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KUO NUOTOLINIS
DARBAS SKIRIASI NUO
DARBO BIURE?

Darbas nuotoliu nuo darbo biure skiriasi keletu aspekty. Pirma, biure dél bendros
fizinés erdvés yra lengviau pasiekti kolegas ir vadova. Priklausomai nuo biuro
dizaino ir darbo pobudzio, galime reguliariai susitikti ir bendrauti su kolegomis, o tai
padeda organizuoti veiklg ir strukttruoti darbo dieng. IS esmés vien vadovo ar
kolegy buvimas Salia gali priminti mums musy darbo tikslus ir prioritetus. Vadovai
gali stebéti darbo procesg ir progresg ne tik formaliy, bet ir neformaliy pokalbiy
metu. Antra, prireikus pagalbos ar patarimo, galime jy ieskoti artimiausioje aplinkoje.
Trecia, bendraudami su kolegomis uzmezgame ar stipriname tarpusavio santykius,
kurie yra naudingi veiklai. Zinoma, galimybé laisvai bendrauti gali tapti trukdziu
veiklai, taciau tai labai priklauso nuo bendravimo kultiros organizacijoje. Paprastai
organizacijose laikomasi socialiniy normuy, kurios riboja spontaniskg bendravima ir
dél jo kylancius trukdzius. Ketvirta, biuro fiziné aplinka paprastai yra orientuota j
darbg, todél veikia kaip uzuominos, skatinancios susitelkti darbui. Dél to
organizacijose stebima labai jdomi tendencija, kai visy darbuotojy darbo tempas
suvienodéja. Taigi, dirbdami bure mes geriau Zinome ir suprantame, kokios uzduotys
ir kaip turi buti atliekamos. Penkta, darbo aplinka namuose yra gerokai maziau
strukturuota. Pavyzdziui, darbo pradzios arba pabaigos laikas, uzduociy atlikimo
terminai ir darbo dienos struktira yra maziau, jei iSvis apibrézti. Namuose
spaudimas nedelsiant reaguoti j biuro uzuominas yra mazesnis, nes el. laiskus,
zinutes ar skambucius yra lengviau atidéti arba ignoruoti nei kolegy kreipimasi ar
prasyma biure. Kitais zodziais tariant, formalios ar neformalios proceduros,
dienotvarkeés ir jvairus veiklos reguliavimo mechanizmai turés gerokai mazesnj
poveikj mums dirbant iS namy nei dirbant biure.




KIEK DIENY PER SAVAITE
DIRBTI NUOTOLIU YRA
GERIAUSIA?

Biure, nuotoliu ar hibridu — kuris budas yra geriausias? Pasak tyrimy, geriausias
bddas slypi per vidurj. Nuo dviejy iki trijy darbo dieny dirbant nuotoliu, yra
optimaliausias kelias tiems, kurie nori iSlaikyti produktyvuma, darbo ir gyvenimo
balansg bei iSvengti perdegimo simptomy. Deja, dirbant daugiau nei tris dienas
per savaite nuotoliu, pasak tyrimy, galime patirti visas darbo nuotoliu pasekmes.
Taip gali nutikti dél keliy priezasciy. Pirma, dazniau dirbant iS namy, iSsitrina
darbo ir asmeninio gyvenimo ribos, todél tikétina, kad darbo metu misy démesio
pareikalaus asmeninio gyvenimo reikalai. Pasak tyrimy, daznas nuotoliu
dirbantis darbuotojas darbo metu tvarko asmeninio gyvenimo reikalus ir dél to
daznai dirba vakarais ar savaitgalj. Maza to, dél informaciniy komunikacijos
technologijy, be kuriy nejsivaizduojame darbo nuotoliu, darbo reikalai mus gali
pasiekti visuomet ir visur. Dél to mums gali buti sunku atsiriboti nuo darbo
rupesciy ir tinkamai pailséti. Butent kokybisko poilsio ir laisvalaikio trukumas
dirbant nuotoliu gali tapti perdegimo priezastimi.

2-3 DIENAS DIRBTI NUOTOLIU YRA
OPTIMALIAUSIA




Tiksliau buty teigti, kad darbas nuotoliu keicia darbo ir asmeninio gyvenimo riby
ypatumus. Lyginant su darbu biure, dirbant iS namy neiSvengiamai pakinta keletas
svarbiy darbo organizavimo aspekty. Pirmiausia, darbo ir namy veiklos vyksta toje
pacioje fizinéje erdvéje, todél jos néra taip gerai atskirtos viena nuo kitos, kaip dirbant
biure. Antra, dirbdami iS namy galime lanksciau planuoti darbo grafikg, neapsiribodami
standartinémis ofiso valandomis. Nors tai turi nemazai privalumy, manoma, kad dél
Siy priezascCiy isties gali padidéti profesinio ir asmeninio gyvenimo riby suliejimo
tikimybé. Dirbant biure, darbo ir asmeninio gyvenimo atskyrimas yra gana gerai
iSoriskai reguliuojamas, tad reikalauja maziau paciy muasy pastangy. Be to, egzistuoja
keletas fiziniy ir simboliniy priemoniy, kurioms mums padeda jeiti j ,darbo” arba
»,namy” budseng ir i$ jos iSeiti. Pavyzdziui, fizinés aplinkos pakeitimas ir/ar kelioné is
namy j biurg ir atgal padeda palaipsniui psichologiskai atsiriboti nuo vienos veiklos ir
pereiti prie kitos. Dirbant i$ namuy, tokie budai nebetinka. Peréjimai tarp darbo ir ne
darbo veikly tampa paprastesni, greitesni ir, daugeliu atvejy, daznesni. Palyginkime:
kelioné is biuro namo gali trukti visg valanda, tuo tarpu dirbant iS namy prireiks viso
labo minutés isjungti kompiuteriui ir pakilti nuo kédés. Taip padidéja jvairiy trukdziy
tikimybé. Tyrimai rodo, kad butent trukdziai ir/arba misy negebéjimas su jais tinkamai
tvarkytis mazina darbo i$ namy efektyvuma, kelia jtampa ir darbo-namy konflikto
tikimybe. Kita vertus, svarbu pastebéti, kad darbo ir asmeninio gyvenimo riby
susiliejimo laipsnis dirbant nuotoliu néra vienodas visiems zmonéms. Jis visuomet
priklauso nuo darbuotojo ir organizacijos, kurioje dirbama. Moksliniai tyrimai (taip pat
ir mdsy pandemijos metu atliktas tyrimas) sitlo, kad svarbu iSmokti dirbti nuotoliniu
badu ir tinkamai iSnaudoti lankstumo galimybe, kurig jis teikia. Pavyzdziui, svarbu
mokéti planuoti savo laikg ir realistiskai jj paskirstyti darbu ir namams, sudaryti darbo
dienos ar savaités plang, valdyti trukdzius, nustatant taisykles, kada priimtina
pertraukti atliekama darbo ar namy veiklg, o kada — ne, jvesti darbo pradzios ir
pabaigos ritualus. Tai padeda patiems jtvirtinti tegu ir simbolines ribas tarp darbo ir
asmeninio gyvenimo, net kai jie vyksta toje pacioje erdvéje. Kitas svarbus aspektas —
darbdavio taikomos darbo i§ namy taisyklés. Organizacijos skiriasi tuo, kiek
darbuotojams suteikia lankstumo dirbant nuotoliu ir kokius ItkescCius puoseléja jy
pasiekiamumo atzvilgiu. Reikalavimas greitai reaguoti j su darbu susijusius
skambucius, zZinutes ar uzklausas automatiskai reguliuoja darbo grafikg - taigi, kartu
neleidzia visiskai sulieti darbo ir asmeninio gyvenimo. Taciau pernelyg didelis
spaudimas buti pasiekiamam — ypac jei tai vyksta po nustatyty darbo valandy - turi
neigiama efektg darbuotojy savijautai ir efektyvumui. Tad apibendrinus, nuotolinis
darbas isties priartina profesines ir asmeninio gyvenimo veiklas vienas prie kity, taCiau
riby suliejimas nevyksta savaime — jj apsprendzia tiek paties darbuotojo, tiek
organizacijos veiksmai.



Darbo biure ir nuotoliu nereikéty laikyti nesuderinamomis priesingybémis. Musy
skirtingose organizacijose atlikti tyrimai rodo, kad tik nuo 9 iki 17 proc. darbuotojy
pageidauty dirbti iSimtinai nuotoliniu budu. IS esmés panasus skaiCius pageidauty
dirbti ir iSimtinai biure. Tai reiskia, kad daugiau nei 2/3 darbuotojy noréty derinti
abi darbo organizavimo formas, t. y. dirbti hibridiniu badu, tiesa, didesne savaités
dalj praleisdami ne darbovietéje. Europos darbuotojy apklausos rodo is esmés tg
patj: 65 proc. europieciy pageidauty dirbti hibridiniu btdu, o kasdien dirbti
nuotoliu noréty tik 13 proc. darbuotojy. Noras dirbti nuotoliu yra susijes su keliais
dalykais.

Pirmas, nepilnameciy vaiky turéjimas. Musy duomenys rodo, kad dirbti nuotoliniu
bddu mieliau rinktysi vaiky neturintys darbuotojai, o tie darbuotojai, kuriems darbo
metu bent kartais tenka rupintinis nepilnameciais vaikais, dazniau pageidauja
dirbti biure. Tikétina, kad dirbant nuotoliu i$ namy daznai tenka prisiimti ir didesne
atsakomybeés uz buitj dalj.

Antras, pozicija organizacijoje. Vadovai reCiau nori dirbti iSimtinai nuotoliniu budu,
taCiau jiems panasiai priimtina hibridiné darbo organizavimo forma.

Trecias, nuotolinio darbo patirtis. Beveik pusé darbuotojy, kurie pandemijos metu
dirbo biure, ir toliau noréjo dirbti iSimtinai biure.

Ketvirtas, darbo aplinkos ypatumai. Musy tyrimy rezultatai rodo, kad iSimtinai
biure norintys dirbti darbuotojai nurodé turj mazesnj darbo kravj, o vien nuotoliu
pageidauty dirbti darbuotojai, kurie patiria didesnj darbo-namy konfliktg, yra
maziau jsipareigoje organizacijai ir/arba ketina ieskoti naujo darbo. Taigi,
nuotolinio darbo pasirinkimas gali signalizuoti ne vien norg pasinaudoti tokio
darbo teikiamais privalumais, bet ir siekj kuo maziau rodytis sunkumy keliancioje
darbovietéje.




KAS MOTYVUOJA DIRBTI NUOTOLIU?

) klausimag apie nuotolinio darbo pasirinkimo motyvus galima atsakinéti dvejopai:
teoriskai ir empiriskai. Kalbant is teorinés perspektyvos, nuotolinis darbas yra
patraukli alternatyva vadinamiesiems ,integratoriams®, t. y. darbuotojams, kurie
pageidauja maziau atskirti darbg ir asmeninj gyvenima ir gali gyventi bei dirbti tuo
paciu metu. Nuotolinis darbas Siems Zzmonéms leidzia lankscCiau paskirstyti laikg
ir pastangas tarp profesinio ir asmeninio gyvenimo, pavyzdziui, iSkilus poreikiui
sutvarkyti netikétai iskilusius asmeninius reikalus, jiems yra paprasciau tg padaryti
jprastomis darbo valandomis, o véliau uz tai atsigriebti pasibaigus darbo laikui.
Tai taip pat yra zmonés, kurie lengviau toleruoja jvairius su darbu susijusius
trukdzius laisvalaikiu ir net vertina tai kaip sékmingai suderinto darbo ir asmeninio
gyvenimo rezultata.

Kalbant empiriskai, savo tirty darbuotojy teiravomés apie pagrindinius motyvus,
kurie juos skatina rinktis skirtingas darbo organizavimo formas. Nors didzioji dalis
duomeny buvo renkami tebesitesiant pandemijai, darbuotojy motyvai neatrodo
specifiniai butent Siam laikmeciui. Karantino metu atlikti tyrimai parodé, kad
labiausiai i$ nuotolio j biurg grjzti motyvavo neformalaus bendravimo poreikis,
noras geriau pajausti komandos nuotaikas ir rupescius. Tiesa, Sie motyvai buvo
aktualus tik mazdaug 1/5 darbuotojy. Kuo ilgiau dirbti nuotoliu labiausiai skatino
poreikis sékmingiau derinti darbg ir asmeninj gyvenima (aktualu 31 proc.
darbuotojy), bei pastebéjimas, kad namuose pavyksta dirbti produktyviau (aktualu
29 proc.). Net ir pandemijos metu, su sveikata susije argumentai (t. y. sumazinti
kontaktus ir uzsikrétimo rizikg) nebuvo esminiai renkantis nuotolinj darbg. Misy
duomenimis, tokio pobudzio motyvai buvo aktualus tik mazdaug 18 proc.
darbuotojy.

Pasibaigus karantinui atlikti tyrimai atskleidé panasSias tendencijas. Poreikis
iSvengti trukdziy, sutaupyti pinigy vykstant j ir i$ darbo bei noras turéti daugiau
laisvés planuojant savo dienos darbus buvo pagrindiniai motyvai renkantis
nuotolinj darbg, o siekis apsaugoti sveikatg tapo nebeaktualus.




AR ESAMA VIENO
GERIAUSIO BUDO DERINTI
DARBA IR GYVENIMA
DIRBANT NUOTOLIU?

Ne, kadangi tiek profesinés, tiek asmeninés situacijos gali bati labai skirtingos.
Musy atliktas tyrimas parodé, kad tarp Lietuvos darbuotojy galima skirti keturis
pagrindinius darbo ir asmeninio gyvenimo derinimo budus. Beje, labai panasus
rezultatai gaunami ir kitose Europos Salyse. Pirmieji du budai atspindi zmoniy
teikiama prioritetg vienai kuriai nors sriciai. ,Namuy riby saugotojai“ ypac stengiasi
nuo isoriniy trukdziy apsaugoti savo Seimg ir asmeninj gyvenima, bet yra linke j
kompromisus darbo srityje ir darbo metu gali tvarkyti asmeninio gyvenimo
reikalus. Tuo tarpu ,darbo riby saugotojams” svarbiau, kad jy darbo veikly
nepertraukty asmeniniai reikalai, taciau jie labiau linke dél darbo aukoti
laisvalaikiui ir namy veikloms skirtg laikg. ,Segmentatoriai“ neteikia prioriteto né
vienai sriciai, taciau laikosi nuostatos, kad darbas ir asmeninis gyvenimas turéty
bati maksimaliai atskirti ir netrukdyti vienas kitam. Galiausiai, ,integratoriai“
paraleliai derina darbo ir asmeninio gyvenimo veiklas, nenubrézdami griezty riby
tarp Siy dviejy gyvenimo sfery. Kai kurie mokslinés literaturos Saltiniai teigia, kad
pastaroji strategija yra Siuolaikinio darbo pasaulio siekiamybé, ypac dirbant
nuotoliniu budu. Tai — iS dalies tiesa, taciau visos strategijos turi savy privalumy ir
trikumuy. Pernelyg didelis susitelkimas ties viena sritimi kelia darbo ir asmeninio
gyvenimo konflikto rizikg. Segmentacijos strategija padeda efektyviau paskirstyti
resursus, taciau, panasu, kad ji labiau pritaikoma dirbant biure, nes visiskai atskirti
,2darbg”ir ,namus”, kai jie egzistuoja vienoje erdvéje, néra paprasta. Na, o
populiarusis darbo ir asmeninio gyvenimo integracijos budas, kai darbuotojai
vienu metu derina profesinj ir asmeninj gyvenima, isties budingas labiau
jsitraukusiems j darbag. Visgi musy tyrimo rezultatai rodo, kad ilgainiui Sis
pozityvus efektas gali sumazéti, nes nuolatinis démesio tarp darbo ir namy veikly
paskirstymas taip pat reikalauja nemazai energijos. Tad kurig gi strategija
pasirinkti? Tai didzia dalimi apsprendzia zmogaus asmeniniai prioritetai ir
aplinkos teikiamos galimybés (pavyzdziui, Seiminé ir profesiné padétis).
Nenuostabu, kad integracijos strategija visiSkai netiks tiems, kurie turi stipriai
iSreikStg segmentacijos nuostaty, ir atvirksciai. Lygiai taip pat namuy riby
saugojimo strategija bus sunkiai jgyvendinama, jei darbo pobudis reikalauja buti
pasiekiamam ir po darbo valandy. Tad geriausia darbo ir asmeninio gyvenimo
strategija yra ta, kuri leidZzia maksimaliai suderinti aplinkos reikalavimus ir savo
asmenines vertybes bei prioritetus.



Darbas ir su darbu nesusijes asmeninis gyvenimas (arba tiesiog namai) yra
pagrindinés daugelio Zzmoniy gyvenimo sritys, todél svarbu tarp jy rasti bent Siokig
tokig pusiausvyrg. Abi Sios sritys reikalauja musy laiko ir pastangy, kuriy galime skirti
tik ribotg kiekj. Paprastai konfliktas tarp darbo ir namy kyla tuomet, kai atsakomybés
darbe ir namuose yra nesuderinami laiko arba pastangy pozitriais, t. y. pasibaigus
darbui nebelieka arba laiko, arba jégy asmeninio gyvenimo veiklms.

Visiskai iSvengti darbo-namy konflikto néra jmanoma, taciau jvairios iSorinés
aplinkybés ir musy paciy pasirinkimai gali jj padidinti arba sumazinti. Dirbant
nuotoliu daznai atsiranda galimybiy sutaupyti laiko bei pastangy, kuriy nebereikia
organizuojamas darbas skatina dazniau ,persijunginéti” tarp darbo ir asmeninio
gyvenimo vaidmeny, o tai dienos eigoje reikalauja papildomy pastangy. Nuotoliniam
darbui skirtos informacijos ir komunikacijos priemonés gali tiek palengvinti, tiek ir
apsunkinti darby atlikima. Galiausiai, nuotolinis darbas neretai yra priimamas kaip
privilegija, kuri skatina dirbti ilgesnes valandas ir islikti pasiekiamam po darbo
valandy.

Vienas i$ esminiy jgudziy, leidzian¢iy sumazinti darbo ir namy konfliktg yra
psichologinis atsiribojimas nuo darbo — gebéjimas palikti darbg darbe ir pamirsti jj
laisvalaikiu. Psichologinis atsiribojimas leidzia geriau pailséti nuo darbo, mazina
létinio iSsekimo rizikg ir didina motyvacijg dirbti, produktyvuma, pasitenkinimg darbu
ir asmeniniu gyvenimu bei gerina bendrg psichikos sveikatg. Musy tyrimai taip pat
rodo, kad dirbant nuotoliu gebéjimo pamirsti apie darbg jam pasibaigus svarba dar
labiau iSauga.

Keli veiksmingi Zingsniai gali padéti mums sékmingiau atsiriboti nuo darbo
laisvalaikiu. Pirma, svarbu aiskiai jvardinti sau, kada baigiasi darbas ir prasideda ne
darbui skirtas laikas. Jvairus darbo pabaigos ritualai, pavyzdziui, persirengimas
laisvalaikiui skirtais drabuziais ar ramiai iSgertas puodelis arbatos gali palengvinti §j
peréjima. Antra, verta aptarti bendravimo po darbo valandy lukescius su vadovu ir
bendradarbiais. Tai padeda nubrézti abipusiskai priimtinas ribas, kokiais atvejais ir
kokiomis priemonémis (telefonu, el. pastu ar pan.) yra priimtina trukdyti laisvalaikiu.
Galiausiai, verta atrasti laisvalaikio veiklas, kurios padeda nebegalvoti apie darbinius
ripescéius. Siuo pozitriu Zzmonés stipriai skiriasi, todél neverta vadovautis aplinkiniy
patirtimi, bet uzsiimti veiklomis, kurios leidzia butent mums pamirsti apie darba.
Lietuvoje atlikty tyrimy rezultatai taip pat rodo, kad psichologinis atsiribojimas
priklauso ir nuo organizacijos kultaros. Organizacijos, kuriose gerbiamas darbuotojy
laisvalaikis, neskatinamas atsidavimas darbui asmeninio gyvenimo sgskaita, o
trukdymas po darbo valandy laikomas nepriimtinu, darbuotojai s€kmingiau geba
atsiriboti ir pailséti. Jdomu ir tai, kad tokios nhormos padeda pailséti net ir tiems
darbuotojams, kuriems priimtina neatskirti darbo nuo asmeninio gyvenimo.



KOKIE |GUDZIAI SVARBIAUSI
DIRBANT NUOTOLIU?

Darbas biure skiriasi nuo darbo nuotoliu.
Namuose ar bet kurioje kitoje vietoje, kurioje
dirbame nuotoliu, aplinka yra gerokai maziau
struktdruota. Darbo pradzios arba pabaigos
laikas, uzduociy atlikimo terminai ir darbo dienos
struktlra yra maziau, jei iSvis apibrézti. Dirbdami
iS namy patiriame maziau trukdziy, tampa
lengviau atidéti ar ignoruoti el. laiskus, zZinutes ar
skambucius nei kolegy kreipimasi ar prasyma
biure. Taigi, atrodyty, galime lengviau ar bent jau
laisviau planuoti savo dieng. Taciau dirbant
nuotoliu, o ypac is namy, didéja kitokiy trukdziy
grésmeé — tokiy, kurie kyla aplinkoje arba kuriuos
sukuriame sau patys. Be to, tampa sunkiau
sulaukti vadovo ir kolegy pagalbos, palaikymo ar
grjiztamojo rysio dél fizinio atstumo. Tai, kas biure
vyksta spontaniskai, dirbant nuotoliu turi bati
tikslingai organizuojama. Todél svarbis tampa
keli jgudziai.

Pirmas — savilyderysté. Dirbant nuotoliu svarbu gebéti kelti sau
tikslus, nuolatos stebéti, kaip sekasi jy siekti, prireikus, visuomet
naudoti priminimus apie tai, kg esate susiplanave, o sékmingai
atlikus uzduotj — apdovanoti save. Antras, mokéjimas pasirinkti
konkreciai darbo uzduociai darbu tinkama vietg ir laikg, pakeisti
pasirinktg vietg, laikg ar atliekama uzduotj, kai jie nedera
tarpusavyje ir rinktis atlikti tuos darbus, kurie dera su esama darbo
vieta ar laiku. Sis jgidis ypa¢ svarbus tiems, kurie teikia pirmenybe
grieztam profesinio ir asmeninio gyvenimo atskyrimui ir kurie
darbo metu noréty patirti kuo maziau asmeninio gyvenimo
trukdziy. Trecias — tai pasitikéjimas savaisiais gebéjimais dirbti
nuotoliu. Jei jums sekasi savarankiskai planuoti darbo uzduotis,
nustatyti savo veiklos prioritetus, optimaliai paskirstyti laikg
uzduotims atlikti, jgyvendinti dienos darbo plang, koordinuoti darba
su kolegomis ir gauti i$ jy gauti reikiamg informacijg bei ignoruoti
namy aplinkoje kylancCius trukdzius darbui, labai tikétina, kad
puikiai jauCiatés dirbdami nuotoliu.
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