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NUOTOLINIS DARBAS IR JO POVEIKIS PSICHINEI
IR FIZINEI SVEIKATAI

Autorés. Urté STANELYTE, Marija SARNAUSKAITE, V kursas.

Vadovas. Asist. dr. Saulius VAINAUSKAS, Vilniaus universiteto Medicinos fakulteto
Sveikatos moksly instituto Visuomenés sveikatos katedra.

Tikslas. ISanalizuoti moksline literatiirg apie nuotolinio darbo poveikj darbuotojy
psichinei ir fizinei sveikatai bei jvertinti prevencijos priemoniy veiksminguma.

Metodai. Literatiros paiesSka atlikta naudojant duomeny baze ,PubMed” ir
,Google Scholar”. Atrinkta ir iSanalizuota 15 straipsniy, publikuoty angly ir lietuviy
kalbomis 2016—-2026 m. Pagrindiniai raktazodziai: ,remote work", ,,health and safety”,
,ergonomics”, ,prevention”, ,worker well-being”.

Rezultatai. Nuotolinis darbas pasaulyje placiai paplites. Viename tyrime nusta-
tyta, jog JAV skelbimy, sitlanciy hibridinj arba nuotolinj darbg, skaicius nuo 2020 m.
iki 2023 m. padidéjo daugiau nei tris kartus, kai kuriose kitose Salyse — daugiau nei
penkis kartus. Nors darbas iS namy tapo iSsigelbéjimu Covid-19 pandemijos metu,
ribota darbuotojy prieZidra ir prevenciniy priemoniy stoka prisidéjo prie psichologiniy
ir fiziniy sveikatos problemy. Mokslinéje literatiroje aprasomi dazni sutrikusio darbo
ir poilsio balanso atvejai, sumazéjes fizinis aktyvumas, sutrikusi mityba ir miegas,
sprando, juosmens, kaklo skausmas, akiy nuovargis ir pablogéjes regéjimas. Lietuvoje
publikuotoje literatliroje akcentuojamas padidéjes stresas, nerimas, kauly-raumeny,
virskinimo sistemy ir regos simptomai, kuriuos darbuotojai siejo su psichoemocine
jtampa ir pervargimu. Siekiant iSvengti Siy negalavimy taikomos prevencijos priemo-
nés, pavyzdziui, ergonomisky darbo viety jrengimas ir virtualiy terapijos bei fizinio
aktyvumo programy integravimas. Taciau darbuotojai daznai jy nesilaiko, o vadovai
ne visada uztikrina veiksmingg jgyvendinima. Ateityje reikéty daugiau démesio skirti
nuotoliu dirbanc¢iy asmeny psichinés ir fizinés gerovés vertinimui bei prevencijos
priemoniy diegimui.

ISvados. Nors nuotolinis darbas suteikia daugiau laisvés ir patogumo, nekontro-
liuojamas jis gali didinti psichinés ir fizinés sveikatos sutrikimy rizikg. Esamos preven-
cijos priemonés ne visuomet apsaugo nuo prastéjancios savijautos, nes jy efektyvumg
riboja darbuotojy aplaidumas, motyvacijos stoka ir silpna vadovy prieZidra. Siekiant
uztikrinti saugy nuotolinj darbg butina, kad sveikos darbo aplinkos kurimas, ergono-
minis Svietimas ir ankstyva ligy diagnostika tapty nuotolinio darbo kultiros dalimi.

RaktaZodziai. Nuotolinis darbas; paplitimas; ergonomika; prevencija.
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