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Аннотация:	Исследуется	влияние	удаленной	работы	на	общее	состояние	сотрудни‐

ков,	включая	их	психическое,	эмоциональное	и	физическое	здоровье.	В	условиях	пандемии	
COVID‐19	многие	организации	перешли	на	дистанционный	формат,	что	повлияло	на	рабо‐
чие	процессы	и	личное	восприятие	труда.	Анализируются	как	положительные,	так	и	отри‐
цательные	 аспекты	 удаленной	 работы,	 такие	 как	 гибкость	 графика,	 снижение	 стресса	 и	
риск	 профессионального	 выгорания.	 Результаты	 исследования	могут	 помочь	 работодате‐
лям	лучше	понять	потребности	своих	сотрудников	и	оптимизировать	условия	труда	в	уда‐
ленном	формате.	
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В последние годы удаленная работа стала неотъемлемой частью 

профессиональной жизни миллионов людей по всему миру. Пандемия 
COVID-19 ускорила этот процесс, заставив компании пересмотреть 
свои подходы к организации труда и адаптироваться к новым условиям. 
В результате, исследование влияния удаленной работы на здоровье и 
психологическое состояние сотрудников стало особенно актуальным.  

Предметом исследования является влияние удаленной работы на 
физическое и психическое здоровье работников, а также на их социаль-
ные взаимодействия и уровень удовлетворенности работой. В условиях 
постоянного изменения формата труда важно понять, как новые условия 
влияют на сотрудников, их продуктивность и общее благополучие. 

Актуальность данной темы обусловлена стремительным переходом 
к гибким формам занятости и необходимостью разработки эффективных 
стратегий поддержки работников в условиях удаленной работы. Важно 
не только оценить текущее состояние дел, но и выявить возможные про-
блемы, с которыми сталкиваются сотрудники, чтобы предложить реше-
ния для их преодоления. В ходе исследования мы подставили цели про-
анализировать влияние удаленной работы на физическое и психическое 
здоровье работников, а также постараться выявить факторы, способст-
вующие или препятствующие успешной адаптации к новым условиям 
труда. Для этого были изучены статистические данные о здоровье работ-
ников, работающих удаленно, проведён анализ психологических аспек-
тов, связанных с изоляцией и удовлетворенностью работой, оценено 
влияния удаленной работы на социальные связи и командную работу. 
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С переходом на удалённую работу в результате пандемии COVID-19 
было проведено множество медицинских исследований, которые пока-
зали как положительные, так и отрицательные аспекты этого формата 
работы. Были рассмотрены отдельные факторы, часто отмечаемые в оп-
росах людей, работающих удалённо. 

 Физическое здоровье – исследования показывают, что удалён-
ная работа приводит к снижению физической активности.  
По данным опросов, более 50% сотрудников отмечают увели-
чение времени, проведённого за экраном компьютера, что 
способствует появлению проблем со зрением и болям в спине. 
Согласно исследованию, проведённому в 2021 году, 60% ра-
ботников сообщали о появлении новых болей в теле из-за не-
достатка движения. 

 Психическое здоровье – удалённая работа снижает уровень 
стресса и улучшает общее самочувствие благодаря гибкости в 
рабочем графике. Однако 40% респондентов в одном из ис-
следований заявили о повышении уровня тревожности и де-
прессии. В 2020 году исследование показало, что 30% из них 
ощущали ухудшение психического состояния из-за чувства 
изоляции и недостатка социального взаимодействия. 

 Сон – по данным исследований, работающие удаленно чаще 
сталкиваются с нарушениями сна. Около 25% опрошенных  
сообщили о проблемах с засыпанием и качеством сна. Это свя-
зано с изменением режима дня и увеличением нагрузки на  
психику. 

Психологические аспекты удаленной работы также имеют значи-
тельное влияние на сотрудников. 

 Изоляция – около 47% работников сообщают о чувствах оди-
ночества при работе из дома. Это особенно заметно среди мо-
лодых специалистов и тех, кто только начинает свою карьеру. 
Исследования показывают, что социальная изоляция приводит 
к повышенному уровню стресса и тревожности. 

 Уровень удовлетворенности работой – по данным опросов, 
более 70% сотрудников положительно оценивают гибкость 
удаленной работы, однако 30% из них испытывают трудности 
с разделением рабочего и личного времени. Это приводит к 
выгоранию и снижению удовлетворенности работой. 

 Когнитивные нагрузки – исследования показывают, что работа 
в удаленном формате увеличивает когнитивные нагрузки из-за 
постоянных переключений между задачами и необходимостью 
поддерживать связь с коллегами через цифровые каналы. Око-
ло 60% работников сообщают о чувстве перегруженности. Со-
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циальные аспекты удаленной работы затрагивают взаимодей-
ствие сотрудников и их отношения как внутри коллектива, так 
и с внешними партнерами. 

 Командная работа – исследования показывают, что около 50% 
работников отмечают снижение качества командной работы 
при переходе на удаленный формат. Это связано с трудностя-
ми в коммуникации и отсутствием личных встреч. Более 60% 
сотрудников считают, что личное общение способствует более 
эффективному решению задач. 

 Социальные связи – примерно 30% работников сообщают о 
снижении социальных связей с коллегами после перехода на 
удаленную работу. Это приводит к чувству отчуждения и 
снижению морального духа команды. 

 Поддержка со стороны работодателя – около 55% сотрудников 
считают, что работодатели недостаточно поддерживают их в 
вопросах психического здоровья во время работы из дома. 
Это подчеркивает необходимость внедрения программ под-
держки психического здоровья и создания благоприятной ра-
бочей среды. 

Исследование влияния удаленной работы на здоровье и психоло-
гическое состояние сотрудников показало, что этот формат труда имеет 
как положительные, так и отрицательные аспекты. С одной стороны, 
удаленная работа предоставляет работникам гибкость, возможность 
лучше балансировать между личной и профессиональной жизнью и 
снижает стресс, связанный с поездками на работу. С другой стороны, 
она может привести к чувству одиночества, ненужности, невостребо-
ванности, ухудшению физического здоровья из-за недостатка физиче-
ской активности и проблемам с психическим здоровьем, таким как 
тревожность и депрессия. 

Анализ данных подтвердил, что факторы, такие как поддержка со 
стороны работодателя, наличие четкой структуры рабочего времени и 
возможности для общения с коллегами, играют ключевую роль в ус-
пешной адаптации работников к удаленному формату. Важно отметить, 
что индивидуальные особенности сотрудников также влияют на вос-
приятие удаленной работы: для одних она становится источником 
стресса, а для других – возможностью для личностного роста. 

На основе проведенного исследования специалистами были пред-
ложены рекомендации для работодателей по улучшению качества рабо-
тоспособности сотрудников. Во-первых, была отмечена необходимость 
развивать корпоративную культуру, способствующую поддержанию со-
циальных связей между сотрудниками. Во-вторых, было предложено 
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внедрять программы по повышению физической активности и мен-
тального здоровья работников, включая онлайн-курсы, семинары и ме-
роприятия для команды. В-третьих, отмечают необходимость обеспе-
чить доступ к ресурсам поддержки, таким как консультации психологов 
и тренеров по личностному развитию. 

В заключение хотелось бы отметить, что удаленная работа – это не 
просто временный тренд, а новый стандарт на рынке труда, требующий 
внимательного подхода к его организации. Понимание влияния удалён-
ной работы на здоровье и благополучие сотрудников позволит создать 
более продуктивную и гармоничную рабочую среду, что в конечном 
итоге скажется на успехе компаний и их сотрудников. 
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