
В условиях пандемии своеобразным инструментом управления представляется гибкий график 
работы и учебы. По данным разных исследований, задолго до сложившейся ситуации около 70 % 
американских корпораций, включая, например, Cisco, IBM, Sun, предоставляли сотрудникам 
свободу в определении их рабочего графика. Аналогичными принципами руководствуются почти 
50 % европейских фирм. В сложившейся эпидемиологической ситуации в нашей стране тоже 
активно применяется режим удаленной работы или учебы. Само собой, в связи с непривычными 
подходами у многих возникают вопросы. Например, как эффективно организовать свой рабочий 
день на удалении? С чего начать? Какие трудности могут возникнуть?

С этими и сопутствующими вопросами редакция «ВС» обратилась к специалисту в области 
психологии труда и эргономики, старшему преподавателю БГУИР Юлии Дмитриевне 
ПАШКОВСКОЙ.

УД А Л Е Н К А , 
или Поход в страну  
                          гармонии

– Юлия Дмитриевна, как пра-
вильно, по вашему мнению, пе-
рейти в онлайн-формат?

– Во-первых, начинать следует с 
банального оповещения. То есть че-
рез все возможные каналы коммуни-
кации донести информацию, что с 
такого-то момента можно работать/
изучать материал удаленно.

Во-вторых, разъяснения: что, 
когда, во сколько, каков основ-
ной канал коммуникации (мессен-
джер/почта), какие последствия 
повлечет за собой несоблюде-
ние правил. К слову, с этими усло-
виями все стороны должны быть 
ознакомлены.

В-третьих, обратная связь (ре-
гламентированная). Сейчас появи-
лась отличная возможность опера-
тивно реагировать, подстраиваться 
под изменения в зависимости от 
специфики деятельности и отсле-
живать действие/бездействие в 
Сети. Почему регламентированная? 

Сталкиваясь с незнакомыми про-
граммами, электронными систе-
мами, человек первое время скло-
нен нервничать, отрицать новое. На 
этом этапе при обратной связи про-
исходит не совсем конструктивный 
диалог и много времени затрачива-
ется на «выдох» (от 5 до 20 мин), а 
вот после принятия – уже совсем 
другой разговор. Поэтому еще на 
стадии разъяснения необходимо 

всех научить записывать, с чем они 
сталкиваются, когда осваивают но-
вое. Только вооружившись таким 
списком «новшеств», стоит выхо-
дить на обратную связь.

В-четвертых, конечно, дедлайн. 
Точное время выполнения/изуче-
ния поставленных задач, а не просто 
«через неделю», «до конца месяца».

– Как организовать себя, бо-
роться с поглотителями вре-
мени, разграничивать про-
ф е сс и о н а л ь н у ю  и  л и ч н у ю 
жизнь, работая дома? Сфор-
мулируйте, пожалуйста, ваши 
рекомендации.

– В основе всего лежит планиро-
вание. Желательно накануне вече-
ром расписать план на новый день, 
а в воскресенье – на следующую 
неделю. Нужно обязательно про-
водить ежедневный вечерний ана-
лиз – что сделано / не сделано. Сей-
час у нас все под рукой: смартфон + 
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синхронизация календаря (прило-
жений) с компьютером/ноутбуком + 
звуковые оповещения. Это же помо-
жет бороться с поглотителями вре-
мени. По сути, бороться и не надо, 
нужно просто регламентировать 
(дозировать).

Да, придется потратить время, 
чтобы расписать свой день, разде-
лить профессиональную и личную 
жизнь. Объясните близким, когда 
вас лучше не беспокоить. Можно 
даже повесить свой график на вид-
ное место. Привычка вырабатыва-
ется примерно 21 день, поначалу 
и вам, и семье будет непросто, но 
потом уже подключается кинесте-
тическая (мышечная) память и ста-
новится легче.

Выше я говорила, что новое мы 
отрицаем, но на этапе принятия все 
уже складывается, как пазл. Вечером 
достаточно пары минут, чтобы по-
ставить «+» напротив успешно вы-
полненных дел и наслаждаться тем, 
что день прожит не зря.

– Каково влияние перехода на 
дистанционную работу/учебу 
на эффективность труда?

– В целом воздействие оче-
видно, если все делать спонтанно, 
без четких рекомендаций и обрат-
ной связи. Это ведет к «яме», кото-
рую необходимо преодолевать всем 
вместе, а не с позиции «мне не ска-
зали, я не увидел». 

Многие сейчас оказались не го-
товы к таким резким изменениям, 
но быстрее выберутся и останутся 
на плаву те, кто спрашивает себя: «А 
что я сделал для работы/учебы/се-
мьи/общества?» и затем действует.

– Какие личностные каче-
ства важны для успешной дис-
танционной работы или учебы?

– Организованность (планиро-
вать свой день); целеустремлен-
ность (добиваться поставленных 
целей); личная ответственность 
(не перекладывать вину на дру-
гих); осознанность (слышать себя и 
других).

– В чем, по-вашему, заклю-
чаются плюсы и минусы такой 
формы работы/обучения?

– Во-первых, стираются границы, 
то есть появляется больше вариан-
тов выбора. Во-вторых, открыва-
ется возможность уделять себе и 
семье время, которое раньше ухо-
дило на дорогу. Разумеется, пона-
чалу отрицаешь перемены, трудно 
приспособиться, иногда выпадаешь 
на обочину: пропадаешь в соцсетях, 
отвлекаешься на новости и т. д. Та-
ким образом, в начальный период 
много усилий и времени уходит на 
самоорганизацию, перенаправле-
ние ресурсов, изучение и приме-
нение технологий, исправление, 
самовосстановление.

– Как на ваш взгляд, смо-
жет ли дистанционная работа 
в будущем стать нормой для 
многих?

– Полагаю, уже стала. Гибкий гра-
фик удаленки уже представляется 
как эффективный инструмент управ-
ления персоналом. Скажем, специ-
алисты многих стран предъявляют 
все более высокие требования к 
работодателям, побуждающие к по-
иску новых вариантов «разгрузки» 

традиционного рабочего дня. На-
пример, сотрудникам Twitter разре-
шили никогда не возвращаться на 
традиционные рабочие места. Также 
в наших IT-компаниях говорят о том, 
что после самоизоляции не все вер-
нуться в офис. Перевод сотрудников 
в онлайн-формат уже сейчас привел 
к сокращению расходов компаний. 
Например, занятия с тренером по 
йоге онлайн обходятся дешевле, ми-
нус офисные «плюшки» (печеньки, 
чай/кофе) и т. д.

Или возьмем традиционную по-
чтовую связь, где для физического 
перемещения почтовых сообще-
ний на каждом этапе передачи за-
действован персонал. В этом случае 
тоже возможны соблюдение дистан-
ции между сотрудниками, дальней-
шая автоматизация и перевод неко-
торых отделов на удаленную работу 
с детально продуманной органи-
зацией и поддержанием эмоцио-
нально-психологического климата 
в коллективе не только руководи-
телями, но и HR-ми.

Беседу вела Алиса Романович
«Веснік сувязі»
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