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NUOTOLINIS DARBA S IR JO POVEIKIS PSICHINEI 
IR FIZINEI SVEIKATAI

Autorės. Urtė STANELYTĖ, Marija ŠARNAUSKAITĖ, V kursas.

Vadovas. Asist. dr. Saulius VAINAUSKAS, Vilniaus universiteto Medicinos fakulteto 
Sveikatos mokslų instituto Visuomenės sveikatos katedra.

Tikslas. Išanalizuoti mokslinę literatūrą apie nuotolinio darbo poveikį darbuotojų 
psichinei ir fizinei sveikatai bei įvertinti prevencijos priemonių veiksmingumą.

Metodai. Literatūros paieška atlikta naudojant duomenų bazę „PubMed“ ir 
„Google Scholar“. Atrinkta ir išanalizuota 15 straipsnių, publikuotų anglų ir lietuvių 
kalbomis 2016–2026 m. Pagrindiniai raktažodžiai: „remote work“, „health and safety“, 
„ergonomics“, „prevention“, „worker well-being“.

Rezultatai. Nuotolinis darbas pasaulyje plačiai paplitęs. Viename tyrime nusta-
tyta, jog JAV skelbimų, siūlančių hibridinį arba nuotolinį darbą, skaičius nuo 2020 m. 
iki 2023 m. padidėjo daugiau nei tris kartus, kai kuriose kitose šalyse – daugiau nei 
penkis kartus. Nors darbas iš namų tapo išsigelbėjimu Covid-19 pandemijos metu, 
ribota darbuotojų priežiūra ir prevencinių priemonių stoka prisidėjo prie psichologinių 
ir fizinių sveikatos problemų. Mokslinėje literatūroje aprašomi dažni sutrikusio darbo 
ir poilsio balanso atvejai, sumažėjęs fizinis aktyvumas, sutrikusi mityba ir miegas, 
sprando, juosmens, kaklo skausmas, akių nuovargis ir pablogėjęs regėjimas. Lietuvoje 
publikuotoje literatūroje akcentuojamas padidėjęs stresas, nerimas, kaulų-raumenų, 
virškinimo sistemų ir regos simptomai, kuriuos darbuotojai siejo su psichoemocine 
įtampa ir pervargimu. Siekiant išvengti šių negalavimų taikomos prevencijos priemo-
nės, pavyzdžiui, ergonomiškų darbo vietų įrengimas ir virtualių terapijos bei fizinio 
aktyvumo programų integravimas. Tačiau darbuotojai dažnai jų nesilaiko, o vadovai 
ne visada užtikrina veiksmingą įgyvendinimą. Ateityje reikėtų daugiau dėmesio skirti 
nuotoliu dirbančių asmenų psichinės ir fizinės gerovės vertinimui bei prevencijos 
priemonių diegimui.

Išvados. Nors nuotolinis darbas suteikia daugiau laisvės ir patogumo, nekontro-
liuojamas jis gali didinti psichinės ir fizinės sveikatos sutrikimų riziką. Esamos preven-
cijos priemonės ne visuomet apsaugo nuo prastėjančios savijautos, nes jų efektyvumą 
riboja darbuotojų aplaidumas, motyvacijos stoka ir silpna vadovų priežiūra. Siekiant 
užtikrinti saugų nuotolinį darbą būtina, kad sveikos darbo aplinkos kūrimas, ergono-
minis švietimas ir ankstyva ligų diagnostika taptų nuotolinio darbo kultūros dalimi.

Raktažodžiai. Nuotolinis darbas; paplitimas; ergonomika; prevencija. 
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