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В статье представлен анализ влияния дистанционного труда на долголетие работника. В рамках научной статьи исследуются 

различные аспекты удаленной трудовой деятельности, включая ее особенности, характер, условия выполнения, а также 

влияние психосоциальных факторов, связанных с работой. Результаты исследования акцентируют внимание на 

необходимости дальнейшего развития дистанционного труда и формирования комфортных условий для его осуществления. 

В частности, предлагаются пути совершенствования трудового законодательства в области дистанционного труда. В статье 

предлагаются изменения в ст. 312.4 Трудового кодекса РФ. 
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На сегодняшний день в условиях цифровой трансформации и глобализации рынок труда претерпевает значительные 

изменения. Одним из ключевых изменений последних лет стало распространение дистанционного труда, который не только 

предоставляет новые возможности для занятости, но и существенно влияет на образ жизни работников. Вопрос о том, как 

удаленная работа сказывается на здоровье и долголетии трудоспособного населения, становится особенно актуальным в 

свете стремительного роста числа удаленных сотрудников. 

Исторически работа вне места нахождения работодателя всегда рассматривалась как более безопасная относительно 

офисного или фабричного трудоустройства, поскольку позволяла работникам избегать вредных и опасных условий труда, 

характерных для производства, а также снижала риски, связанные с несчастными случаями на рабочем месте. Е. С. Заиченко 

отмечает, что надомная работа была широко распространена среди лиц с ограниченными возможностями, так как 

обеспечивала им возможность трудиться без необходимости преодолевать трудности, связанные с передвижением и 

адаптацией к рабочей среде [Заиченко 2011: 111]. 

Вместе с тем дистанционный труд приводит к ряду новых вызовов для здоровья работников. Как справедливо отмечает 

А. С. Кашлакова, на сегодняшний день процесс надлежащего правового оформления правил охраны труда при 

использовании нестандартных форм занятости остается незавершенным, что повышает риски для здоровья работников 

[Кашлакова 2015 URL]. 

По общему правилу, работодатель обязан обеспечить безопасные условия труда, учитывая всестороннюю оценку 

технического и организационного состояния рабочего места, а также анализ факторов производственной среды и 
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особенностей трудового процесса, способных нанести вред здоровью сотрудников (Решение Никулинского районного суда 

города Москвы от 20 марта 2023 года по делу № 2-1620/23). 

Однако, согласно ст. 312.7 Трудового кодекса РФ (далее – ТК РФ), в целях обеспечения безопасных условий труда и охраны 

труда дистанционных работников в период выполнения ими трудовой функции дистанционно работодатель исполняет 

обязанности, предусмотренные абз. 18, 21 и 22 ч. 3 ст. 214 ТК РФ, а также осуществляет ознакомление дистанционных 

работников с требованиями охраны труда при работе с оборудованием и средствами, рекомендованными или 

предоставленными работодателем.  

Таким образом, можно сделать вывод, что многие нормы, направленные на сохранение здоровья работника, в условиях 

дистанционной занятости могут не применяться.  

В частности, норма ч. 3 ст. 3 Федерального закона от 28.12.2013 года № 426-ФЗ «О специальной оценке условий труда» 

освобождает работодателя от проведения специальной оценки в отношении условий труда надомников и дистанционных 

работников. Однако специальная оценка условий труда осуществляется, в числе прочего, с целью предотвращения 

несчастных случаев на производстве (Решение Пригородного районного суда Свердловской области от 15.10.2020 по делу № 

2-593/2020). При этом российское законодательство возлагает на работодателя дистанционного работника обязанность по 

расследованию и учету несчастных случаев на производстве, в то время как работодатель не имеет возможности заранее 

оценить условия труда сотрудника и принять меры для предотвращения таких случаев. 

Помимо этого, одной из важных норм в области защиты здоровья работника является ч. 2 ст. 91 ТК РФ, устанавливающая 

нормальную продолжительность рабочей недели. На дистанционных работников распространяется специальная норма 

ст. 312.4 ТК РФ, которая в ч. 1 устанавливает, что «коллективным договором, локальным нормативным актом, принятым с 

учетом мнения выборного органа первичной профсоюзной организации, трудовым договором, дополнительным 

соглашением к трудовому договору может определяться режим рабочего времени дистанционного работника, а при 

временной дистанционной работе также могут определяться продолжительность и (или) периодичность выполнения 

работником трудовой функции дистанционно». В свою очередь ч. 2 ст. 312.4 ТК РФ уточняет, что «если иное не 

предусмотрено коллективным договором, локальным нормативным актом, принятым с учетом мнения выборного органа 

первичной профсоюзной организации, трудовым договором, дополнительным соглашением к трудовому договору, режим 

рабочего времени дистанционного работника устанавливается таким работником по своему усмотрению».  

Анализ норм ч. 2 ст. 91 ТК РФ, а также ч. 1, 2 ст. 312.4 ТК РФ позволяет сделать вывод, что по общему правилу 

дистанционному работнику устанавливается конкретный режим рабочего времени. В свою очередь, если время начала и 

окончания рабочего времени удаленного работника не определено, он вправе самостоятельно определять режим рабочего 

времени [Прасолова 2024 URL].  

Э. И. Денисов в такой ситуации отмечает в качестве факторов, негативно влияющих на здоровье работников, низкую 

заработную плату и нестандартные договоры о рабочем времени [Денисов 2020: 937].  

О. А. Кожевников и М. В. Чудиновских справедливо отмечают возникновение сложностей при учете наличия 

сверхурочной работы, работы в ночное время, а также в выходные и праздничные дни [Кожевников 2020: 575]. 

Элиза Берч и Элисон Престон, напротив, отмечают, что дистанционный труд оказывает положительное влияние на оплату 

труда работников, поскольку удаленный труд, по мнению ученых, сокращает гендерный разрыв в оплате труда [Birch 2024 

URL]. Р. Ф. Мурзагулова считает, что удаленный формат труда позволяет работнику изначально устраиваться в регионы с 

более высокими зарплатными предложениями, чем на местном рынке [Мурзагулова 2024: 87].  

В целом можно согласиться с мнением Р. Ф. Мурзагуловой о том, что удаленный формат труда предоставляет работнику 

возможность трудоустраиваться в регионы с более высокими зарплатными предложениями по сравнению с его местным 

рынком труда. Однако при этом следует учитывать, что не все работодатели готовы устанавливать единые ставки оплаты вне 

зависимости от региона проживания сотрудника. 

Тем не менее суды указывают, что при установлении сотруднику гибкого рабочего графика у работодателя не возникает 

обязанности оплачивать часы, превышающие норму рабочего времени, поскольку у работника в таком случае не может 

быть сверхурочной работы (Апелляционное определение Московского городского суда от 23 ноября 2022 г. по делу № 33-

35816/2022).  

Таким образом, можно сделать вывод, что в тех ситуациях, когда работодатель не устанавливает конкретный режим 

рабочего времени для удаленного сотрудника, такой работник на практике не может претендовать на оплату сверхурочной 

работы, а также работу в ночное время, выходные и праздничные дни.  

Вместе с тем норма ч. 2 ст. 91 ТК РФ (о 40-часовой рабочей неделе) направлена на защиту здоровья работников. Она 

устанавливает пределы допустимой трудовой нагрузки, предотвращая чрезмерное физическое и эмоциональное истощение, 

которое часто возникает при длительных рабочих сменах и переработках. Ограничение рабочего времени позволяет 

работникам восстанавливать силы, уделять внимание здоровью, проводить время с семьей и заниматься личными делами. 

Таким образом, 40-часовая рабочая неделя поддерживает уровень трудоспособности, снижает риски выгорания и 

способствует улучшению общего качества жизни сотрудников. В частности, ученые в области медицины – Г. В. Артамонова, 

С. А. Максимов, О. А. Иванова, Е. В. Индукаева, С. А. Макаров, А. Е. Скрипченко, М. Ю. Огарков – указывают, что напряженная 

трудовая деятельность может провоцировать развитие заболеваний [Артамонова 2012: 144]. 

Помимо этого М. Н. Чомаева отмечает, что необходима жесткая регламентация рабочего времени всех сотрудников, 

работающих за компьютером, по причине негативного воздействия на зрение [Чомаева 2020: 10].  

Государственная инспекция труда отмечает, что отсутствие фиксированного рабочего времени у дистанционных 

сотрудников, наряду с обязанностью работодателя учитывать несчастные случаи при удаленной работе, способствует 

злоупотреблению правом со стороны работников [Государственная инспекция труда в Еврейской автономной области 2019 

URL]. 
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На сегодняшний день, согласно абз. 8 ст. 3 Федерального закона от 24 июля 1998 г. № 125-ФЗ «Об обязательном 

социальном страховании от несчастных случаев на производстве и профессиональных заболеваний» (ред. от 29.05.2024), 

«профессиональное заболевание – хроническое или острое заболевание застрахованного, являющееся результатом 

воздействия на него вредного (вредных) производственного (производственных) фактора (факторов) и повлекшее 

временную или стойкую утрату им профессиональной трудоспособности и (или) его смерть». Исчерпывающий перечень 

таких заболеваний устанавливается Приказом Министерства здравоохранения и социального развития РФ от 27 апреля 2012 

г. № 417н «Об утверждении перечня профессиональных заболеваний».  

По общему правилу, труд дистанционных работников не считается связанным с воздействием вредных или 

производственных факторов, в связи с чем профессиональные заболевания удаленных работников выделяются лишь в 

литературе.  

В частости, А. С. Шумяк отмечает ухудшение осанки, боли в спине и шее, вызванные неправильной организацией 

рабочего места. Сидячий образ жизни усиливается на «удаленке», так как отсутствуют даже короткие переходы на работу в 

офис. Кроме того, ученый указывает в качестве факторов риска психологическое здоровье работника. На «удаленке» 

зачастую растет чувство изоляции и одиночества из-за отсутствия живого общения с коллегами, что может приводить к 

депрессии и эмоциональному выгоранию [Шуляк 2015 : 120]. 

В такой ситуации представляется целесообразным изменить формулировку ч. 2 ст. 312.4 ТК РФ, обязав работодателей с 

помощью технических средств вести учет времени, фактически отработанного дистанционным работником, во всех случаях, 

когда сотруднику устанавливается режим рабочего времени по своему усмотрению. 

Помимо этого, практикующий юрист государственной инспекции по труду В. И. Неклюдов справедливо выделяет 

в качестве одного из факторов риска для здоровья дистанционных работников воздействие высоких температур. 

На сегодняшний день, согласно п. 3 ст. 39 Федерального закона от 30.03.1999 № 52-ФЗ «О санитарно-эпидемиологическом 

благополучии населения», соблюдение санитарных правил является обязательным для граждан, индивидуальных 

предпринимателей и юридических лиц. Как следствие, на работодателя возлагается обязанность обеспечить на рабочих 

местах температуру воздуха в пределах допустимых значений (допустимые значения установлены Санитарными правилами и 

нормами «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека 

факторов среды обитания» (утв. Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 28.01.2021 № 2) 

[Неклюдов 2021 URL].  

Температура на рабочем месте играет важную роль в поддержании комфортных условий для трудовой детальности 

сотрудников. Помимо этого, неправильная температура может спровоцировать высокую заболеваемость вирусными 

инфекциями среди работников (Решение Ленинского районного суда г. Нижний Новгород от 18 ноября 2019 г. по делу № 2-

1018/19).  

Вместе с тем в рамках дистанционного труда у работника может отсутствовать стационарное рабочее место, в таком 

случае оценить температуру воздуха представляется невозможным.  

В. И. Неклюдов в такой ситуации рекомендует предусматривать в трудовых договорах с удаленными сотрудниками 

условия работы при высоких температурных режимах, чтобы исключить возможные споры на практике [Неклюдов 2021 

URL].  

Таким образом, можно сделать вывод, что, наряду с преимуществами, имеются и определенные недостатки удаленного 

труда. В частности, недостаток физической активности и социальная изоляция могут негативно сказаться на здоровье 

работников, что требует особого внимания. Грамотное правовое регулирование дистанционного труда является ключевым 

фактором в минимизации рисков и максимизации положительных эффектов. Представляется необходимым обеспечивать 

баланс между интересами работников и работодателей. Одной из необходимых мер поддержки здоровья работников на 

«удаленке» является четкая регламентация рабочего времени и времени отдыха, а также соблюдение норм безопасности 

труда. На данный момент необходима реформа нормативного регулирования рабочего времени и времени отдыха для 

работников на удаленной работе. Это позволит избежать переработок, способных вызывать хроническую усталость и 

снижать продуктивность.  

Помимо этого, создание сбалансированной нормативно-правовой базы, обеспечивающей права и интересы всех сторон, 

является важным условием для развития дистанционного труда как формы занятости, сочетающей гибкость и заботу о 

здоровье сотрудников. 
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