9 (38) 3,9 (41) 3,8 (33)

Сон 4,1 (35) 3,8 (45) 3,6 (23) 3,8 (45) 3,7 (35) 3,7 (17)

Питание 4,2 (38) 3,9 (27) 3,8 (30) 3,7 (23) 3,8 (35) 3,9 (25)

Уход за детьми 4,1 (46) 3,8 (33) 3,8 (35) 4,1 (38) 3,7 (31) 3,6 (18)

Воспитание детей 4,2 (46) 3,8 (36) 3,8 (33) 4,3 (42) 3,6 (31) 3,6 (18)

Занятия в свободное время 3,9 (36) 3,3 (12) 3,5 (23) 3,7 (28) 3,7 (29) 3,6 (17)
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оказывает позитивное влияние на их социальную адаптацию. Действительно, 
удовлетворённость жизнью в целом у них такая же, как и у женщин, работаю-
щих по «пятидневке» (3,7 балла в обеих группах).

Женщины из группы предпринимателей и самозанятых так же, как и жен-
щины, работающие по другим графикам, в большей степени, чем женщины, 
работающие по «пятидневке», удовлетворены величиной и рабочего, и сво-
бодного времени. Удовлетворённость жизнью в целом у них выше (3,9 балла), 
чем у женщин – наёмных работников. Нельзя не отметить, что оценки удовлет-
ворённости затратами времени на уход за детьми и на воспитание детей в группе 
предпринимателей и самозанятых ниже, чем в группе занятых на «пятидневке» 
и у мужчин, и у женщин. 

Для обобщённой оценки использования времени обратимся к ответам ре-
спондентов на вопрос: «Ощущаете ли Вы в повседневной жизни нехватку вре­
мени или, наоборот, у Вас бывает время, которое Вы не знаете, чем занять?» 
Как выяснилось, только примерно треть респондентов, как среди наёмных 
работников, так и среди предпринимателей и самозанятых, выбрали вариант 
ответа «Не ощущаю ни нехватки, ни излишка времени» (37 и 35% соответствен-
но). Варианты ответа «Ощущаю излишек времени изредка» и «Ощущаю излишек 
времени очень часто» выбирали единицы (по 3% в обеих группах). Большинство 
и наёмных работников, и предпринимателей и самозанятых выбрали варианты 
ответа «Ощущаю нехватку времени очень часто» и «Ощущаю нехватку времени 
изредка» (60 и 62% соответственно). 

Важным является вопрос, влияют ли режимы работы на удовлетворён-
ность работой и удовлетворённость жизнью в целом, т. е. на два важнейших 
показателя социальной адаптации в меняющихся условиях занятости. Как 
выяснилось, большинство работников удовлетворены в той или иной степени 
и работой (60%), и жизнью в целом (66%), средние баллы (по 5-балльным 
шкалам), соответственно, у наёмных работников на «пятидневке» – 3,8 и 3,7 
балла, а у наёмных работников, трудящихся в условиях других режимов рабочей 
недели, – 3,7 и 3,8 балла, у предпринимателей и самозанятых – 4,4 и 4,0 балла.

Закономерно предположить, что на удовлетворённость жизнью в целом при 
различных режимах работы будет влиять обобщённая оценка использования 
времени. Судя по данным, приведённым на рисунке 9, доля удовлетворённых 
жизнью работников («пятидневка»), при нехватке времени у них очень часто, 
практически вдвое меньше доли удовлетворённых жизнью в случае, когда респон-
денты не ощущают ни нехватки, ни излишка времени (39 и 80% соответственно).

При других режимах рабочей недели доля удовлетворённых жизнью ра-
ботников при нехватке времени у них очень часто также меньше доли удов-
летворённых жизнью в случае, когда респонденты не ощущают ни нехватки, 
ни излишка времени, но различия не так уж велики (67% и 81% соответственно).

На какие виды деятельности работающим жителям не хватает времени, 
можно судить по их ответам на вопрос: «Если бы Ваше свободное время зна-
чительно возросло, то на какие занятия Вы бы увеличили затраты времени?». 
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Половина предпринимателей и самозанятых (50%) и почти половина наём-
ных работников (44%) увеличили бы затраты времени на занятия с детьми, 
с семьёй. Не менее четверти респондентов в обеих группах работающих горожан 
хотели бы в прожективной ситуации потратить свободное время на посещение 
кинотеатров, театров и других зрелищ (по 32% соответственно), на занятия 
спортом и туризмом (27 и 24%), т. е. на досуг вне дома. Однако примерно такое 
же число респондентов потратили бы его на просмотр телепередач (28 и 21% 
соответственно) и предпочли бы просто отдыхать, ничего не делая (27 и 39%), 
т. е. предпочли бы пассивный досуг. Примечательно, что в группе предприни-
мателей и самозанятых втрое больше, чем среди наёмных работников, тех, кто 
выразил пожелание потратить свободное время на повышение квалификации 
(47% первых против 14% вторых) и на интернет для самообразования, рас-
ширения культурного кругозора (24% против 10%). Отметим, что желаемые 
занятия практически одинаковые и у работников, которые трудятся на «пятид-
невке», и у работников, которые работают по нестандартным графикам или без 
установленного графика работы.

Рис. 9. Удовлетворённость жизнью в целом наёмных работников при «пятидневке», 
в зависимости от обобщённой оценки использования времени, 2019–2020 гг., % 

Рис. 10. Удовлетворённость жизнью в целом наёмных работников при других 
режимах работы, в зависимости от обобщённой оценки использования времени, 
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Выводы

Влияние режимов работы на использование времени являлось предметом 
анализа при проведении обследований бюджетов времени работающего насе-
ления уже с 1970-х гг. Особое внимание уделялось социальным последствиям 
перехода с шестидневной на пятидневную рабочую неделю. В современной 
России, в связи с существенными изменениями в видах и формах занятости 
и широким распространением наряду со стандартной «пятидневкой» других 
режимов работы, вопрос о влиянии режимов работы на использование времени 
в сферах труда, быта и отдыха вновь актуализируется. Уже до периода панде-
мии, по данным наших исследований, только чуть больше половины наёмных 
работников трудились в условиях «пятидневки», у остальных работающих 
по найму были другие режимы рабочей недели. Выбор новых видов занятости 
(предпринимательство, самозанятость) можно рассматривать как активный 
способ адаптации горожан к новой социальной реальности.

Сравнение структурирования наёмными работниками суточного фонда време-
ни в рабочий день при «пятидневке» и других режимах работы выявило возраста-
ние во втором случае общей трудовой нагрузки, прежде всего – за счёт увеличения 
времени оплачиваемого труда в сумме с накладными времязатратами. Время 
неоплачиваемого труда (бытовой деятельности), наоборот, меньше в условиях 
других режимов работы, а в его составе вдвое сокращается времярасход на со-
циально значимый уход за детьми и их воспитание. Уменьшается и времяресурс, 
расходуемый на удовлетворение физиологических потребностей (сон, питание, 
уход за собой). Самые большие времяресурсные (количественные и качественные) 
потери при других режимах работы несут занятия в свободное время. В целом 
использование наёмными работниками времяресурса в рабочие дни при других 
режимах работы представляется более напряжённым и менее продуктивным, 
«пятидневка» отличается определёнными адаптационными преимуществами. 
Величина общей трудовой нагрузки наёмных работников при «четырёхдневке» 
в рабочий день больше, чем при «пятидневке». В нерабочий день по отношению 
к рабочему дню нагрузка снижается сильнее, чем при «пятидневке», что обеспе-
чивает четырёхдневному режиму работы лучшие времяресурсные возможности 
для осуществления восстанавливающей и развивающей деятельности, что, однако, 
не тождественно лучшей реализации этих возможностей. Бюджет времени пред-
принимателей и самозанятых не относится к типу использования фонда времени, 
который характеризуется высокой степенью его напряжённости, более активным 
досугом и сильнее выраженной развивающей составляющей.

«Пятидневка» является более предпочтительной для наёмных работников 
с детьми до 18 лет. Женщин, не имеющих семью и детей до 18 лет, молодых, не-
высокого образовательного и квалификационного уровня наёмных работников 
больше выявлено в группе работающих при других режимах работы. 

Изучение недельного ритма жизнедеятельности позволило расширить пред-
ставление об использовании наёмными работниками имеющихся возможностей 
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организации повседневной жизни и адаптации к её условиям. Как при «пятид-
невке», так и при других режимах работы выявлены одни и те же дни наивысше-
го уровня работоспособности, а именно – вторник, среда, четверг и «примкнув-
ший» к ним понедельник. Такая конфигурация недельной работоспособности 
у мужчин оправданно ложится в пространство четырёхдневной рабочей недели 
с тремя выходными днями. При других режимах работы только у женщин 
на протяжении всей недели единственный день, который может претендовать 
на роль выходного дня, – среда, хотя и в этом случае «с большой натяжкой». 

Удовлетворённость времяиспользованием и социальное самочувствие при 
разных режимах работы рассматриваются нами как значимые показатели соци-
альной адаптации. Оценки удовлетворённости количеством времени на разные 
виды повседневной деятельности в сферах труда, быта и отдыха выше 3 баллов 
у всех трёх групп работников, выделенных нами по режиму работы. Однако 
доля полностью удовлетворённых (5 баллов) незначительна. При «пятидневке» 
мужчины удовлетворены затратами времени на все виды повседневной дея-
тельности в большей степени, чем женщины, особенно это касается рабочего 
времени и времязатрат на занятия в свободное время. Оценки аналогичных 
времязатрат у мужчин при других режимах работы ниже, чем у мужчин, работа-
ющих на «пятидневке», а у женщин, наоборот, выше именно в условиях работы 
при других режимах. Женщины из группы предпринимателей и самозанятых 
больше, чем женщины на «пятидневке», удовлетворены величиной и рабоче-
го, и свободного времени. Только треть работников (независимо от режима 
работы) не ощущают ни нехватки, ни избытка времени в повседневной жизни.

Анализ показателей социального самочувствия позволяет сделать вывод, что 
удовлетворённость работой и удовлетворённость жизнью в целом выше у предпри-
нимателей и самозанятых, чем у наёмных работников. Режимы работы у наёмных 
работников («пятидневка» или «другие режимы рабочей недели») не оказывают 
существенного влияния на оба показателя социального самочувствия. Однако 
ощущение нехватки времени в повседневной жизни ведёт к снижению удовлет-
ворённости жизнью в целом в большей степени у работающих на «пятидневке». 

Проблема влияния режимов работы на социальную адаптацию работников 
является весьма актуальной и требует дальнейшего изучения.
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which is carried out at the Institute of Sociology of Federal Center of theoretical and 
applied sociology of the Russian Academy of Sciences. Based on the research results 
(from the 1970s to 2020), the applied workweek modes are considered. It has been 
revealed that despite the emerging variety of workweek modes, a 5-day workweek remains 
predominant for employees. It is shown that the indicators of time use by employees 
on working and non-working days vary depending on the working week mode (“five-day” 
or “other workweek modes”) and gender status. 5days workweek has certain adaptive 
advantages for both men and women. A 4day workweek provides the best time and 
resource opportunities for restorative and developmental activities, which, however, is not 
the same as the best realization of these opportunities. An analysis of time usage indicators 
in the group of entrepreneurs and the self-employed found that their time budget does not 
differ in a higher degree of tension, more active leisure time and a more developmental 
component compared to the time budget of employees. Both during the five-day and other 
workweek modes, employees have identified the same days of the highest level of working 
capacity, namely Tuesday, Wednesday, Thursday and Monday, which “joined” them. Such 
a configuration of weekly working capacity for men is justified to fit into the space of a 4-day 
workweek. Indicators of satisfaction of working citizens with the use of time in the fields 
of work, everyday life and recreation also vary depending on the mode of work and gender 
status. It is suggested that the choice of a working week regime other than “five days” for 
a certain part of workers (even under less favorable working conditions) is a factor that 
allows them to achieve a work-family balance in their daily activities. Job satisfaction and 
life satisfaction are higher in the group of entrepreneurs and the self-employed, which 
allows us to consider these new forms of employment as potentially effective ways for 
citizens to adapt to the new social reality.

Keywords: workweek modes, time use, types of daily activities, weekly rhythm of daily 
activities, employees, entrepreneurs and the self-employed, social adaptation
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