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Nuotolinis darbas gali sutaupyti kelione. Jis taip pat

gali pasalinti mazus socialinius kontaktus, kuriuos
anksciau suteikdavo darbas.

»Science” tyrime, apimanciame 588 322 JAV darbuotojus, vertinama, kad profesijos, kurios po
pandemijos tapo gerokai nuotolinesnes, taip pat tapo vienisesnes, o psichologinis distresas jose pa-
didéjo labiau — ypac tarp vieny gyvenanciy Zzmoniy. Tai néra bendras argumentas pries nuotolinj

darbg ar nurodymas visiems grizti | biurq. Tai perspejimas, kad lankstumas turi pasleptq dizaino
kintamgji: socialinj kontaktq.

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

Paper: Home alone: Remote work, isolation, and mental health, Natalia Emanuel, Emma Harrington and Amanda Pallais,
Science 392, eaec7671(2026) - DOI: 10.1126/science.aec7671


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

THE CLEAN PAPER darbo ekonomika

Nuotolinis darbas pasalino ne tik kelione j biura

Iprasta diskusija apie nuotolinj darbg sukasi apie produktyvuma, lankstumg ir kelione i darba. Ar
Zmonés namuose nuveikia tiek pat? Ar jiems tai patinka? Ar jie dél tokios galimybés sutikty su mazes-
niu atlyginimu? Ar ijmonés turéty versti visus grizti j biura?

Sie klausimai realiis, tadiau jie praleidZia tylesnj kintamaji: paprasta socialinj kontakta. Biuras néra
vien gamybos vieta. Daugeliui Zmoniy tai ir vieta, kur savaime gaunama nedidelé, mazai jpareigojanti
Zmoniy saveika: prasilenkti su kolega, valgyti Salia kity, paklausti smulkmenos, nugirsti pokalbj,
tiesiog pabtti kambaryje, kuriame nesi vienas.

Naujame ,Science” straipsnyje Natalia Emanuel, Emma Harrington ir Amanda Pallais jvertino, kas
nutiko, kai nuotolinis darbas isliko ir po pandemijos. Ju rezultatas néra ,nuotolinis darbas blogas
visiems®. Jis toks: profesijose, kuriose buvo imanoma pereiti prie nuotolinio darbo, darbo dienos tapo
gerokai vieniSesneés, o psichologinio distreso rodikliai pablogéjo labiau — ypac tarp vieny gyvenanciy
Zmoniy.

Tai néra tas pats, kas teiginys ,nuotolinis darbas sukelia depresija“. Teiginys siauresnis ir naudinges-
nis: darbo vieta keicia socialine dienos architektiira.

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.

Darbo diena padalinta j nuotolinj darbg, kontaktg biure ir kontaktg po darbo; pasléptas kintamasis yra socialinis
bendravimas, o ne produktyvumas. Nuotoliniu bldu dirbti tinkamose profesijose po pandemijos atsirado +1,2
darbo valandos vienumoje ir +1,1 papildomos budrumo valandos vienumoje per darbo dieng; poveikis stipresnis
vieniems gyvenantiems Zzmonéms.

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.

Tas pats peréjimas prie nuotolinio darbo skirtingai veikia skirtingus namy Ukius: gyvenant su Seima dalj
sumazeéjusio bendravimo su kolegomis kompensuoja namy kontaktas; gyvenant vienam nuotoliné darbo diena
gali tapti visa diena vienumoje. Vien darbo vieta néra visas ,,gydymas"” — svarbus socialinis kontaktas.

Original diagram — The Clean Paper CC BY 4.0

Ka padaré tyréjai

Autoriai neapsiribojo paprastu zmoniy, kurie pasirinko dirbti nuotoliniu budu, palyginimu su
einandiais i biura. Toks palyginimas bty stipriai iSkraipytas: Zmoneés i profesijas, jmones ir darbo
rezimus atsirenka dél daugybés priezasciy.

Vietoj to jie palygino darbuotojus profesijose, kurias realiai galima dirbti i§ namu, su darbuotojais
profesijose, kurioms paprastai reikia fizinio buvimo vietoje. Programy kirimas ir rinkodara — nuo-
toliniam darbui tinkamy profesiju pavyzdziai; slauga, maisto gamyba ir masiny valdymas — ne. Klasi-
fikacija paimta i§ Dingel-Neiman profesijy nuotolinio darbo galimybiy indekso.

Tyrimo dizainas — skirtumuy skirtumo analizé. Autoriai klausia, ar po pandemijos vieniSumas ir
psichikos sveikata labiau pasikeité nuotoliniu bidu dirbti tinkamy profesiju darbuotojams nei ty
profesiju, kurioms reikia fizinio buvimo. Jie naudojo penkias nacionaliniu mastu reprezentatyvias
JAV apklausas nuo 2011 iki 2024 m., o pagrindiniame pries-po palyginime nejtrauké 2020 ir 2021 m.
— pandemijos piko.

Imtis didelé: visuose sujungtuose Saltiniuose 588 322 darbuotojai. Rodikliai apima laiko naudojimo
dienorascius, Kessler K-6 psichologinio distreso balus, depresija, psichikos sveikatos priezitiros nau-
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dojima ir receptiniy vaisty vartojima.

varbi w e ve s his ¥ ey Tai buvi N
Svarbi detalé: ,intervencija“ ¢ia néra asmeninis zmogaus noras dirbti iS namu. Tai buvimas profesi
joje, kurios darbo organizavimas po pandemijos pasikeité gerokai labiau.

Kas pasikeité

Nuotolinis darbas i$ tiesy daug labiau iSaugo profesijose, kuriose jis jmanomas. 2024 m. tokiy profe-
siju darbuotojai visiSkai nuotoliniu biadu praleido 31,1 % darbo dieny, palyginti su 8,9 % profesijose,
kurioms paprastai reikia fizinio buvimo. Skirtumas tarp grupiy po pandemijos padidéjo 17,9 procen-
tinio punkto.

Kartu su tuo nuotoliniam darbui tinkamy profesijy Zzmonés per darbo dieng praleido 1,2 darbo va-
landos daugiau vieni, palyginti su kita grupe. Straipsnyje tai apibtdinama kaip 58,0 % padidéjimas.
Jei Sis pokytis perskaic¢iuojamas pagal skirtuminj nuotolinio darbo augima, gaunamas jvertis — apie
6,6 papildomos darbo valandos vienumoje per nuotoline darbo diena.

Pokytis nesibaigé darbo uzduotimis. Bendras budravimo laikas vienumoje nuotoliniam darbui tin-
kamy profesiju darbuotojams padidéjo 1,1 valandos per darbo diena, palyginti su kita grupe. Straip-
snyje taip pat nurodoma daugiau iStisy dieny vienumoje ir maziau socialiniy veikly po darbo.

Sia dalj lengva sumenkinti. Kelioné j darba gali varginti. Biuras gali blaskyti. Ta¢iau pasalinus biura
kartu pasalinamas ir savaiminis silpny socialiniy ry$iy $altinis. Zmonéms, kurie pakankamai ben-
drauja kitur, tai gali beveik neturéti reikSmeés. Gyvenantiems vieniems — gali turéti labai daug.

Gyvenimas vienam poveiki sustiprina

Stipriausi pokyciai pasirodé tarp darbuotoju, gyvenanciy vieny.

Straipsnyje teigiama, kad butent Sioje grupéje susitelké ryskiausias ekstremalesnés vienumos pa-
didéjimas. Nuotoliniam darbui tinkamose profesijose dirbantys vieni gyvenantys Zzmonés gerokai
dazniau praleisdavo iStisas dienas vieni ir dienas be net ,foninio“ socialinio kontakto vieSose vietose
— sporto saléje, parduotuvéje ar restorane.

Tai intuityvu. Gyvenant su partneriu, vaikais ar kitais Seimos nariais nuotolinis darbas gali pasalinti
kolegas, bet jprastas kontaktas namuose lieka. Gyvenant vienam nuotoliné darbo diena gali tapti visa
diena, kai fiziSkai Salia néra né vieno Zmogaus.

Todél klausimas ,,nuotolinis ar biuras®yra per grubus. Tas pats darbo reZzimas gali turéti skirtingas so-
cialines pasekmes priklausomai nuo namuy ukio sudéties, kaimynystés, kelionés j darba, asmenybés,
sveikatos, prieziliros pareigy ir to, ar biuro dienos suderintos su kity Zmoniy buvimu.
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Keitési ir psichikos sveikatos rodikliai

Psichikos sveikatos matavimai judéjo ta pacia kryptimi kaip ir vieniSumo rodikliai.

Nuotoliniam darbui tinkamy profesijy darbuotojy psichologinis distresas padidéjo mazdaug 0,1 stan-
dartinio nuokrypio, palyginti su kita grupe. Panel Study of Income Dynamics duomenyse K-6 dis-
treso balas padidéjo 0,3 punkto, kai pries pandemijg vidurkis buvo 3,0. Vieniems gyvenantiems dar-
buotojams padidéjimas buvo mazdaug dvigubai didesnis.

Tai ne vienos apklausos klausimo efektas. Straipsnyje panasis pokyciai matomi depresijos, psichikos
sveikatos prieziliros ir receptiniy vaisty vartojimo rodikliuose. Nuotoliniam darbui tinkamuy profesiju
darbuotoju tikimybé kreiptis j psichikos sveikatos specialista padidéjo 4,6 procentinio punkto nuo 7,9
% prieSpandeminio vidurkio. Receptai depresijai ar nerimui padidéjo 1,8 procentinio punkto nuo
10,9 % vidurkio; visy psichikos sveikatos vaisty receptai — 1,9 procentinio punkto nuo 11,6 %.

Placebo patikros svarbios. Tiems patiems darbuotojams nepadidéjo ne su psichikos sveikata susijusiy
sveikatos paslaugy ar vaisty vartojimas. Dél to rezultata sunkiau paaiskinti tiesiog bendru sveikatos
priezitiros naudojimo augimu.

Autoriai vertina, kad nuotolinio darbo iSplitimas paaiSkina mazdaug trecdalj viso izoliacijos ir psi-
chologinio distreso padidéjimo tyrimo laikotarpiu. Tai pakankamai daug, kad bty svarbu, bet toli
grazu ne visa istorija.

Ko tai neirodo

Tyrimas nejrodo, kad nuotolinis darbas blogas visiems.

Jis neirodo, kad konkretus Zzmogus patyré distresg todél, kad pats pasirinko dirbti i§ namuy.

Jis neparodo, kad darbas biure savaime sveikesnis.

Jis neatskiria visiskai nuotolinio ir hibridinio darbo.

Jis nenustato visy pogrupiy, kuriems nuotolinis darbas gali bati naudingas.

Jis nematuoja vieniSumo visa patvirtinta vieniSumo ar socialinio tinklo skale; izoliacijos rodikliai
sudaryti i prieinamy apklausy duomeny.

Jis nepasalina visy galimy pandemijos laikotarpio trikdziy. Dizainas daro prielaida, kad
atmetus 2020 ir 2021 m. nuotoliniam darbui tinkamos ir netinkamos profesijos kitomis aplinky-
bémis biity sekusios panasiomis tendencijomis.

eve —

timuosius ar sutaupytas kelionés laikas nesvarbis.

Pastarasis punktas esminis. Nuotolinis darbas gali buti labai vertingas. Paciame straipsnyje
pazymima, kad daug darbuotoju renkasi nuotolinj ar hibridinj rezima, o kiti tyrimai randa nauda
pasitenkinimui, darbuotojy iSlaikymui ir darbo bei gyvenimo balansui. Socialiné kaina néra bendras
nuosprendis.
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Kiek tvirti yra jrodymai?

Straipsnio stiprybé ta, kad jis nesiremia viena patogia internetine apklausa. Jis sujungia laiko nau-
dojimo duomenis, psichikos sveikatos skales, sveikatos priezitiros naudojimg ir recepty rodiklius i$
keliy nacionaliniu mastu reprezentatyviy JAV duomeny rinkiniy. Autoriai taip pat naudoja profesijos
lygmens dizaina, todél neapsiriboja Zmoniy, kurie patys pasirinko nuotolinj darba, palyginimu su
tais, kurie jo nepasirinko.

Atlikta keliolika patikimumo ir placebo patikry. Poveikis stipresnis gyvenantiems vieniems — bu-
tent ten, kur izoliacijos mechanizmas prognozuoty didesnj efekta. Ne su psichikos sveikata susijusi
sveikatos prieZilra taip pat nepasikeité. Autoriai tikrino ir tai, ar psichikos sveikatos pokycius galéty
paaiskinti generatyvinio DI poveikis; rezultatai labiau siejosi su profesijos tinkamumu nuotoliniam
darbui nei su DI ekspozicija.

Silpnoji vieta néra imties dydis. Ji yra interpretacija. ,Nuotoliniam darbui tinkama profesija po pan-
demijos® néra tas pats, kas ,,Sis konkretus Zmogus penkias dienas per savaite dirba i§ namy“. Iverciai
apima hibridinj darba, poveikj darbo vietos aplinkai, profesijos lygmens pokycius ir bet kokius nepa-
matuotus sukrétimus, kurie nuotoliniam darbui tinkamas profesijas paveiké kitaip.

Todél tvarkingiausia iSvada tokia: tyrimas pateikia rimty irodymu, kad po pandemijos i$plites nuotoli-
nis darbas padidino izoliacija ir siejosi su blogesniais psichikos sveikatos rodikliais, ypac vieniems
gyvenantiems darbuotojams. IS to nereikéty daryti paprasto individualaus recepto.

K3 tai reiskia proj ektavimui

Praktiné iSvada néra ,visi grizkite j biura“. Ji yra: ,neprojektuokite nuotolinio darbo taip, tarsi vien-
intelis kintamasis bty vieta“.

Jei hibridiniame reZime visi ateina | biura skirtingomis dienomis, biuras vis tiek gali biiti socialiai
tuscias. Jei nuotolinis darbas susideda is susitikimy be neformalaus kontakto, diena gali biiti efektyvi
ir vieniSa vienu metu. Jei darbuotojas gyvena vienas, visiSkai nuotoliné savaité gali pasalinti vienin-
tele garantuotg aplinka, kurioje jis bent badavo tarp Zmoniy.

Autoriai sitlo tokias intervencijas kaip bendry biuro dieny derinimas hibridiniams darbuotojams
ir neformalaus bendravimo skatinimas, jskaitant internetinj. Tai néra nostalgija kabinoms. Tai pri-
pazinimas, kad socialinis kontaktas yra infrastruktira.

Geresnis klausimas ne ,nuotolinis ar biuras?, o: kokius Zzmoniy kontakto elementus senasis darbo
rezimas suteikdavo netycia, ir kaip naujame reZime juos sukurti samoningai?
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Trumpa santrauka

Emanuel, Harrington ir Pallais vertina, kad po pandemijos iSplites nuotolinis darbas padare darbo di-
enas vieniSesnes ir sutapo su blogesniais psichikos sveikatos rodikliais, ypac vieniems gyvenantiems
zmonéms. Nuotoliniam darbui tinkamy profesiju darbuotojai per dieng praleido mazdaug 1,2 darbo
valandos daugiau vieni ir 1,1 budrumo valandos daugiau vieni apskritai, palyginti su profesijomis,
kurioms reikia fizinio buvimo. Psichologinis distresas, psichikos sveikatos priezitiros naudojimas
ir psichikos sveikatos vaisty receptai Siose profesijose padidéjo labiau, o kity sveikatos paslaugy —
ne. Tai néra bendras argumentas pries nuotolinj darba. Tai darbo dizaino perspéjimas: lankstumas
gali sutaupyti laiko ir kartu pasalinti socialinj kontakta, o labiausiai §j nuostolj gali pajusti tie, kuriy
namuose ir taip nieko néra.

Saltiniai
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