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اܳٺިاݬܭ ألݯً؇ لܭ ߌ߳ وڢڎ اܳٺٷگܭ. وڢب ًأُڎ ؜݆ اܳأ݄ܭ لިڣݠ ڢڎ
لިڣݠه. اܳأ݄ܭ Ⴄ၍ن اᄳᄟي ଫଃاܳݱ؞ ሒᇼ؇݄ۏٺ৖৑ا
ألݯً؇ أݬٴۜب ۰ොຩ؇੊اࠍ ًأڎ ًأُڎ ؜݆ ఈًఃᆇᅦ ଫ଒أ܋ أݬٴۜب มฆܳا ݆۳ৎ৊ا أن ؇ً ൑ശلਵਦأ ఈًః݁؇༟ 588,322 ᆙᆍܹب Science ሒᇭ دراݿ۰ ّگڎّر
ًأُڎ ؜݆ اܳأ݄ܭ ݪڎ ᄭᄥ݁؇ނ ۰࿭੗ ྘ܳފب ۱ڍه و༡ڎ۱ܾ. لأ྘ލިن ݆݁ ᄴᄟى ؇ಣಈᕬ ৖৑و ،๴ཏاܳٷڰ اܳݯ٭ݑ ሒᇭ ଫଊأ܋ ل؇دات ز ؕ݁ ،ᄭᄟਲ਼؜ ଫ଒أ܋

.ሒᇼ؇݄ۏٺ৖৑ا اܳٺިاݬܭ ෛ੼ڰ٭ً؇: ّݱ݄ࡗࡲ ଫଃ݁ٺ؞ గጻዧݠو۰َ أن ݆݁ ොູڍߌߵ ًܭ اည৊ܝٺص. ሌᇿإ ً؇ܳأިدة أਵًਦا ৖৑و

Written by Cinzia Vaglio · Cross-checked by Laura Nesso · Edited by Michele Renda · Figures by Nova Vela · AI-assisted,
human-reviewed

Paper: Home alone: Remote work, isolation, and mental health, Natalia Emanuel, Emma Harrington and Amanda Pallais, Science ,392
eaec7671 (2026) · DOI: science.aec7671/1126 .10

1

https://doi.org/10.1126/science.aec7671


اܳأ݄ܭ اڢٺݱ؇د THE CLEAN PAPER

ًأُڎ ؜݆ اܳأ݄ܭ ᄩᄟأزا اᄳᄟي اܳިۋ٭ڎ ا๴དྷܳء لܝ݆ ቕረ اܳٺٷگܭ
ذዻዧ؟ ොຬٴިن ۱ܭ ا଩଍ৎ৊ل؟ ݆݁ َڰފ۬ اܳأ݄ܭ إ෠ຶ؇ز اܳٷ؇س ૭૏ٺޚ٭ؕ ۱ܭ واܳٺٷگܭ. واৎ৊ݠو۰َ اਐ಻৕৑؇ۏ٭۰ ۋިل ًأُڎ ؜݆ اܳأ݄ܭ ۋިل اৎ৊أٺ؇د اࠍ੊ڎل ࢴࣖور

اܳأިدة؟ আॻ༟ إۏٴ؇ر۱ܾ Ⴄ၍๤དྷይዧت ௧ਟྡྷٴ཯ ۱ܭ ݁گ؇ᄩᄥً؟ أڢܭ ؇ًਊಾرا لگٴߺࠊن ۱ܭ
ොຬݱܭ اᄳᄟي اႤၽৎ৊ن ألݯً؇ ި۱ ًܭ ڣگޔ. إਐ಻؇ج ݁ިڢؕ ྘ܳݴ اည৊ܝٺص اڤո֔دي. ᆃᅭոاूेـ׫ڵ اڤ׫ܙا۝ڞ أ۱ڎأ: ݁ٺ؞ଫଃاً ّڰިتّ ؇ዛዊܳـܝ ۋگ٭گ٭۰، ᄭᄥ٪أݿ ۱ڍه
݆݁ ඹජء وᆙᆊ؇ع ݿޝال، وޗݠح ،દઊරඝآ ڢݠب ႟၍৙৑وا ෛஙݧ، ೞ಻؇෠ຳ اৎ৊ݠور ا௰௯௫؇ޗݠ: و݁ٷۛڰݥ ଫଃݬ؞ ๤๑ืي ّڰ؇༟ܭ আॻ༟ اܳٷ؇س ݆݁ ଫଃ܋ټ ڣ٭۬

.۰༚ڣ؇ر ଫଃ༚ ਵؗڣ۰ ሒᇭ واܳިۏިد ො੼؇د۰ٔ،
؜݆ اܳأ݄ܭ اಣಕᕬݠ ؜ٷڎ݁؇ ༡ڎث ؇݁ Pallais Amandaو Harrington Emmaو Emanuel Natalia لگڎّر ،Science ሒᇭ ༥ڎࢴࣖة دراݿ۰ ሒᇭ
ᄭᄟਲ਼؜ ଫ଒أ܋ أݬٴۜب ًأُڎ ؜݆ اܳأ݄ܭ ሌᇿإ َگ۳ܹ؇ ஓ୷ܝ݆ Ⴄ၍ن มฆܳا اܳިޖ؇فژ أن ًܭ ࠯࠵࠾݄٭ؕ. ฟ෹ݿ ًأُڎ ؜݆ اܳأ݄ܭ أن ྘ܳފب ۰༶اܳٷྥ٭ .۰ොຩ؇੊اࠍ ًأڎ ًأُڎ

و༡ڎ۱ܾ. لأ྘ލިن દઊᄳᄟا اෛங৙৑؇ص ᄴᄟى ؇ಣಈᕬ ৖৑و اܳިޖ؇فژ، ጥ጑ّ ሒᇭ ଫ଒أ܋ ازداد ๴ཏاܳٷڰ اܳݯ٭ݑ وأن ܋ٴଫଃة، ۰༥ࢻࣖر
ይዧ٭ިم. ا৖৑ۏٺ݄؇؜٭۰ اܳٴྡྷ٭۰ ଫଃل؞ اܳأ݄ܭ Ⴄၽ݁ن ڣ؇ࢱࣖة: ଫ଒وأ܋ أݪ٭ݑ إَ۬ ا৖৑܋ٺ٪؇ب». ૭૏ྟص ًأُڎ ؜݆ «اܳأ݄ܭ ؜݆ ෛ੼ٺܹژ اد༟؇ء و۱ڍا

Remote work changed the social architecture of a day

The hidden variable is contact, not productivity.

remote work

+1.2 work hours
alone/day

office contact

weak ties, ambient
people

after-work contact

+1.1 waking hours
alone

Boundary: this is not an office-propaganda diagram; it is a contact-infrastructure diagram.

ᄭᄟਲ਼؜ ሒᇭ إݪ؇ڣ٭۰ ᆇᅦܭ ۰༟؇ݿ 2 .1+ اਐ಻৕৑؇ۏ٭۰: ৖৑ ሒᇼ؇݄ۏٺ৖৑ا اܳٺިاݬܭ ި۱ ا௰௯௫ࠕࠫ ଫଃٺ؞ৎ৊وا اܳأ݄ܭ، ًأڎ واܳٺިاݬܭ واည৊ܝٺص ًأُڎ ؜݆ اܳأ݄ܭ ඔ൹ً اܳأ݄ܭ لިم ྾ཏُلگ
و༡ڎ۱ܾ. لأ྘ލިن ݆ৎ৊ أڢިى أߜߵ ؕ݁ لި݁٭ً؇، ݁ٷڰݠداً إݪ؇ڣ٭۰ لگޙ۰ ۰༟؇ݿ و+1. 1
Original diagram — The Clean Paper CC BY 0 .4
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The same remote shift can mean different solitude

Household context changes how much contact disappears.

living with family

office contact falls, but ambient

household contact remains

living alone

a remote workday can become a

whole-day solitude block

Boundary: location is not the whole treatment; social contact is.

؜݆ اܳأ݄ܭ لިم ොຬިل ڣگڎ و༡ڎك اܳފܝ݆ أ݁؇ ا௱௯௫٭ޔ؛ اܳٺިاݬܭ ًأݥ আॻ༟ ොຬ؇ڣޓ ᄭᄥاܳأ؇ف ؕ݁ اܳފܝ݆ ا๤ང৙৑ة: ۋފص ෛຬٺܹژ ًأُڎ ؜݆ اܳأ݄ܭ ሌᇿإ َڰފ۬ اܳٺۜިل
݁ٷ۬. ඹජء ሒᇼ؇݄ۏٺ৖৑ا اܳٺިاݬܭ ᄩႍ၍؛ اܳٺڎ༠ܭ ྘ܳݴ اৎ৊ިڢؕ .ᄭᄟاܳأݞ ݆݁ Ⴄ၍݁ܭ لިم ሌᇿإ ًأُڎ
Original diagram — The Clean Paper CC BY 0 .4

اᄴᄟراݿ۰؟ ڣأܹب ݁؇ذا
اܳٷ؇س ৙৑ن ૰૖ڎة، ݁ލިނ۰ اৎ৊گ؇ر۰َ ጥ጑ّ ݿٺܝިن اည৊ܝٺص. ሌᇿإ ذ۱ٴިا દઊරඝوآ ًأُڎ ؜݆ اܳأ݄ܭ اۊٺ؇روا أෛங؇ص ඔ൹ً ྲྀྟފ؇ޗ۰ اܳٴ؇ۋټިن لگ؇رن ቕረ

܋ټଫଃة. ৙৑ݿٴ؇ب وا྘ོଫଐܳٴ؇ت واႤ၍๤དྷܳت اܳިޖ؇فژ ෛຬٺ؇رون
۱ٷڎݿ۰ ۏފڎي. وۏިد ሌᇿإ ً ༟؇دة ොູٺ؇ج ݆ዛᔻ ሒᇭ ඔ൹ܹ݁؇ًأ ا଩଍ৎ৊ل ݆݁ أداؤ۱؇ ᄭᄟި݁أگ ًݱިرة ஓ୷ܝ݆ ݆ዛᔻ ሒᇭ ඔ൹ܹ݁؇اܳأ ڢ؇رَިا ،ዻዧذ ݆݁ ৖ً৑ࣖࢻ
๤ཇ݁ޝ ݆݁ اܳٺݱྡྷ٭ژ ሒᇆ؊ل .ዻዧᄔც ڣ྘ܹފب ا৖৑৚৑ت و૰૜؞٭ܭ اܳޚأ؇م ଫଃݯොູو اࡺ࢘ࢦݠلݥ أ݁؇ ًأُڎ؛ ؜݆ ይዧأ݄ܭ ᄭᄥً؇ڢ ݆۳ৎ৊ ݁ټ؇৖৑ن لݑ واܳྥފި ا෠੼ଫଊܳ٭؇ت

ًأُڎ. ؜݆ ይዧأ݄ܭ ݆۳ৎ৊ا ܳگ؇ًܹ٭۰ Dingel-Neiman
ይዧأ݄ܭ ᄭᄥً؇ڢ وޖ؇فژ ሒᇭ ඔ൹ܹ݁؇اܳأ ᄴᄟى ۰ොຩ؇੊اࠍ ًأڎ ଫ଒أ܋ اܳٷڰފ٭۰ ۰༲واܳݱ ᄭᄟاܳأݞ ّ؞ଫଃت ۱ܭ اܳٴ؇ۋټިن ૭૏؊ل اܳڰݠوق. ሒᇭ ڣݠق دراݿ۰ ި۱ اܳٺݱ݄ࡗࡲ
واݿྥٴأڎوا و2024، 2011 ඔ൹ً اৎ৊ٺ༲ڎة ا৖৑ިܳل؇ت ሒᇭ وޗٷ٭ً؇ ᄭᄥټᆙᆘ ݁ފިح ᆇᅴފ۰ اݿٺ༱ڎ݁ިا .ዻዧᄳᄟ ᄭᄥً؇ڢ ଫଃ༚ وޖ؇فژ ሒᇭ ඔ൹ܹ݁؇ܳأ؇ً ً ݁گ؇ر۰َ ًأُڎ ؜݆

ڢٴܭ/ًأڎ. ا྘ཬීෂފ٭۰ اৎ৊گ؇ر۰َ ݆݁ — ۰ොຩ؇੊اࠍ ذروة — و2021 2020 ሒᇧ؇༟
Kessler ๴ཏاܳٷڰ اܳݯ٭ݑ ودر༥؇ت اܳިڢب، اݿٺ༱ڎام لި݁٭؇ت ༇຀؇اܳٷٺ و૰૜݄ܭ ෠੼ٺ݄أ۰. اܳٴ٭؇َ؇ت ݁ݱ؇در ଫଊ༟ ఈًః݁؇༟ 588,322 ܋ٴଫଃة: اܳأ٭ٷ۰

اৎ৊ިݬިڣ۰. ل۰ ا৙৑دو واݿٺ༱ڎام اܳٷڰފ٭۰، ۰༲اܳݱ ༠ڎ݁؇ت واݿٺ༱ڎام وا৖৑܋ٺ٪؇ب، K-6 ،
.۰ොຩ؇੊اࠍ ًأڎ ଫଃًܝټ ଫଊأ܋ ۰༥ࢻࣖر ؇ዛኤ؇ٴ྘ོߙߵ ّ؞ଫଃت ዛᔻٷ۰ ሒᇭ اܳأ݄ܭ ًܭ ًأُڎ. ؜݆ ይዧأ݄ܭ اܳލۛݧ ّڰݯ٭ܭ ྘ܳݴ ۱ٷ؇ «اܳٺأݠض» أن ا৙৑ݿ؇ݿ٭۰ اܳٷگޚ۰
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ّ؞ଫଃ؟ ݁؇ذا
݆݁ 1% .31 ًأُڎ ؜݆ ይዧأ݄ܭ ᄭᄥً؇اܳگ ݆۳ৎ৊ا ሒᇭ اܳأ؇݁ߺࠊن ๮ཟڢ ،2024 ොຳߺࠊل .ᄩᄟ ᄭᄥً؇اܳگ اܳިޖ؇فژ ሒᇭ ଫଃًܝټ ଫଊأ܋ ۰༥ࢻࣖر ఈًఃڣأ ًأُڎ ؜݆ اܳأ݄ܭ ଫଃّ؞

ل۰. ި٪݁ َگޚ۰ 9 .17 ۰ොຩ؇੊اࠍ ًأڎ ل؇دة ෑෂا ሒᇭ اܳڰݠق وႤ၍ن .ᄭᄥً؇اܳگ ଫଃ༚ ݆۳ৎ৊ا ሒᇭ ඔ൹ܹ݁؇اܳأ ᄴᄟى 9% .8 ݁گ؇ًܭ ًأُڎ، ؜݆ ً؇Ⴄၽܳ݁ܭ اܳأ݄ܭ أل؇م
ඔ൹ܹ݁؇ܳأ؇ً ً ݁گ؇ر۰َ ჸთڞ ֵܙم တ྾ ᆃᅞ ਗ৻ڲרءۑد إոۛؔמ١ ჸთڞ ١ຐո۰ 2 .1 ًأُڎ ؜݆ ይዧأ݄ܭ ᄭᄥً؇اܳگ اܳިޖ؇فژ ሒᇭ اܳأ؇݁ߺࠊن ๮ཟڢ اܳٺۜިل، ۱ڍا ؕ݁ وً؇ܳٺިازي
اܳٺگڎߌߵ لܝިن ًأُڎ، ؜݆ اܳأ݄ܭ ሒᇭ اܳٺڰ؇ݪܹ٭۰ ل؇دة ෑෂا ۋފص ଫଃاܳٺ؞ ۱ڍا ොູ۠ࡗࡲ أ֡؜٭ڎ وᎂذا .0% .58 ل؇دة ஼ண ۱ڍا اᄴᄟراݿ۰ ّݱژ .ዻዧᄳᄟ ඔ൹ًܹ؇اܳگ ଫଃ༚

ًأُڎ. ؜݆ اܳأ݄ܭ أل؇م ሒᇭ ݁ٷڰݠداً اܳأ݄ܭ ݆݁ إݪ؇ڣ٭۰ ݿ؇༟؇ت 6 .6 มฃ݄اܳݯ
ᄭᄥً؇اܳگ ݆۳ৎ৊ا ሒᇭ ඔ൹ܹ݁؇اܳأ ᄴᄟى اڤ֔ڵڞ ֵܙم ᆃᅞ ١ຐո۰ 1 .1 ஓ୾گڎار ݁ٷڰݠداً ๮ཟُلگ اᄳᄟي اܳ٭گޙ۰ وڢب ሒᇿ؇ᆇᅹإ ارّڰؕ اܳأ݄ܭ. ዛᔻ؇م ؜ٷڎ ଫଃاܳٺ؞ ਐಱިڢژ ቕረو

اܳأ݄ܭ. ًأڎ أڢܭ اۏٺ݄؇؜٭۰ و૰૙؇ޗ؇ت ݁ٷڰݠداً ๮ཟُّگ มฆܳا ᄭᄥ݁Ⴄၽܳا ا৙৑ل؇م ݆݁ ਲ਼ਦࢴࣖاً اᄴᄟراݿ۰ ாணࣕ ࣁ პაႰ .ܾ۱ଫଃً؞ ً ݁گ؇ر۰َ ًأُڎ ؜݆ ይዧأ݄ܭ
ይዧأఈఃڢ؇ت ؇ًਃಮ؇ّܹگ ݁ݱڎراً ألݯً؇ لܭ ߙ߳ اည৊ܝٺص ᄭᄟإزا ܳـܝ݆ ݁ލྥٺً؇. اည৊ܝٺص لܝިن وڢڎ .؇ً࿾ேਲ਼ਦ اܳٺٷگܭ لܝިن ڢڎ أᆇᆅ٭ٺ۬. ݆݁ اܳٺگܹ٭ܭ ዝངܭ اࠍ੊ݞء و۱ڍا
ܾዛኗ ڣگڎ و༡ڎ۱ܾ لأ྘ލިن ݆ৎ৊ أ݁؇ ܋ټଫଃاً. ዻዧذ ܾዛኗ ৖৑ ڢڎ أරඝى، أ݁؇܋݆ ሒᇭ Ⴄ၍فٍ ّިاݬܭ আॻ༟ ොຬݱߺࠊن ݆ৎ৊ ً؇ܳྡྷފٴ۰ اܳݯأ٭ڰ۰. ا৖৑ۏٺ݄؇؜٭۰

܋ټଫଃاً.

و༡ڎك اܳފܝ݆ ݁ݯ؇؜ژِ
و༡ڎ۱ܾ. لأ྘ލިن દઊᄳᄟا ඔ൹ܹ݁؇اܳأ ᄴᄟى اܳٺ؊ଫଃٔات أڢިى ّޙ۳ݠ

ًأُڎ ؜݆ ይዧأ݄ܭ ᄭᄥً؇ڢ ݆ዛᔻ ሒᇭ و༡ڎ۱ܾ لأ྘ލިن દઊᄳᄟا ඔ൹ܹ݁؇اܳأ ᄴᄟى Ⴄ၍ن .۰༟ި݄௵௯௫ا ۱ڍه ሒᇭ ߙணߵ஼ت ᄭᄟاܳأݞ أނႤၽل أނڎ ሒᇭ ل؇دة ෑෂا أن اᄴᄟراݿ۰ ாணࣕ ࣁ
أو ๴ཚ؇ل ر َ؇دٍ ݁ټܭ ۰݁؇༟ أ݁؇܋݆ ݆݁ ො੼٭ޔ ሒᇼ؇݄اۏٺ ّިاݬܭ ปฆۋ دون ݆݁ أل؇م ڢݯ؇ء ሒᇭو ،દઊ݁ٷڰݠد ᄭᄥ݁Ⴄ၍ أل؇م ڢݯ؇ء ሒᇭ ଫଃًܝټ ଫଊأ܋ ل؇دات ز

݁ޚأܾ. أو ݁ٺ۠ݠ
ّڰ؇༟ܭ لଫଐك ܳـܝٷ۬ اఈః݁ෑෂء ًأُڎ ؜݆ اܳأ݄ܭ لܭ ߌ߳ ڣگڎ ا๤ང৙৑ة، ݆݁ દઊරඝآ أڣݠاد أو أޗڰ؇ل أو ๤ཇل۹ ؕ݁ ّأ྘ݷ ܋ٷب إذا ༡ڎݿ٭ً؇. ݁ٷޚࠔࠫ و۱ڍا

݁أ۹. ؇ً࿌ۏފڎ أ༡ڎ ڣ٭۬ ل༥ިڎ ৖৑ Ⴄ၍݁ܭ لިم ሌᇿإ ًأُڎ ؜݆ اܳأ݄ܭ لިم ౫౜దިل ڣگڎ و༡ڎك، ّأ྘ݷ ܋ٷب إذا أ݁؇ اܳأ؇دي. ا଩଍ৎ৊ل
ۋފص ෛ੼ٺܹڰ۰ اۏٺ݄؇؜٭۰ ؜ިاڢص ᄩᄟ ّܝިن أن َڰފ۬ اܳأ݄ܭ ྘ོଫଐܳص ஓ୷ܝ݆ اఈዳዧزم. ݆݁ ଫ଒أ܋ ༚ܹ٭ޙ۰ اည৊ܝٺص» ݁گ؇ًܭ ًأُڎ «؜݆ ۰ਃಮ؇਍ು ّܝިن ୒ୖڍا

.દઊරඝآ أෛங؇ص وۏިد ؕ݁ ݁ྡྷފگً؇ اည৊ܝٺص لިم Ⴄ၍ن إذا و݁؇ ا༟ීෂ؇ل۰ و݁ފޝوܳ٭؇ت ۰༲واܳݱ واܳލۛݱ٭۰ اܳٺٷگܭ و݁ڎة واࠍ੆޶ ا๤ང৙৑ة ྲྀྡྷ٭۰

ألݯً؇ اܳٷڰފ٭۰ ۰༲اܳݱ وොູݠ܋ب
.ᄭᄟاܳأݞ ݁گ؇྘཯ݴ ڣ٭۬ ොູݠ܋ب اᄳᄟي َڰފ۬ ا෠ູ৖৑؇ه ሒᇭ اܳٷڰފ٭۰ ۰༲اܳݱ ݁گ؇྘཯ݴ ොູݠ܋ب

ሒᇭو .ᄭᄥً؇اܳگ ଫଃ༚ اܳިޖ؇فژ ሒᇭ ඔ൹ܹ݁؇ܳأ؇ً ً ݁گ؇ر۰َ ڲ֔מոري اว്ۑاف 1 .0 ި౫ౙభ ๴ཏاܳٷڰ اܳݯ٭ݑ ارّڰؕ ًأُڎ، ؜݆ ይዧأ݄ܭ ᄭᄥً؇اܳگ اܳިޖ؇فژ ሒᇭ ඔ൹ܹ݁؇اܳأ ᄴᄟى
ل؇دة ෑෂا ೑಻Ⴄ၍و .0 .3 ًܹؐ ۰ොຩ؇੊اࠍ ڢٴܭ ݁ٺިݿޔ ݆݁ َگޚ۰ 3 .0 ஓ୾گڎار ይዧݯ٭ݑ K-6 ۰༥در ارّڰأب Dynamics، Income of Study Panel

و༡ڎ۱ܾ. لأ྘ލިن દઊᄳᄟا ඔ൹ܹ݁؇اܳأ ᄴᄟى اܳݯأژ ڢݠا۰ً
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اৎ৊ިݬިڣ۰. ل۰ وا৙৑دو اܳٷڰފ٭۰ ۰༲اܳݱ ر༟؇ل۰ واݿٺ༱ڎام ا৖৑܋ٺ٪؇ب ሒᇭ ۰ዛኞ؇݁ލ ොູݠႤ၍ت اᄴᄟراݿ۰ ாணࣕ ࣁ ݁ފں. ሒᇭ وا༡ڎ ݿޝال আॻ༟ اࡺ࢕ࢦޔ ๤ཡلگٺ ቕረو
ڢٴܭ ݁ٺިݿޔ ݆݁ اܳٷڰފ٭۰، ۰༲اܳݱ ሒᇭ ݁ٺۛݱݧ ل؇رة ෑෂ ل۰ ި٪݁ َگޚ۰ 6 .4 ஓ୾گڎار ৖ً৑؇݄اۋٺ ଫ଒أ܋ ًأُڎ ؜݆ ይዧأ݄ܭ ᄭᄥً؇اܳگ ݆۳ৎ৊ا ሒᇭ اܳأ؇݁ߺࠊن أݬٴں
اܳٷڰފ٭۰ ۰༲اܳݱ وݬڰ؇ت ᆇᅹ٭ؕ وارّڰأب ،9% .10 ݁ٺިݿޔ ݆݁ ل۰ ި٪݁ َگޚ۰ 8 .1 ੯੩اܳگ أو ا৖৑܋ٺ٪؇ب ل۰ أدو وݬڰ؇ت وارّڰأب .9% .7 ۰ොຩ؇੊اࠍ

.6% .11 ݁ٺިݿޔ ݆݁ ل۰ ި٪݁ َگޚ۰ 9 .1
۰༶اܳٷྥ٭ ଫଃّڰފ ෠ຬأܭ و۱ڍا اܳٷڰފ٭۰. ଫଃ༚ اܳިݬڰ؇ت أو اܳٷڰފ٭۰ ଫଃ༚ ا༟ීෂ؇ل۰ ሒᇭ ݁ިازٍ ارّڰ؇ع ܾዝཏأَڰ اܳأ݄؇ل ᄴᄟى لޙ۳ݠ ቕረ .۰݄ዛᔻ placebo اۊٺٴ؇رات

أݬأص. اܳݱۜ٭۰ ا༟ීෂ؇ل۰ اݿٺ༱ڎام ሒᇭ ۰݁؇༟ ل؇دة ߓ߳
لܝࠕࠫ ؇ஓ୾ ଫଃ܋ٴ ۱ڍا اᄴᄟراݿ۰. ڣଫଐة ఈః༠ل ๴ཏاܳٷڰ واܳݯ٭ݑ ᄭᄟاܳأݞ ሒᇭ اᆇᅹ৕৑؇ܳ٭۰ ل؇دة ෑෂا ܹٔت ިොຶ ๤ཏلڰ ًأُڎ ؜݆ اܳأ݄ܭ ݬأިد أن اܳٴ؇ۋټިن لگڎّر

.؇۳ၯ၍ اܳگݱ۰ ྘ܳݴ ܳـܝٷ۬ ،ܾዛዀܳ

اᄴᄟراݿ۰؟ ོྦྷٴٺ۬ ৖৑ اᄳᄟي ؇݁
࠯࠵࠾݄٭ؕ. ฟ෹ݿ ًأُڎ ؜݆ اܳأ݄ܭ أن ོྦྷٴب ेू •

ا଩଍ৎ৊ل. ݆݁ اܳأ݄ܭ ෛஙݱ٭ً؇ اۊٺ؇ر َ۬৙৑ ๴ཏَڰ ݪ٭ݑ ሒᇭ أݬٴں ًأ٭ٷ۬ ෛஙݱً؇ أن ོྦྷٴب ेू •
.؇ًਃಮ؇ّܹگ ۰ොේ ଫ଒أ܋ اည৊ܝٺص ሒᇭ اܳأ݄ܭ أن ّޙ۳ُݠ ेू •

.ඔ൹༶ୖ୒ا اܳأ݄ܭ ؜݆ ً؇Ⴄၽܳ݁ܭ ًأُڎ ؜݆ اܳأ݄ܭ ّڰݱܭ ेू •
ًأُڎ. ؜݆ اܳأ݄ܭ ݆݁ ૭૜ٺڰ٭ڎ ڢڎ มฆܳا اܳڰ٪؇ت ႟၍ ොູڎد ेू •

.۰༡؇ٺৎ৊ا اৎ৊ފިح ਃಸ؇َ؇ت ݆݁ ᄭᄟاܳأݞ ݁گ؇྘཯ݴ ปฃྟُོ ًܭ ا৖৑ۏٺ݄؇؜٭۰؛ اܳލٴႤၽت أو ܳߺࠊ༡ڎة ݁أٺ݄ڎ Ⴄ၍݁ܭ ஓ୾گ٭؇س ا༡ިܳڎة ّگ྘ݴ ेू •
ଫଃ༚و ᄭᄥً؇اܳگ ݆۳ৎ৊ا ೑಻Ⴄ၍ و2021، 2020 اݿྥٴأ؇د ًأڎ أَ۬، اܳٺݱ݄ࡗࡲ لڰଫଐض .۰ොຩ؇੊اࠍ ๤ཡ؜ ݆݁ اৎ৊݄ܝٷ۰ ا৖৑ܳٺٴ؇س ؜ިا݁ܭ ႟၍ لܭ ߙ߳ ेू •

ًأُڎ. ؜݆ اܳأ݄ܭ ሌᇿإ اܳٺۜިل ሒᇭ ا৖৑ۊٺఈఃف ৖৑ިܳ ݁ٺگ؇ر۰ً ا෠ູ؇۱؇ت ݿྥٺٴؕ ًأُڎ ؜݆ ይዧأ݄ܭ ᄭᄥً؇اܳگ
.۰݄ዛᔻ ଫଃ༚ اܳٺٷگܭ وڢب أو ا༟ීෂ؇ل۰ ਵਦو۰َ أو ا༟৕৑؇ڢ۰ ᄳᄟوي اܳިݬިل أو اਐ಻৕৑؇ۏ٭۰ إن ّگިل ेू •

ًأُڎ ؜݆ ߙߵ྘ོٴ؇ت لڰݯߺࠊن ඔ൹ܹ݁؇اܳأ ݆݁ ܋ټଫଃاً أن ؇ዝཏَڰ اᄴᄟراݿ۰ ாணࣕ وࣁ ڢ٭۰݄. ذا لܝިن أن ًأُڎ ؜݆ ይዧأ݄ܭ ஓ୷ܝ݆ أݿ؇ݿ٭۰. اଫଃ༠৙৑ة اܳٷگޚ۰ ۱ڍه
ၯ၍٭ً؇. პًაჂ༡ ྘ܳފب ا৖৑ۏٺ݄؇؜٭۰ اၯၽܳڰ۰ واࠍ੆٭؇ة. اܳأ݄ܭ وّިازن ඔ൹ިޖڰৎ৊؇ً وا৖৑ۋٺڰ؇ظ ይዧݠݪ؇ ڣިاࢱࣖ أරඝى أොຳ؇ث ෠ູڎ პაႰ ෠඾٭ٷ۰، أو

ا৙৑دᄭᄟ؟ ڢިة ݁ڎى ؇݁
ଫଊ༟ واܳިݬڰ؇ت ا༟ීෂ؇ل۰، واݿٺ༱ڎام اܳٷڰފ٭۰، ۰༲اܳݱ و݁گ؇྘཯ݴ اܳިڢب، اݿٺ༱ڎام ਃಸ؇َ؇ت ؕᆇ໶໢ وا༡ڎ. ቕሶఈః݁ ݁ފں আॻ༟ ّأٺ݄ڎ ৖৑ ؇ዛኡأ اᄴᄟراݿ۰ ڢިة
ቕረ ݆ஓ୾ ًأُڎ ؜݆ اܳأ݄ܭ اۊٺ؇روا ݆݁ ڣگޔ ّگ؇رن ৖৑ ዻዧᄳᄟو ا۳ৎ৊ٷ۰، ݁ފٺިى আॻ༟ ّݱ݄٭ً݄؇ ૭૜ٺ༱ڎم პაႰ وޗٷ٭ً؇. ᄭᄥټᆙᆘ أਵਦلܝ٭۰ ਃಸ؇َ؇ت ༟ިᆇ୞୘؇ت ༟ڎة

ෛຬٺ؇روه.
৖৑و .ᄭᄟاܳأݞ আॻ༟ ۰ஓ୴؇ڢ آܳ٭۰ ً۬ ོྥٷٴ؊ ؇݁ ً؇ܳݯٴޔ و۱ި و༡ڎ۱ܾ، لأ྘ލިن ݆݁ ᄴᄟى أڢިى اܳٺ؊ଫଃٔات .placeboو గጻዧٺ؇۰َ ੆਼ިص ༟ڎة اܳٴ؇ۋټިن و෠ຬݠي
اܳٷڰފ٭۰؛ ۰༲اܳݱ ஓ஁ޔ ๤ཏلڰ أن ஓ୷ܝ݆ اܳٺިܳ٭ڎي ሒᇼ؇ݬޚٷ৖৑ا Ⴄ၍ᄳፁዧء اܳٺأݠض ۱ܭ اܳٴ؇ۋټިن ଫଊٺෛຬ პაႰ اܳٷڰފ٭۰. ଫଃ༚ ا༟ීෂ؇ل۰ ሒᇭ اܳٺ؊ଫଃٔات ਍ಾأܝݴ

.ሒᇼ؇ݬޚٷ৖৑ا Ⴄ၍ᄳፁዧء اܳٺأݠض আॻ༟ ৖৑ ًأُڎ ؜݆ اܳأ݄ܭ ڢ؇ًܹ٭۰ আॻ༟ ༇຀؇اܳٷٺ ڣٺ݄ۜܭ
ا଩଍ৎ৊ل ݆݁ لأ݄ܭ اܳڰݠد ܋ـ«۱ڍا َڰފ۬ ا๴དྷܳء ྘ܳފب «۰ොຩ؇੊اࠍ ًأڎ ًأُڎ ؜݆ ይዧأ݄ܭ ᄭᄥً؇ڢ «ዛᔻٷ۰ .ଫଃاܳٺڰފ ًܭ اܳٴ٭؇َ؇ت، ܾ࿭੗ ྘ܳފب اܳݯأژ َگޚ۰
ଫଃ༚ ݬڎ݁؇ت وأي ،݆۳ৎ৊ا ݁ފٺިى আॻ༟ وّ؞ଫଃات اܳأ݄ܭ، أ݁؇܋݆ ሒᇭ ᄭᄟ݁ٺٴ؇د وآٔ؇راً ෠඾٭ٷ۰، ߙߵ྘ོٴ؇ت اܳٺگڎߌߵات ૰૜݄ܭ ا৙৑ݿٴިع». ሒᇭ أل؇م ᆇᅴފ۰

5



اܳأ݄ܭ اڢٺݱ؇د THE CLEAN PAPER

ෛ੼ٺܹڰ۰. ًݱިرة ًأُڎ ؜݆ اܳگ؇ًܭ اܳأ݄ܭ ೑ಸ؇أݬ ݁گ؇ݿ۰
اܳٷڰފ٭۰، ۰༲ݱይዧ أݿިأ ஓ୾گ؇྘཯ݴ وارਊಾޔ ᄭᄟاܳأݞ زاد ۰ොຩ؇੊اࠍ ًأڎ ًأُڎ ؜݆ اܳأ݄ܭ ݬأިد أن আॻ༟ ༥؇داً ఈًఃدܳ٭ اᄴᄟراݿ۰ ّگڎم :ሒሃ ا৙৑دق اܳگݠاءة إذن

૭૖٭ޚ۰. ڣݠدل۰ ܋ިݬڰ۰ ؇ዛኤڢݠاء ௧ਟྡྷٴ཯ ৖৑و و༡ڎ۱ܾ. لأ྘ލިن દઊᄳᄟا ඔ൹ܹ݁؇اܳأ ᄴᄟى ؇ಣಈᕬ ৖৑و

اܳأ݄ܭ ّݱ݄ࡗࡲ আॻ༟ ᄭᄟ৖৑ᄴᄟا
اܳިۋ٭ڎ». ଫଃٺ؞ৎ৊ا ި۱ اৎ৊ިڢؕ Ⴇ၍ن ًأُڎ ؜݆ اܳأ݄ܭ ّݱ݄ܾ ৖৑» ًܭ اည৊ܝٺص». ሌᇿإ لأިد «ا৵৩ৠ٭ؕ ྘ܳފب اܳأ݄ܹ٭۰ اࠍఈః੅ݬ۰

มฃلأ ًأُڎ ؜݆ اܳأ݄ܭ Ⴄ၍ن وᎂذا اۏٺ݄؇؜٭ً؇. ؇ً༚ڣ؇ر اည৊ܝٺص لޙܭ ڣگڎ ෛ੼ٺܹژ، لިم ሒᇭ اည৊ܝٺص ሌᇿإ ሒᇆ؊ل ෛஙݧ ႟၍ أن มฃلأ ඔ൹༶ୖ୒ا اܳأ݄ܭ Ⴄ၍ن إذا
أݿٴިع لܭ ߌ߳ ڣگڎ و༡ڎه، لأ྘ݷ اܳأ؇݁ܭ Ⴄ၍ن وᎂذا َڰފ۬. اܳިڢب ሒᇭ ৖ً৑و݁أݞو ৖ً৑؇ڣأ اܳ٭ިم لܝިن ڣگڎ رᆙᆊ޶، ଫଃ༚ ّިاݬܭ دون ݆݁ اۏٺ݄؇༟؇ت

ᄴᄟل۬. Ⴄ၍ن اᄳᄟي ا௱௯௫٭ޔ ሒᇼ؇݄ۏٺ৖৑ا ఈዳዧۋٺႤၽك اৎ৊ݯ݄ިن اܳިۋ٭ڎ اৎ৊ݱڎر ًأُڎ ؜݆ Ⴄ၍݁ܭ
ሌᇿإ ۋٷ྘ٷً؇ ྘ܳݴ ۱ڍا .೑಻ଫଐَ৕৑ا ଫଊ༟ ڣ٭۬ ؇ஓ୾ اᆙᆊීෂ޶، ଫଃ༚ اܳٺڰ؇༟ܭ و૰૜۠٭ؕ ඔ൹ୖ۠٭ٷ୒ا ඔ൹ܹ݁؇أይዧ اࠍ੆ݯިر أل؇م ོྡྷފ٭ݑ ݁ټܭ ࣁఈః༠ࣖت ሌᇿإ اܳٴ؇ۋټިن ଫଃ૰૏

ොູٺ٭۰. ྲྀྡྷ٭۰ ሒᇼ؇݄ۏٺ৖৑ا اܳٺިاݬܭ ً؊ن اଫଐ༟اف ًܭ اည৊ܝٺྟ٭۰. اৎ৊گݱިرات
྘ོଫଐܳص ஓ୷ܝ݆ و܋٭ژ ً؇ܳݱڎڣ۰، لިڣݠ۱؇ ቕሹاܳگڎ ا྘ོଫଐܳص Ⴄ၍ن มฆܳا ا๤དྷྟܳي اܳٺިاݬܭ أඹජاء ؇݁ ًܭ: اည৊ܝٺص؟». أم ًأُڎ «؜݆ ྘ܳݴ ا৙৑ڣݯܭ اܳފޝال

ڢݱڎ؟ ؜݆ لިڣݠ۱؇ أن ༥ڎࢴࣖ

۰ොෘاܳިا اࠍఈః੅ݬ۰
أݿިأ ݁گ؇྘཯ݴ ؕ݁ وߙ߳ا݆݁ ᄭᄟਲ਼؜ ଫ଒أ܋ اܳأ݄ܭ أل؇م ۏأܭ ۰ොຩ؇੊اࠍ ًأڎ ًأُڎ ؜݆ اܳأ݄ܭ ݬأިد أن Pallaisو Harringtonو Emanuel لگڎّر
لި݁٭ً؇ દઊ݁ٷڰݠد إݪ؇ڣ٭۰ ᆇᅦܭ ۰༟؇ݿ 2 .1 ިොຶ ًأُڎ ؜݆ ይዧأ݄ܭ ᄭᄥً؇اܳگ ݆۳ৎ৊ا ሒᇭ اܳأ؇݁ߺࠊن ๮ཟڢ و༡ڎ۱ܾ. لأ྘ލިن ݆݁ ᄴᄟى ؇ಣಈᕬ ৖৑و اܳٷڰފ٭۰، ۰༲ݱይዧ
اܳٷڰފ٭۰ ۰༲اܳݱ ༠ڎ݁؇ت واݿٺ༱ڎام ๴ཏاܳٷڰ اܳݯ٭ݑ ازداد .ዻዧᄳᄟ ᄭᄥً؇اܳگ ଫଃ༚ ݆۳ৎ৊ا ሒᇭ ඔ൹ܹ݁؇ܳأ؇ً ً ݁گ؇ر۰َ ،৖ً৑؇ᆇᅹإ દઊ݁ٷڰݠد إݪ؇ڣ٭۰ لگޙ۰ ۰༟؇ݿ و1. 1
اܳأ݄ܭ ݪڎ ᄭᄥ݁؇ނ ۰࿭੗ ྘ܳފب ۰༶اܳٷྥ٭ اܳٷڰފ٭۰. ଫଃ༚ ا༟ීෂ؇ل۰ ߙ߳د ቕረ ྘ྲྀٷ݄؇ ًأُڎ، ؜݆ ይዧأ݄ܭ ᄭᄥً؇اܳگ اܳިޖ؇فژ ጥ጑ّ ሒᇭ ଫ଒أ܋ اܳٷڰފ٭۰ ل۰ ا৙৑دو ووݬڰ؇ت
اࠍ੅ފ؇رة ୒ୖڍه ّأݠݪً؇ ଫ଒܋৙৑ا لܝިن وڢڎ ،ሒᇼ؇݄ۏٺ৖৑ا اܳٺިاݬܭ َڰފ۬ اܳިڢب ሒᇭ لܭ وߙ߳ اܳިڢب ّިڣݠ أن గጻዧݠو۰َ ஓ୷ܝ݆ ّݱ݄٭݄޶: ොູڍߌߵ ًܭ ًأُڎ. ؜݆

.ఈًఃأݬ ۰༚ڣ؇ر ܾୖ୒݁ٷ؇ز ّܝިن ݆݁ ܾ۱

اৎ৊ݱ؇در
eaec7671 ,392 Science health, mental and isolation, work, Remote alone: Home Pallais, and Harrington Emanuel,

(2026)
https://doi.org/10.1126/science.aec7671
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