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Remote work commute बचासकताहै। वह काम के साथ
मिलने वालाछोटा-सारोज़मर्राकाsocial contact भीहटा
सकताहै

Science में 588,322 अमेरिकीworkers काअध्ययन अनुमान लगाताहै कि pandemic के बाद जोoccupations
बहुत अधिक remote हुए, उनमें अकेले बितायाकाम-समय भीबढ़ाऔर mental distress में बड़ीवृद्धि दिखी—
खासकर अकेले रहने वालों में। यह remote work के खिलाफ blanket argument नहींहै और न office लौटने का
mandate। यह चेतावनीहै कि flexibility के design में एक छिपाvariable है: social contact।
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रिमोट काम ने सिर्फ़ आवागमन नहींहटाया

रिमोट काम पर सामान्य बहस productivity, flexibilityऔर commute के इर्द-गिर्द घूमतीहै। क्यालोग घर से उतनाहीकाम
कर सकते हैं? क्याउन्हें यह पसंद है? क्याइसके बदले वे कम वेतन स्वीकार करेंगे? क्याकंपनियों कोलोगों कोफिर कार्यालय
बुलानाचाहिए?

ये सभीवास्तविक सवाल हैं, लेकिन इनके पीछे एक शांत-साकारक अक्सर छूट जाताहै: साधारण सामाजिक संपर्क। कार्यालय
सिर्फ़ काम करने कीजगह नहींहोता। बहुत से लोगों के लिए वह छोटे, बिनाकिसीखास उद्देश्य वाले मानवीय संपर्क कास्रोत
भीहै — किसीके पास से गुजरना, लोगों के बीच खानाखाना, कोई छोटासवाल पूछना, किसीबातचीत काहिस्सासुन लेना, याबस ऐसे
कमरे में होनाजहाँऔर लोग मौजूद हों।

एक नए Science शोधपत्र में Natalia Emanuel, Emma Harringtonऔर Amanda Pallais ने अनुमान लगायाकि महामारीके
बाद रिमोट काम बने रहने से क्याबदला। उनकानिष्कर्ष यह नहींहै कि रिमोट काम हर व्यक्ति के लिए खराब है। निष्कर्ष
यह है कि जिन नौकरियों कोदूर से कियाजासकताथा, वे काफीअधिक एकाकीहोगईं, और उन नौकरियों में मानसिक तनाव भी
अधिक बढ़ा— खासकर अकेले रहने वाले लोगों में।

यह “रिमोट काम depression पैदाकरताहै” से अलग दावाहै। अधिक संकीर्ण और उपयोगीबात यह है: काम कीजगह हमारे
दिन कीसामाजिक बनावट बदल देतीहै।

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.

एक workday कोरिमोट काम, कार्यालयऔर काम के बाद के संपर्क में बाँटकर देखें तोछिपाहुआ कारक productivity नहींबल्कि
सामाजिक संपर्क है: प्रति workday लगभग 1.2 अतिरिक्त काम-घंटे अकेले और कुल जागते समय में 1.1 अतिरिक्त घंटे अकेले,
और प्रभाव अकेले रहने वालों में अधिक मजबूत।

Original diagram — The Clean Paper CC BY 4.0

2

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


THE CLEAN PAPER श्रम अर्थशास्त्र

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.

एक हीरिमोट बदलाव काअसर घर कीपरिस्थिति के अनुसार अलग होसकताहै। परिवार के साथ रहने पर कुछ सहज सामाजिक संपर्क
बचारहताहै; अकेले रहने पर रिमोट workday पूरादिन अकेलेपन में बदल सकताहै। इसलिए केवल स्थान ही“उपचार” नहींहै —
सामाजिक संपर्क भीहै।

Original diagram — The Clean Paper CC BY 4.0

अध्ययन ने क्याकिया

लेखकों ने केवल उन लोगों कीतुलनानहीं कीजिन्होंने रिमोट काम चुना, उन लोगों से जोकार्यालय गए। ऐसीतुलनाबहुत भ्रमित
करने वालीहोती, क्योंकि लोग अलग-अलग कारणों से खास नौकरियाँ, कंपनियाँऔर काम कीव्यवस्थाएँ चुनते हैं।

इसके बजाय उन्होंने उन occupations में काम करने वालों कीतुलनाकीजिन्हें व्यवहारिक रूप से घर से कियाजासकताहै, उन
occupations से जिन्हें सामान्यतःशारीरिक उपस्थिति चाहिए। Software engineering और marketing रिमोट-योग्य कामों
के उदाहरण हैं; nursing, food preparation और machine operation नहीं। यह वर्गीकरण Dingel–Neiman occupational
remotability index पर आधारित है।

अध्ययन काdesign difference-in-differences है। शोधकर्ताओं ने पूछाकि महामारीके बाद isolation और mental health में
बदलाव रिमोट-योग्य नौकरियों वाले लोगों में, nonremotable नौकरियों कीतुलनामें, अधिक हुआ यानहीं। उन्होंने 2011 से 2024
तक के पाँच nationally representative US surveys इस्तेमाल किएऔर मुख्य before–after तुलनासे महामारीके चरम वर्ष
2020 और 2021 कोबाहर रखा।

नमूनाबड़ाहै: संयुक्त datasets में 588,322 workers। Outcomes में time-use diaries, Kessler K-6 psychological distress
score, depression, mental-health care काउपयोगऔर prescription medications शामिल हैं।

मुख्य बात यह है कि यहाँ“treatment” किसीव्यक्ति कीरिमोट काम कीपसंद नहींहै। Treatment ऐसीoccupation में होनाहै
जिसकीकाम करने कीव्यवस्थामहामारीके बाद बाकीoccupations कीतुलनामें बहुत अधिक बदल गई।
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क्याबदला

रिमोट काम वास्तव में रिमोट-योग्य occupations में कहींअधिक बढ़ा। 2024 तक ऐसे workers ने अपने 31.1% workdays
पूरीतरह रिमोट बिताए, जबकि nonremotable occupations में यह अनुपात 8.9% था। महामारीके बाद दोनों समूहोंके बीच वृद्धि
काअंतर 17.9 percentage points था।

इसके साथ रिमोट-योग्य jobs में काम करने वालों ने nonremotable workers कीतुलनामें प्रति workday 1.2 अतिरिक्त
काम-घंटे अकेले बिताए। शोधपत्र इसे 58.0% वृद्धि बताताहै। यदि इस बदलाव कोदोनों समूहोंके बीच रिमोट काम में हुई
अतिरिक्त वृद्धि के अनुपात से देखें, तोअनुमान निकलताहै कि एक remote day पर लगभग 6.6 अतिरिक्त काम-घंटे
अकेले बीतते हैं।

बदलाव सिर्फ़ काम के समय तक सीमित नहींथा। रिमोट-योग्य jobs वाले workers काकुल जागतासमय, nonremotable
workers कीतुलनामें, प्रति workday 1.1 घंटे अधिक अकेले बीता। शोधपत्र पूरे दिन अकेले बिताने के मामलों में वृद्धि और
काम के बाद कीसामाजिक गतिविधियोंमें कमीभीरिपोर्ट करताहै।

यह हिस्साआसानीसे कम आँकाजासकताहै। Commute अप्रिय होसकताहै। कार्यालय ध्यान भटकासकताहै। लेकिन
कार्यालय हटाने से कमजोर सामाजिक रिश्तोंकाएक स्वतःउपलब्ध स्रोत भीहट जाताहै। जिन लोगों कोघर यादूसरीजगहों पर
पर्याप्त संपर्क मिलताहै, उनके लिए शायद इसकाअसर कम हो। अकेले रहने वालों के लिए यह अंतर बहुत बड़ाहोसकता
है।

अकेले रहने पर असर क्योंबढ़ताहै

सबसे मजबूत प्रभाव उन workers में दिखे जोअकेले रहते हैं।

शोधपत्र के अनुसारअत्यधिकअकेलेपनके रूपोंमें वृद्धि इसीसमूह में सबसे अधिककेंद्रित थी। रिमोट-योग्य occupations
में अकेले रहने वाले workers में पूरे दिन अकेले बिताने कीसंभावनाऔर ऐसे दिन बिताने कीसंभावनाअधिक बढ़ीजिनमें gym,
दुकान याrestaurant जैसीसार्वजनिक जगहोंपर भीकोई सहज सामाजिक संपर्क नहींहुआ।

यह सहज रूप से समझमें आताहै। यदिआप partner, बच्चोंयापरिवार के साथ रहते हैं, तोरिमोट काम सहकर्मियोंकासंपर्क
कम कर सकताहै, लेकिन घर कासामान्य मानवीय संपर्क बनारहताहै। यदि आप अकेले रहते हैं, तोएक remote workday
ऐसापूरादिन बन सकताहै जिसमें कोई दूसराव्यक्ति शारीरिक रूप से मौजूद हीन हो।

यहीकारण है कि “रिमोट बनाम कार्यालय” बहुत मोटाविभाजन है। एक हीकाम कीव्यवस्थाके सामाजिक परिणाम घर कीसंरचना,
पड़ोस, commute, व्यक्तित्व, स्वास्थ्य, caregiving जिम्मेदारियों और इस बात पर निर्भर कर सकते हैं कि कार्यालय में
आने के दिन दूसरे लोगों से मेल खाते हैं यानहीं।

मानसिक स्वास्थ्य के माप भीउसीदिशामें बदले

Mental-health measures में बदलाव isolation के बदलाव के साथ उसीदिशामें गया।

रिमोट-योग्य jobs वाले workers में nonremotable workers कीतुलनामें mental distress लगभग 0.1 standard deviations
अधिक बढ़ा। Panel Study of Income Dynamics में K-6 distress score में 0.3 points कीवृद्धि हुई, जबकि महामारीसे
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पहले उसकाऔसत 3.0 था। अकेले रहने वाले workers में वृद्धि लगभग दोगुनीथी।

यह pattern केवल एक survey प्रश्न तक सीमित नहींथा। शोधपत्र depression, mental-health care के उपयोग और
prescription medications में भीसमान दिशाकाबदलाव बताताहै। रिमोट-योग्य jobs वाले workers के mental-health profes-
sional से मिलने कीसंभावना4.6 percentage points बढ़ी, जबकि महामारीसे पहले औसत 7.9% था। Depression याanxiety
कीprescriptions 10.9% के baseline से 1.8 points बढ़ीं; सभीmental-health prescriptions 11.6% से 1.9 points बढ़ीं।

Placebo checks यहाँमहत्वपूर्ण हैं। इन्हींworkers में non-mental-health care याnon-mental-health prescriptions में
समान वृद्धि नहींदिखी। इससे परिणाम कोकेवल स्वास्थ्य सेवाओं के सामान्य बढ़े हुए उपयोग से समझानाकठिन होजाताहै।

लेखकों काअनुमान है कि अध्ययन अवधि में isolation और mental distress में कुल वृद्धि कालगभग एक तिहाई remote
work के बढ़ने से जुड़ाहोसकताहै। यह पर्याप्त बड़ाप्रभाव है, लेकिन पूरीकहानीनहीं।

यह क्यासाबित नहींकरता

• यह नहीं साबित करताकि रिमोट काम हर किसीके लिए खराब है।
• यह नहीं साबित करताकि किसीखास व्यक्ति काdistress इसलिए बढ़ाक्योंकि उसने व्यक्तिगत रूप से घर से काम चुना।
• यह कार्यालय में काम कोअपने आप अधिक स्वस्थ नहींसाबित करता।
• यह fully remote और hybrid work कोअलग-अलग साफ़ तौर पर नहींमापता।
• यह उन हर subgroup कीपहचान नहींकरताजिन्हें रिमोट काम से फायदाहोसकताहै।
• यह loneliness कोकिसीपूर्ण validated loneliness याsocial-network scale से नहींमापता; isolation measures उपलब्ध
survey data से बनाए गए हैं।

• यह महामारी-काल के हर संभावित confound कोखत्म नहींकरता। Design यह मानताहै कि 2020–2021 हटाने के बाद
remotable और nonremotable occupations अन्यथासमान trends काअनुसरण करते।

• यह यह नहीं कहताकि productivity, disability access, caregiving flexibility याcommute time मायने नहींरखते।

आखिरीबिंदु बहुत जरूरीहै। रिमोट काम मूल्यवान होसकताहै। शोधपत्र स्वयं नोट करताहै कि बहुत से workers remote
याhybrid arrangement पसंद करते हैं, और दूसरे अध्ययनोंमें satisfaction, retention और work–life balance के फायदे
मिले हैं। किसीसामाजिक लागत काहोनापूरे arrangement पर अंतिम फैसलानहीं है।

प्रमाण कितनामजबूत है?

शोधपत्र कीएकताकतयहहै कि वहकिसीएक convenience survey परनिर्भर नहींहै। इसमें कई nationally representative
US datasets से time-use data, mental-health scales, health-care use और prescription measures कोजोड़ागयाहै।
Occupation-level design के कारण तुलनाकेवल उन लोगों के बीच नहींहै जिन्होंने रिमोट काम चुनाऔर जिन्होंने नहींचुना।

लेखकों ने कई robustnessऔर placebo checks भीकिए। प्रभावअकेले रहने वालों में अधिकहै—जैसाisolationmechanism
से अपेक्षित होगा। Non-mental-health care में वहीpattern नहींमिलता। और उन्होंने यह भीजाँचाकि generative AI का
exposure mental-health pattern समझासकताहै यानहीं; परिणाम AI exposure से ज्यादाoccupation कीremotability के
साथ जुड़ते हैं।

कमजोरीsample size नहींबल्कि interpretation है। “महामारीके बाद remotable occupation में होना” और “यह व्यक्ति
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सप्ताह में पाँच दिन घर से काम करताहै” एक हीबात नहींहैं। Estimates में hybrid arrangements, workplace spillovers,
occupation-level बदलाव और ऐसे अनमापे shocks भीशामिल होसकते हैं जिन्होंने remotable work कोअलग तरह से
प्रभावित कियाहो।

इसलिए सबसे साफ निष्कर्ष यह है: अध्ययन गंभीर प्रमाण देताहै कि महामारीके बाद remote work बढ़ने से isolation बढ़ा
और mental-health measures खराब दिशामें गए, खासकर अकेले रहने वाले workers में। इसे किसीव्यक्ति के लिए सरल
prescription कीतरह नहींपढ़नाचाहिए।

काम कीव्यवस्थाके लिए इसकाअर्थ

व्यावहारिक निष्कर्ष “सबकोकार्यालय वापस बुलाओ” नहींहै। अधिक उपयोगीनिष्कर्ष है: रिमोट काम कोऐसे design मत
कीजिए जैसे केवल location हीबदल रहीहो।

यदि hybrid work में हर व्यक्ति अलग दिन कार्यालयआताहै, तोकार्यालय मौजूद होकर भीसामाजिक रूप से खालीरह सकता
है। यदि remote work में meetings तोहों लेकिन अनौपचारिक संपर्क न हो, तोदिन एकसाथ efficientऔर isolating होसकता
है। और यदि कोई worker अकेलारहताहै, तोपूरीतरह remote सप्ताह उसके रोजमर्राके लगभग एकमात्र सुनिश्चित
सामाजिक संपर्क कोहटासकताहै।

लेखक hybrid workers के office days कोcoordinate करने और अनौपचारिक बातचीत कोबढ़ावादेने जैसे उपायों कीओर इशारा
करते हैं — ऑनलाइन भी। यह cubicles के लिए nostalgia नहींहै। यह माननाहै कि सामाजिक संपर्क भीinfrastructure है।

बेहतर सवाल “रिमोट याकार्यालय?” नहींहै। बेहतर सवाल है: पुरानीव्यवस्थाकौन-से मानवीय संपर्क अनजाने में उपलब्ध
करातीथी, और नई व्यवस्थाउन्हें जानबूझकर कैसे उपलब्ध करासकतीहै?

संक्षिप्त सार

Emanuel, Harringtonऔर Pallais काअनुमान है कि महामारीके बाद remote work बढ़ने से workdaysअधिकएकाकीहुएऔर
mental-health measures में खराब बदलावआए, खासकर अकेले रहने वाले लोगों में। Remotable occupations वाले workers
ने nonremotable workers कीतुलनामें प्रति दिन लगभग 1.2 अतिरिक्त काम-घंटे अकेले और कुल जागते समय में 1.1
अतिरिक्त घंटे अकेले बिताए। Mental distress, mental-health care और mental-health prescriptions भीउन jobs में
अधिक बढ़े, जबकि non-mental-health care में ऐसाpattern नहींदिखा। यह remote work के खिलाफ blanket verdict नहीं
है। यह design के लिए चेतावनीहै: flexibility समय बचासकतीहै और साथ हीसामाजिक संपर्क कम कर सकतीहै — और
उस कमीकासबसे अधिक असर उन लोगों पर पड़ सकताहै जिनके घर पहले से हीखालीहैं।

स्रोत
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