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A tavmunka megsporolhatja az ingazast. De

elttintetheti a munkahely apro tarsas talalkozasait is.

A Science 588,322 amerikai munkavdllalét vizsgdlo tanulmdnya szerint azok a foglalkozdsok, ame-
lyek a vildgjdrvdny utdn sokkal inkdbb tdvmunkdra dlltak dt, magdnyosabbd is vdltak, és nagyobb
mertékben nott benniik a pszichés distressz, kiilonosen az egyediil €l6k koreben. Ez nem dltaldnos
érv a tdvmunka ellen, és nem felszdlitds az iroddba vald visszatérésre. Arra figyelmeztet, hogy a
rugalmassdgnak van egy rejtett tervezeési vdltozoja: a tdrsas érintkezés.
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A tévmunka nem Csak az il’lgE’lZéllSt tuntette C]

A tdvmunka koriili szokdsos vita a termelékenységrdl, a rugalmassagrol és az ingdzdsrol szdl.
Ugyanazt a munkat el tudjak végezni az emberek otthonrdl? Szeretik igy? Lemondandnak érte a
fizetésiik egy részérol? Vissza kellene kényszeriteniiik 6ket a cégeknek az iroddba?

Ezek valds kérdések, de van egy csendesebb valtozd, amely konnyen kimarad: a hétkéznapi tarsas
érintkezés. Az iroda nem csupdan a termelés helyszine. Sok embernek ez adja az aprd, tét nélkiili
emberi taldlkozasokat is: elmenni valaki mellett, masok kozelében enni, feltenni egy kérdést, fél
fiillel hallani egy beszélgetést, egyszertien olyan helyiségben lenni, amely nem {ires.

Natalia Emanuel, Emma Harrington és Amanda Pallais 4j, a Science-ben megjelent tanulmanyukban
azt becsiilik meg, mi tortént, amikor a tdvmunka a vildgjarvdny utdn is tartésan megmaradt. Ered-
ményiik nem az, hogy a tavmunka mindenkinek rossz. Hanem az, hogy azok a munkdk, amelyek at
tudtak allni tdvmunkdra, 1ényegesen maganyosabba valtak, és ezekben a munkakorokben nagyobb
mértékben noétt a pszichés distressz — kiilonosen az egyediil él16k korében.

Ez mas 4llitas, mint az, hogy ,,a tivmunka depressziot okoz”. Szlikebb, és éppen ezért hasznosabb: a
munka helyszine megvéltoztatja egy nap tdrsas szerkezetét.

Remote work changed the social architecture of a day

The hidden variable is contact, not productivity.
remote work office contact after-work contact
+1.2 work hours weak ties, ambient +1.1 waking hours
alone/day people

alone

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

Egy munkanap tavoli, irodai és munka utani tarsas érintkezésre bontva. A rejtett valtozé nem a termelékenyseég,
hanem a tarsas kontaktus: naponta +1.2 6raval tobb egyedil végzett munka és +1.1 6raval tobb ébren toltott ido
egyedil, erésebben az egyeddl éléknél.

Original diagram — The Clean Paper CC BY 4.0
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The same remote shift can mean different solitude

Household context changes how much contact disappears.

4 )
living with family living alone
office contact falls, but ambient a remote workday can become a
household contact remains whole-day solitude block

G J

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

Ugyanaz a tavmunkara valtas masképp hat a haztartastol fliggéen: csaladdal élve megmarad valamennyi
hattérben jelen Iévd tarsas kapcsolat; egyedil élve egy tavmunkanap akar egész napos egyediillétté valhat.
Nem 6nmagaban a helyszin a ,kezelés"; a tarsas érintkezeés is része.

Original diagram — The Clean Paper CC BY 4.0

Mit Vizsgélt a tanulmz’my?

A szerz6k nem egyszerlen azokat hasonlitottdk 6ssze, akik a tavmunkat vélasztottak, azokkal, akik
bejartak az irodaba. Ez az 6sszevetés erdsen torzitott lenne, hiszen az emberek sokféle okbdl valasz-
tanak bizonyos munkékat, cégeket és munkarendeket.

Ehelyett olyan foglalkozasok dolgozoit hasonlitottdk 6ssze, amelyek életszertien végezhet6k otthon-
r6l, olyan foglalkozasok dolgozdival, amelyek altalaban fizikai jelenlétet igényelnek. A szoftverfe-
jlesztés és a marketing példaul tavolrdl is végezhetd; az apolas, az ételkészités vagy a gépkezelés nem.
Az osztélyozas a Dingel-Neiman-féle foglalkozdsi tivmunkaképességi indexbdl szarmazik.

A kutatas difference-in-differences elrendezést haszndl. A szerzdk azt kérdezik, hogy a vilagjarvany
utdn jobban valtozott-e az elszigeteltség és a mentalis egészség a tavolrdl végezheté munkakban dol-
gozoknal, mint a nem tavolrdl végezhetd foglalkozdsokban. Ot, orszdgosan reprezentativ amerikai
felmérést hasznalnak 2011 és 2024 kozott; a f6 eldtte-utana 6sszehasonlitasbol kihagyjak 2020-at és
2021-et, a vilagjarvany csucsidészakat.

A minta nagy: az egyesitett adatforrdsokban 6sszesen 588,322 munkavallal szerepel. A kimenetek
kozott idofelhasznalasi naplok, Kessler K-6 pszichés distresszpontszdmok, depresszid, mentalis
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egészségligyi ellatas és vénykateles gyogyszerek hasznalata is szerepel.

A kulcspont az, hogy a ,kezelés” nem egy ember tdvmunkdra vonatkozé személyes preferencidja.
Hanem az, hogy olyan foglalkozasban dolgozik, amelynek munkaszervezése a vilagjarvany utan
sokkal nagyobb mértékben valtozott meg.

Mi valtozotct?

A tadvmunka valéban jéval nagyobb mértékben terjedt el a tavolrdl végezhet6 foglalkozdsokban.
2024-re az ilyen munkakorokben dolgozék a munkanapjaik 31.1%-at toltotték teljes egészében tav-
munkdban, szemben a nem tavolrél végezheté munkakorokben dolgozdk 8.9%-dval. A vildgjarvany
utani kiilonbségi novekedés 17.9 szazalékpont volt.

Ezzel parhuzamosan a tavolrol végezhet6 munkdkban dolgozok munkanaponként 1.2 éraval tob-
bet dolgoztak egyediil a nem tavolroél végezhet6 munkakban dolgozdkhoz képest. A tanulmény ezt
58.0%-0s novekedésként irja le. Ha ezt a valtozast a tivmunka kiilonbségi novekedéséhez skalazzuk,
a becslés szerint a tivmunkanapokon 6.6 draval tobb egyediil végzett munka adédik.

A valtozas nem allt meg a munkafeladatoknal. A teljes ébren toltott, egyediili id6 munkanaponként
1.1 éraval nétt a tavolrdl végezheté munkédkban dolgozékndl a nem tavolrél végezheté munkakban
dolgozdkhoz képest. A tanulmany tobb teljesen egyediil toltott naprol és kevesebb munka utani tarsas
programrdl is beszamol.

Ezt a részt konnyl aldbecsiilni. Az ingdzas kellemetlen lehet. Az iroda zavar6 lehet. De az iroda
eltinésével a gyenge tarsas kapcsolatok egyik automatikus forrasa is eltliinik. Akik mashonnan
elegend6 emberi kapcsolatot kapnak, azoknak ez taldn alig szamit. Az egyediil él6knek viszont
nagyon is szamithat.

Az egyediil eles felerdsitd hatasa

A legerGsebb hatasok az egyediil é16 munkavallalokndl jelentkeznek.

A tanulmany szerint a magany szélséségesebb formdinak novekedése erre a csoportra 6sszponto-
sult. A tavolrdl végezhet6 foglalkozdsokban dolgozd, egyediil é16 embereknél sokkal nagyobb mérték-
ben nétt a teljesen egyediil eltoltott napok szama, valamint azoké a napoké, amikor még nyilvanos
helyeken — példdul edz6teremben, iizletben vagy étteremben — sem volt koriilottiik hattérként jelen
1év6 tarsas kontaktus.

Ez intuitiv. Ha valaki partnerrel, gyerekekkel vagy mds csalddtagokkal él, a tavmunka eltlintetheti a
kollégéakat a napbdl, de a hétkoznapi otthoni érintkezés megmaradhat. Ha viszont valaki egyediil él,
egy tavmunkanap konnyen olyan teljes nappa valhat, amikor fizikailag senki mas nincs jelen.

Ezérttul durva az ,,otthon vagyiroda” felosztas. Ugyanaz a munkarend eltéro tarsas kovetkezményekkel
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jarhat a haztartds szerkezetét6l, a kornyéktol, az ingazastdl, a személyiségtol, az egészségi allapottol,
a gondozasi kotelezettségektol és attdl fliggéen, hogy az irodai napokat 6sszehangoljak-e masokéval.

A mentalis egészség mutatoi is elmozdultak

A mentalis egészség mutatoéi ugyanabba az iranyba valtoztak, mint az elszigeteltség mutatdi.

A tavolrol végezheté munkdkban dolgozoknadl a pszichés distressz koriilbeliil 0.1 szorassal nétt a nem
tavolrol végezhet6 munkakban dolgozdékhoz képest. A Panel Study of Income Dynamics adataiban a
K-6 distresszpontszam 0.3 egységgel emelkedett a vilagjarvany el6tti 3.0-s atlaghoz viszonyitva. Az
emelkedés az egyediil é16knél nagyjabodl kétszer akkora volt.

A minta nem egyetlen kérdo6ivtételre korlatozddik. A tanulmany hasonlé elmozdulasokrdl szamol be
a depresszio, a mentalis egészségligyi ellatas igénybevétele és a vénykoteles gydgyszerek hasznalata
terén. A tavolrodl végezheté6 munkakban dolgozdknal 4.6 szdzalékponttal nétt annak valdszintsége,
hogy mentdlis egészségligyi szakemberhez fordulnak, a vildgjarvany el6tti 7.9%-os atlagrdl. A de-
presszidra vagy szorongasra felirt gyogyszerek haszndlata 1.8 szazalékponttal emelkedett a 10.9%-
os atlaghoz képest; az 0sszes mentdlis egészségre felirt gyogyszeré 1.9 szazalékponttal a 11.6%-0s
atlaghoz képest.

Fontosak a placeboellenérzések. Ugyanezeknél a munkavallalokndl nem jelent meg hasonld
emelkedés sem a nem mentalis egészségiigyi ellatdsban, sem azilyen céli gydgyszerek hasznédlataban.
Emiatt nehezebb az eredményt egyszerlien az egészségligyi ellatds dltalanos novekedésével
magyarazni.

A szerzOk becslése szerint a tivmunka novekedése a vizsgalt id6szakban az elszigeteltség és a men-
talis distressz teljes novekedésének nagyjdbodl egyharmadat magyarazza. Ez elég nagy ahhoz, hogy
szamitson, de nem a teljes torténet.

Mit nem bizonyl't mindez?

Nem bizonyitja, hogy a tAvmunka mindenkinek rossz.

Nem bizonyitja, hogy egy konkrét ember azért kertilt rosszabb lelkiallapotba, mert személyesen
az otthoni munkdt valasztotta.

Nem mutatja, hogy az irodai munka automatikusan egészségesebb.

Nem kiiloniti el a teljes tAvmunkat a hibrid munkétdl.

Nem azonosit minden alcsoportot, amely szamdra a tivmunka el6nyos lehet.

Nem méri a magdnyt teljes, validalt magany- vagy tdrsas hdlézati skalaval; az elszigeteltségi mu-
tatokat a rendelkezésre allo felmérési adatokbdl allitottak ossze.

Nem zar ki minden lehetséges, a pandémia id6szakdhoz kot6d6 zavard tényezot. A kutatdsi elren-
dezés feltételezi, hogy 2020 és 2021 kihagydsa utan a tavolrél és nem tavolrdl végezhetd foglalkoza-
sok egyébként dsszehasonlithaté trendeket kovettek volna.
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Nem mondja azt, hogy a termelékenység, a fogyatékossaggal él6k hozzaférése, a gondozasi rugal-
massag vagy az ingazdsi id6 ne szamitana.

Az utolsé pont alapvets. A tdvmunka értékes lehet. Maga a tanulmdny is megjegyzi, hogy sok
munkavéllalé a tavoli vagy hibrid munkarendet részesiti elényben, mdas kutatdsok pedig az
elégedettség, a megtartds és a munka-maganélet egyensulya terén mutatnak elénycket. Egy tarsas

” 1,7

koltség nem azonos egy mindent eldonto itélettel.

Mennyire erds a bizony{ték?

A tanulmany egyik erdssége, hogy nem egyetlen kényelmi mintds felmérésre tamaszkodik. Tobb
orszagosan reprezentativamerikai adatbazisbél egyesitidéfelhasznaldsi adatokat, mentalis egészségi
skalakat, egészségiligyi ellatasi és gydgyszerhasznalati mutatokat. A szerzék foglalkozdsszintd
kutatasi elrendezést is alkalmaznak, ezért nem pusztan az onmagukat tavmunkaba véalogato
embereket hasonlitjak 6ssze azokkal, akik nem igy tettek.

Tobb robusztussagi és placeboellendérzést futtatnak. A hatdsok erdsebbek az egyediil él6knél,
pontosan ott, ahol egy elszigetel6dési mechanizmus nagyobb hatast jésolna. A valtozds nem
tiikroz6dik a nem mentalis egészségligyi ellatasban. A szerzék azt is tesztelik, magyarazhatja-e
a mentalis egészségi mintat a generativ MI-nek vald kitettség; az eredmények inkdbb a tdvmunkara
vald alkalmassaghoz, nem pedig az MI-kitettséghez kapcsolédnak.

A gyenge pont nem az adatbdzis mérete, hanem az értelmezés. A ,vilagjarvany utan tavolrdl
végezhet foglalkozds” nem azonos azzal, hogy ,ez az ember heti 6t napot otthonrél dolgozik”.
A becslések magukba foglaljak a hibrid munkarendet, a munkahelyi tovagytir(izé hatasokat, a
foglalkozasszintl valtozdsokat és minden nem mért sokkot, amely eltéréen érintette a tavolrdl
végezheté munkakat.

A legpontosabb értelmezés tehdt ez: a tanulmany komoly bizonyitékot ad arra, hogy a tavmunka
vildgjarvany utdni terjedése novelte az elszigeteltséget, és rosszabb mentdlis egészségi mutatokkal
jar egyiitt, kiilondsen az egyediil é16 munkavéllaléknal. Nem szabad egyszer(, egyéni el6irasként
értelmezni.

Mit jelent ez a munkaszervezes szempontjabol?

A gyakorlati kovetkeztetés nem az, hogy ,mindenki vissza az irodaba”. Hanem az, hogy ,ne ugy ter-
vezziik meg a tdvmunkat, mintha a helyszin lenne az egyetlen valtozd”.

Ha a hibrid munka azt jelenti, hogy mindenki més napokon jar be, az iroda tarsas szempontbdl
tovabbra is lires lehet. Ha a tivmunka értekezleteket jelent informalis kapcsolat nélkiil, a nap egysz-
erre lehet hatékony és elszigeteld. Ha valaki egyediil €, egy teljesen tavoli munkahét eltlintetheti az
egyetlen garantalt, hétkoznapi tarsas jelenlétet az életébdl.
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A szerzok olyan beavatkozasokat emlitenek, mint a hibrid dolgozok irodai napjainak 6sszehangoldsa
és az informalis kapcsolatok Osztonzése, akar online is. Ez nem nosztalgia az irodai boxok irant.
Annak felismerése, hogy a tarsas érintkezés infrastruktura.

A jobb kérdés nem az, hogy ,tdvmunka vagy iroda?”. Hanem az: az emberi kapcsolat mely részeit
biztositotta véletleniil a régi munkarend, és hogyan lehet ezeket az 4j rendszerben tudatosan biztosi-
tani?

Roviden

Emanuel, Harrington és Pallais becslése szerint a tdvmunka vildgjarvany utdni terjedése maganyos-
abba tette a munkanapokat, és rosszabb mentdlis egészségi mutatokkal esett egybe, kiilonosen az
egyediil él6k korében. A tavolrdl végezhet6 foglalkozdsokban dolgozdk a nem tévolrdl végezhetd
foglalkozasokhoz képest naponta koriilbeliil 1.2 6raval tobbet dolgoztak egyediil, és Gsszességében
1.1 éréval tobb ébren toltott id6t toltottek egyediil. Ezekben a munkakordkben jobban nétt a pszichés
distressz, a mentalis egészségligyi ellatds igénybevétele és a mentalis egészségre felirt gyogyszerek
haszndlata, mikdzben a nem mentalis egészségiigyi ellatds nem emelkedett hasonléan. Az eredmény
nem altaldnos érv a tavmunka ellen. Inkabb tervezési figyelmeztetés: a rugalmassag idét takarithat
meg, mikozben tarsas kapcsolatokat is eltlintethet, és e veszteségnek azok lehetnek a leginkabb
kitéve, akik eleve lires otthonba térnek haza.

Forrasok

Emanuel, Harrington and Pallais, Home alone: Remote work, isolation, and mental health, Science 392,
eaec7671(2026)
https://doi.org/10.1126/science.aec7671


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

	A távmunka nem csak az ingázást tüntette el
	Mit vizsgált a tanulmány?
	Mi változott?
	Az egyedül élés felerősítő hatása
	A mentális egészség mutatói is elmozdultak
	Mit nem bizonyít mindez?
	Mennyire erős a bizonyíték?
	Mit jelent ez a munkaszervezés szempontjából?
	Röviden

