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Η εξ αποστάσεως εργασία µπορεί να
γλιτώνει τη µετακίνηση. Μπορεί επίσης να
αφαιρεί τη µικρή καθηµερινή κοινωνική
επαφή που παρείχε η δουλειά.
Μελέτη στο Science µε 588.322 εργαζοµένους στ ις ΗΠΑ εκτ ιµά ότ ι τα επαγγέλµατα
που έγιναν πολύ πιο εξ αποστάσεως µετά την πανδηµία έγιναν επίσης πιο µοναχικά,
µε µεγαλύτερες αυξήσεις ψυχικής δυσφορίας, ιδιαίτερα σε ανθρώπους που ζουν µόνοι.
Δεν είναι γενικό επιχείρηµα κατά της τηλεργασίας ούτε εντολή επιστροφής στο
γραφείο. Είναι προειδοποίηση ότ ι η ευελιξία έχει µια κρυφή µεταβλητή σχεδιασµού:
την κοινωνική επαφή.
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Η µετακίνηση δεν ήταν το µόνο πράγµα που
αφαίρεσε η τηλεργασία
Η συνηθισµένη συζήτηση για την εξ αποστάσεως εργασία αφορά την παραγωγικότητα, την
ευελιξία και τη µετακίνηση. Μπορούν οι άνθρωποι να κάνουν την ίδια δουλειά από το σπίτ ι;
Τους αρέσει; Θα αντάλλασσαν µισθό για αυτή την ευελιξία; Πρέπει οι εταιρείες να τους
αναγκάσουν να επιστρέψουν;

Αυτά είναι πραγµατ ικά ερωτήµατα, αλλά χάνουν µια πιο ήσυχη µεταβλητή: τη συνηθισµένη
κοινωνική επαφή. Το γραφείο δεν είναι µόνο τόπος παραγωγής. Είναι επίσης το µέρος
όπου πολλοί άνθρωποι αποκτούν µικρές, χαµηλού ρίσκου ανθρώπινες αλληλεπιδράσεις:
περνάς δίπλα από κάποιον, τρως κοντά σε άλλους, κάνεις µια ερώτηση, ακούς µια συζήτηση,
βρίσκεσαι σε ένα δωµάτ ιο που δεν είναι άδειο.

Σε νέα εργασία στο Science, οι Natalia Emanuel, Emma Harrington και Amanda Pallais
εκτ ιµούν τ ι συνέβη όταν η τηλεργασία παρέµεινε µετά την πανδηµία. Το εύρηµά τους δεν
είναι ότ ι η τηλεργασία είναι κακή για όλους. Είναι ότ ι τα επαγγέλµατα που µπορούσαν να

µετακινηθούν εξ αποστάσεως έγιναν αισθητά πιο µοναχικά και η ψυχική δυσφορία αυξήθηκε
περισσότερο σε αυτά, ιδιαίτερα για ανθρώπους που ζουν µόνοι.

Αυτό είναι διαφορετ ικός ισχυρισµός από το «η τηλεργασία προκαλεί κατάθλιψη». Είναι
στενότερος και πιο χρήσιµος: ο τόπος εργασίας αλλάζει την κοινωνική αρχιτεκτονική µιας
ηµέρας.

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.

Μια εργάσιµη ηµέρα χωρισµένη σε εξ αποστάσεως εργασία, γραφείο και επαφή µετά τη δουλειά, µε την
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κρυφή µεταβλητή να είναι η κοινωνική επαφή και όχι η παραγωγικότητα: 1.2 περισσότερες ώρες
εργασίας µόνος και 1.1 περισσότερες ώρες εγρήγορσης µόνος την ηµέρα, µε ισχυρότερο αποτέλεσµα για
όσους ζουν µόνοι.

Original diagram — The Clean Paper CC BY 4.0

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.

Η ίδια µετατόπιση προς τηλεργασία έχει διαφορετ ικό αποτέλεσµα ανάλογα µε το νοικοκυριό: η συµβίωση
µε οικογένεια διατηρεί κάποια καθηµερινή επαφή· το να ζεις µόνος µπορεί να µετατρέψει µια ηµέρα
τηλεργασίας σε ολόκληρη ηµέρα αποµόνωσης. Ο τόπος δεν είναι όλη η παρέµβαση· η κοινωνική επαφή
είναι.

Original diagram — The Clean Paper CC BY 4.0

Τι έκανε η µελέτη
Οι συγγραφείς δεν συνέκριναν απλώςανθρώπους που επέλεξαν τηλεργασίαµεανθρώπους που
πήγαιναν στο γραφείο. Μια τέτοια σύγκριση θα είχε σοβαρή σύγχυση από άλλους παράγοντες.
Οι άνθρωποι επιλέγουν επαγγέλµατα, εταιρείες και ρυθµίσεις για πολλούς λόγους.

Αντ ί γι’ αυτό, συνέκριναν εργαζοµένους σε επαγγέλµατα που µπορούν εύλογα να γίνουν
από το σπίτ ι µε εργαζοµένους σε επαγγέλµατα που γενικά απαιτούν φυσική παρουσία. Η
µηχανική λογισµικού και το marketing είναι παραδείγµατα επαγγελµάτων που µπορούν να

γίνουν εξ αποστάσεως· η νοσηλευτ ική, η παρασκευή φαγητού και ο χειρισµός µηχανηµάτων

όχι. Η ταξινόµηση προέρχεται από τον δείκτη Dingel-Neiman για τη δυνατότητα τηλεργασίας
ανά επάγγελµα.
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Ο σχεδιασµός είναι µελέτη difference-in-differences. Οι συγγραφείς ρωτούν αν η αποµόνωση
και η ψυχική υγεία άλλαξαν περισσότερο µετά την πανδηµία για ανθρώπους σε επαγγέλµατα
που µπορούν να γίνουν εξ αποστάσεως απ’ ό,τ ι για ανθρώπους σε επαγγέλµατα που δεν
µπορούν. Χρησιµοποιούν πέντε εθνικά αντ ιπροσωπευτ ικές έρευνες των ΗΠΑ από το 2011
έως το 2024 και εξαιρούν το 2020 και το 2021, την κορύφωση της πανδηµίας, από την κύρια
σύγκριση πριν–µετά.

Το δείγµα είναι µεγάλο: 588.322 εργαζόµενοι στα συνδυασµένα δεδοµένα. Τα αποτελέσµατα
περιλαµβάνουν ηµερολόγια χρήσης χρόνου, βαθµολογίες ψυχολογικής δυσφορίας Kessler K-6,
κατάθλιψη, χρήση υπηρεσιών ψυχικής υγείας και χρήση συνταγογραφούµενων φαρµάκων.

Το κρίσιµο σηµείο είναι ότ ι η «θεραπεία» δεν είναι η προσωπική προτ ίµηση κάποιου για
τηλεργασία. Είναι η έκθεση σε ένα επάγγελµα του οποίου ο τρόπος εργασίας άλλαξε πολύ
περισσότερο µετά την πανδηµία.

Τι άλλαξε
Η τηλεργασία πράγµατ ι αυξήθηκε πολύ περισσότερο στα επαγγέλµατα που µπορούσαν να

γίνουν εξ αποστάσεως. Μέχρι το 2024, οι εργαζόµενοι σε τέτοια επαγγέλµατα περνούσαν
31.1% των εργάσιµων ηµερών πλήρως εξ αποστάσεως, έναντ ι 8.9% µεταξύ εργαζοµένων σε
µη εξ αποστάσεως επαγγέλµατα. Η διαφορική µεταπανδηµική αύξηση ήταν 17.9 ποσοστ ιαίες
µονάδες.

Παράλληλα, οι εργαζόµενοι σε επαγγέλµατα που µπορούσαν να γίνουν εξ αποστάσεως
περνούσαν 1.2 περισσότερες ώρες εργασίας µόνοι ανά εργάσιµη ηµέρα σε σχέση µε τους
µη εξ αποστάσεως εργαζοµένους. Η εργασία το περιγράφει ως αύξηση 58.0%. Αν αυτή η
αλλαγή αναχθεί στη διαφορική αύξηση της τηλεργασίας, η υπονοούµενη εκτ ίµηση είναι 6.6
επιπλέον ώρες εργασίας µόνος στ ις ηµέρες πλήρους τηλεργασίας.

Η αλλαγή δεν σταµάτησε στ ις εργασιακές δραστηριότητες. Ο συνολικός χρόνος εγρήγορσης
που περνούσαν µόνοι αυξήθηκε κατά 1.1 ώρες ανά εργάσιµη ηµέρα για εργαζοµένους σε εξ
αποστάσεως επαγγέλµατα σε σχέση µε τους άλλους. Η εργασία αναφέρει επίσης περισσότερες
ολόκληρες ηµέρες που περνιούνται µόνοι και λιγότερες κοινωνικές δραστηριότητες µετά τη
δουλειά.

Αυτό είναι το σηµείο που εύκολα υποτ ιµάται. Η µετακίνηση µπορεί να είναι δυσάρεστη. Ένα
γραφείο µπορεί να αποσπά. Αλλά αφαιρώντας το γραφείο αφαιρείται και µια αυτόµατη πηγή
χαλαρών κοινωνικών δεσµών. Για ανθρώπους που έχουν αρκετή επαφή αλλού, ίσως να µην
έχει µεγάλη σηµασία. Για ανθρώπους που ζουν µόνοι, µπορεί να έχει πολύ.

Ο ενισχυτής του να ζεις µόνος
Τα ισχυρότερα αποτελέσµατα εµφανίζονται µεταξύ εργαζοµένων που ζουν µόνοι.
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Ηεργασία αναφέρει ότ ι η αύξηση των ακραίων µορφών µοναξιάς συγκεντρώθηκε σεαυτή την
οµάδα. Εργαζόµενοι που ζούσαν µόνοι και είχαν επαγγέλµατα που µπορούσαν να γίνουν εξ
αποστάσεως εµφάνισαν πολύ µεγαλύτερες αυξήσεις στο να περνούν ολόκληρες ηµέρες µόνοι
και στο να περνούν ηµέρες χωρίς ούτε καν παθητ ική κοινωνική επαφή σε δηµόσιους χώρους
όπως γυµναστήριο, κατάστηµα ή εστ ιατόριο.

Αυτό βγάζει διαισθητ ικά νόηµα. Αν ζείτε µε σύντροφο, παιδιά ή άλλη οικογένεια, η τηλεργασία
µπορεί να αφαιρεί συναδέλφους αλλά να αφήνει τη συνηθισµένη αλληλεπίδραση του
νοικοκυριού. Αν ζείτε µόνοι, µια ηµέρα τηλεργασίας µπορεί να γίνει ολόκληρη ηµέρα χωρίς
φυσική παρουσία κανενός άλλου.

Γι’ αυτό το «remote έναντ ι γραφείου» είναι υπερβολικά αδρό. Η ίδια εργασιακή ρύθµιση
µπορεί να έχει διαφορετ ικές κοινωνικές συνέπειες ανάλογα µε τη δοµή του νοικοκυριού, τη
γειτονιά, τη µετακίνηση, την προσωπικότητα, την υγεία, τ ις υποχρεώσεις φροντ ίδας και το
αν οι ηµέρες στο γραφείο συντονίζονται µε άλλους ανθρώπους.

Μετακινήθηκε και η ψυχική υγεία
Οι δείκτες ψυχικής υγείας κινούνται προς την ίδια κατεύθυνση µε τους δείκτες αποµόνωσης.

Για εργαζοµένους σε επαγγέλµατα που µπορούσαν να γίνουν εξ αποστάσεως, η ψυχική
δυσφορία αυξήθηκε κατά περίπου 0.1 τυπικές αποκλίσεις σε σχέση µε εργαζοµένους σε µη
εξ αποστάσεως επαγγέλµατα. Στο Panel Study of Income Dynamics, η βαθµολογία δυσφορίας
K-6 αυξήθηκε κατά 0.3 µονάδες σε σχέση µε προπανδηµικό µέσο όρο 3.0. Η αύξηση ήταν
περίπου διπλάσια για εργαζοµένους που ζούσαν µόνοι.

Το µοτ ίβο δεν περιορίζεται σε µία ερώτηση ερωτηµατολογίου. Η εργασία αναφέρει παρόµοιες
µετατοπίσεις στην κατάθλιψη, στη χρήσηφροντ ίδαςψυχικής υγείας και στη χρήση συνταγογραφούµενων

φαρµάκων. Οι εργαζόµενοι σε επαγγέλµατα τηλεργασίας έγιναν 4.6 ποσοστ ιαίες µονάδες πιο
πιθανό να επισκεφθούν επαγγελµατ ία ψυχικής υγείας, από προπανδηµικό µέσο όρο 7.9%. Οι
συνταγές για κατάθλιψη ή άγχος αυξήθηκαν κατά 1.8 ποσοστ ιαίες µονάδες από µέσο όρο
10.9%· όλες οι συνταγές ψυχικής υγείας κατά 1.9 ποσοστ ιαίες µονάδες από 11.6%.

Οι placebo έλεγχοι έχουν σηµασία. Οι ίδιοι εργαζόµενοι δεν εµφάνισαν αντ ίστοιχες αυξήσεις
σε φροντ ίδα ή συνταγές που δεν σχετ ίζονταν µε ψυχική υγεία. Αυτό δυσκολεύει την εξήγηση
του αποτελέσµατος ως απλή γενική αύξηση στη χρήση υπηρεσιών υγείας.

Οι συγγραφείς εκτ ιµούν ότ ι η αύξηση της τηλεργασίας εξηγεί περίπου το ένα τρίτο της
συνολικής αύξησης αποµόνωσης και ψυχικής δυσφορίας κατά την περίοδο της µελέτης. Είναι
αρκετά µεγάλο για να έχει σηµασία, αλλά δεν είναι όλη η ιστορία.
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Τι δεν αποδεικνύει
• Δεν αποδεικνύει ότ ι η τηλεργασία είναι κακή για όλους.
• Δεν αποδεικνύει ότ ι ένα συγκεκριµένο άτοµο εµφάνισε δυσφορία επειδή προσωπικά
επέλεξε να δουλεύει από το σπίτ ι.

• Δεν δείχνει ότ ι η εργασία στο γραφείο είναι αυτόµατα πιο υγιής.
• Δεν διαχωρίζει πλήρως εξ αποστάσεως εργασία από υβριδική εργασία.
• Δεν ταυτοποιεί κάθε υποοµάδα που µπορεί να ωφελείται από τηλεργασία.
• Δεν µετρά τη µοναξιά µε πλήρη επικυρωµένη κλίµακα µοναξιάς ή κοινωνικού δικτύου· οι
µετρήσεις αποµόνωσης κατασκευάζονται από τα διαθέσιµα δεδοµένα των ερευνών.

• Δεν εξαλείφει κάθε πιθανό συγχυτ ικό παράγοντα της εποχής της πανδηµίας. Ο σχεδιασµός
υποθέτει ότ ι, αφού εξαιρεθούν το 2020 και το 2021, τα επαγγέλµατα τηλεργασίας και µη
τηλεργασίας θα είχαν διαφορετ ικά ακολουθήσει συγκρίσιµες τάσεις.

• Δεν λέει ότ ι η παραγωγικότητα, η προσβασιµότητα για αναπηρία, η ευελιξία φροντ ίδας ή
ο χρόνος µετακίνησης δεν έχουν σηµασία.

Το τελευταίο σηµείο είναι ουσιώδες. Η τηλεργασία µπορεί να είναι πολύτ ιµη. Η ίδια η εργασία
σηµειώνει ότ ι πολλοί εργαζόµενοι προτ ιµούν εξ αποστάσεως ή υβριδικές ρυθµίσεις, και άλλες
µελέτες βρίσκουν οφέλη για ικανοποίηση, διατήρηση προσωπικού και ισορροπία εργασίας–
ζωής. Ένα κοινωνικό κόστος δεν είναι το ίδιο µε συνολική ετυµηγορία.

Πόσο ισχυρά είναι τα στοιχεία;
Ηδύναµη της εργασίας είναι ότ ι δεν βασίζεται σε ένα µόνο βολικό ερωτηµατολόγιο. Συνδυάζει
δεδοµένα χρήσης χρόνου, κλίµακες ψυχικής υγείας, χρήση υπηρεσιών υγείας και συνταγές σε
πολλαπλά εθνικά αντ ιπροσωπευτ ικά datasets των ΗΠΑ. Οι συγγραφείς χρησιµοποιούν επίσης
σχεδιασµό σε επίπεδο επαγγέλµατος, άρα δεν συγκρίνουν µόνο ανθρώπους που επέλεξαν
τηλεργασία µε ανθρώπους που δεν την επέλεξαν.

Εκτελούν αρκετούς ελέγχους ευρωστ ίας και placebo. Τα αποτελέσµατα είναι ισχυρότερα για
ανθρώπους που ζουν µόνοι, ακριβώς εκεί όπου ένας µηχανισµός αποµόνωσης θα προέβλεπε
µεγαλύτερα αποτελέσµατα. Δεν εµφανίζονται αντ ίστοιχα σε φροντ ίδα µη σχετ ιζόµενη
µε ψυχική υγεία. Και οι συγγραφείς ελέγχουν αν η έκθεση σε generative AI θα µπορούσε
να εξηγήσει το µοτ ίβο ψυχικής υγείας· τα αποτελέσµατα συνδέονται µε τη δυνατότητα
τηλεργασίας και όχι µε την έκθεση στην AI.

Το αδύναµο σηµείο δεν είναι το µέγεθος του dataset. Είναι η ερµηνεία. Το «επάγγελµα
που µπορεί να γίνει εξ αποστάσεως µετά την πανδηµία» δεν είναι το ίδιο µε το «αυτό το
άτοµο εργάζεται από το σπίτ ι πέντε ηµέρες την εβδοµάδα». Οι εκτ ιµήσεις περιλαµβάνουν
υβριδικές ρυθµίσεις, επιδράσεις στο επίπεδο του χώρου εργασίας, αλλαγές στο επίπεδο του
επαγγέλµατος και οποιοδήποτε µη µετρηµένο σοκ επηρέασε διαφορετ ικά τ ις δουλειές που
µπορούσαν να γίνουν εξ αποστάσεως.
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Η καθαρή ανάγνωση είναι λοιπόν: η µελέτη δίνει σοβαρές ενδείξεις ότ ι η µεταπανδηµική
άνοδος της τηλεργασίας αύξησε την αποµόνωση και συνδέεται µε χειρότερους δείκτες
ψυχικής υγείας, ιδιαίτερα µεταξύ εργαζοµένων που ζουν µόνοι. Δεν πρέπει να διαβαστεί ως
απλή ατοµική συνταγή.

Η συνέπεια για τον σχεδιασµό
Το πρακτ ικό συµπέρασµα δεν είναι «όλοι πίσω στο γραφείο». Είναι «µη σχεδιάζετε την
τηλεργασία σαν να ήταν ο τόπος η µόνη µεταβλητή».

Αν υβριδική εργασία σηµαίνει ότ ι όλοι έρχονται διαφορετ ικές ηµέρες, το γραφείο µπορεί να
παραµένει κοινωνικά άδειο. Αν τηλεργασία σηµαίνει συναντήσεις χωρίς ανεπίσηµη επαφή,
η ηµέρα µπορεί να είναι ταυτόχρονα αποδοτ ική και αποµονωτ ική. Αν ένας εργαζόµενος
ζει µόνος, µια πλήρως εξ αποστάσεως εβδοµάδα µπορεί να αφαιρεί τη µοναδική εγγυηµένη
καθηµερινή κοινωνική έκθεση που είχε.

Οι συγγραφείς δείχνουν προς παρεµβάσεις όπως ο συντονισµός ηµερών γραφείου για
υβριδικούς εργαζοµένους και η ενθάρρυνσηανεπίσηµηςαλληλεπίδρασης,ακόµηκαι διαδικτυακά.
Αυτό δεν είναι νοσταλγία για cubicles. Είναι αναγνώριση ότ ι η κοινωνική επαφή είναι
υποδοµή.

Το καλύτερο ερώτηµα δεν είναι «remote ή γραφείο;». Είναι: ποια κοµµάτ ια ανθρώπινης
επαφής παρείχε τυχαία η παλιά ρύθµιση και πώς µπορεί µια νέα ρύθµιση να τα παρέχει
σκόπιµα;

Καθαρή σύνοψη
Οι Emanuel, Harrington και Pallais εκτ ιµούν ότ ι η µεταπανδηµική άνοδος της τηλεργασίας
έκανε τ ις εργάσιµες ηµέρες πιο µοναχικές και συνέπεσε µε χειρότερους δείκτες ψυχικής
υγείας, ιδιαίτερα για ανθρώπους που ζουν µόνοι. Οι εργαζόµενοι σε επαγγέλµατα που
µπορούσαν να γίνουν εξ αποστάσεως περνούσαν περίπου 1.2 περισσότερες ώρες εργασίας
µόνοι την ηµέρα και συνολικά 1.1 περισσότερες ώρες εγρήγορσης µόνοι, σε σχέση µε
εργαζοµένους σε επαγγέλµατα που δεν µπορούσαν. Η ψυχική δυσφορία, η χρήση υπηρεσιών

ψυχικής υγείας και οι σχετ ικές συνταγές αυξήθηκαν περισσότερο σε αυτές τ ις δουλειές,
ενώ η µη ψυχιατρική φροντ ίδα όχι. Το αποτέλεσµα δεν είναι γενικό επιχείρηµα κατά της
τηλεργασίας. Είναι προειδοποίηση σχεδιασµού: η ευελιξία µπορεί να εξοικονοµεί χρόνο και
ταυτόχρονα να αφαιρεί κοινωνική επαφή, και οι άνθρωποι που εκτ ίθενται περισσότερο σε
αυτή την απώλεια µπορεί να είναι εκείνοι των οποίων το σπίτ ι είναι ήδη άδειο.
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