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Attalinacs darbs var ietaupit braucienu uz biroju. Tas
var ari atnemt mazos socialos kontaktus, ko darbs

— Ve .
agrak nodrosinaja.

Science pétijuma ar 588 322 ASV darbiniekiem leésts, ka profesijas, kuras pec pandémijas kluva
daudz attalindtakas, kluva ari vientuldkas, un tajas vairak pieauga psihologiskais distress — ipasi
cilvekiem, kuri dzivo vieni. Tas nav visparigs arguments pret attalinatu darbu un nav paveéle at-
griezties biroja. Tas ir bridinajums, ka elastibai ir slépts dizaina mainigais: socialais kontakts.
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Arttalinatais darbs atnéma ne tikai braucienu uz biroju

Par attalinato darbu parasti stridas produktivitates, elastibas un cela pavadita laika del. Vai cilveki
majas var paveikt tikpat daudz? Vai viniem tas patik? Vai vini blitu gatavi par to sanemt mazaku algu?
Vai uznémumiem vajadzetu likt darbiniekiem atgriezties biroja?

Tie ir isti jautajumi, tacu tajos pazid klusaks mainigais: ikdienisks socialais kontakts. Birojs nav tikai
vieta, kur razo rezultatu. Daudziem cilvékiem tas ir ari ikdienas mazu, neuzkritoSu kontaktu avots:
paiet garam kolégim, ést citu cilveku tuvuma, uzdot jautajumu, nejausi dzirdét sarunu, vienkarsi
atrasties telpa, kas nav tuksa.

Jauna Science raksta Natalia Emanuel, Emma Harrington un Amanda Pallais vérté, kas notika, kad
attalinatais darbs saglabajas ari péc pandémijas. Vinu secinajums nav, ka attalinatais darbs visiem
ir slikts. Secinajums ir Sauraks: profesijas, kuras darbu varéja parcelt uz majam, darba diena kluva
ievérojami vientulaka, un psihologiskais distress pieauga vairak — ipasi cilvékiem, kuri dzivo vieni.

Tas nav tas pats, kas teikt ,attalinatais darbs izraisa depresiju”. Apgalvojums ir pieticigaks un prak-
tiskaks: darba vieta maina dienas socialo struktiiru.

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.

Darba diena sadalita attalinataja darba, biroja un kontaktos péc darba; sléptais mainigais nav produktivitate, bet
socialais kontakts: attalinamas profesijas péc pandémijas diena bija par 1.2 vairak darba stundu vienatné un par
1.1 vairak nomoda stundu vienatné kopuma, ipasi cilvékiem, kuri dzivo vieni.

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.

Ta pati pareja uz attalinatu darbu dazadas majsaimniecibas iedarbojas atskirigi: dzivojot kopa ar gimeni, dala
ikdieniSka kontakta saglabajas; dzivojot vienam, attalinata darba diena var k|ut par veselu dienu vienatné. Darba
vieta nav vienigais faktors — nozime ir socialajam kontaktam.

Original diagram — The Clean Paper CC BY 4.0

Ko pétijums darija

Autori neaprobezojas ar cilvéku, kuri pasi izvéléjuSies stradat attalinati, salidzinasanu ar tiem, kuri
dodas uz biroju. Sads salidzinajums batu stipri sajaukts ar citiem faktoriem: cilvéki dazadu iemeslu
del izvélas noteiktas profesijas, uznémumus un darba rezimus.

Ta vietd pétnieki salidzinaja darbiniekus profesijas, kur darbu reali iespéjams veikt no majam, ar
darbiniekiem profesijas, kur parasti vajadziga fiziska klatbitne. Programmatiras izstrade un mar-
ketings ir attalindmi piemeéri; maszinibas, édiena gatavoSana un iekartu vadisana — ne. Klasifikacijai
izmantots Dingel-Neiman profesiju attalinamibas indekss.

Pétijuma dizains ir difference-in-differences: autori jauta, vai péc pandémijas izolacija un garigas
veselibas raditaji vairak mainijas attalinamas profesijas neka profesijas, kur attalinats darbs nav
praktiski iespéjams. Vini izmanto piecus reprezentativus ASV apsekojumus no 2011. lidz 2024.
gadam un galvenaja salidzinajuma izslédz 2020. un 2021. gadu — pandémijas kulminaciju.

Izlase ir liela: apvienotajos datu avotos ir 588 322 darbinieki. Raditaji ietver laika lietojuma dienas-
gramatas, Kessler K-6 psihologiska distresa skalu, depresiju, garigas veselibas apripes izmantosanu
un recepSu medikamentu lietoSanu.
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Svarigakais: pétijuma ,intervence” nav konkréta cilvéka vélme stradat no majam. Ta ir atrasanas
profesija, kuras darba rezims péc pandémijas mainijas daudz vairak.

Kas mainij as

Attalinatais darbs tieSam pieauga daudz vairak profesijas, kuras iespéjams veikt no majam. Lidz 2024.
gadam So profesiju darbinieki pilniba attalinati pavadija 31.1% darba dienu, salidzinot ar 8.9% neat-
talinamas profesijas. Atskiriba pécpandémijas pieauguma bija 17.9 procentpunkti.

Vienlaikus attalindmas profesijas stradajosie, salidzinot ar paréjiem, darba diena pavadija par 1.2
darba stundam vairak vienatné. Raksta tas aprakstits ka 58.0% pieaugums. Ja So izmainu parréekina
attieciba pret attalinata darba pieaugumu, iegitais novértéjums atbilst aptuveni 6.6 papildu stundam,
kas attalinata darba diena pavaditas stradajot vienam.

Izmainas nebeidzas ar darba uzdevumiem. Kopéjais nomoda laiks vienatné attalinamas profesijas
pieauga par 1.1 stundu viena darba diena, salidzinot ar neattalinamam profesijam. Raksta zinots ari
par vairak pilnigi vienatné pavaditam dienam un mazak socialam aktivitatem péc darba.

So daluir viegli noveértét par zemu. Cel$ uz darbu var biit nepatikams. Birojs var traucét koncentréties.
Tacu biroja iznemsSana no dienas reizé iznem ari automatisku vajo socialo saiSu avotu. Cilvékiem,
kuri kontaktus sanem pietiekami daudz citur, tas var nebut svarigi. Cilvékiem, kuri dzivo vieni, tas
var nozimét daudz.

Dzivosana vienatné pastiprina efektu

Visstiprakie efekti paradijas darbiniekiem, kuri dzivo vieni.

Raksts zino, ka tiesi Saja grupa koncentréjas pieaugums ekstrémakajas vientulibas formas. Cilvekiem,
kuri dzivoja vieni un stradaja attalinamas profesijas, daudz vairak pieauga pilnigi vienatné pavadito
dienu skaits un dienas bez pat nejausa kontakta publiskas vietas, pieméram, sporta zale, veikala vai
restorana.

Tas ir intuitivi saprotams. Dzivojot kopa ar partneri, bérniem vai citiem gimenes locekliem, attalina-
tais darbs var atnemt kolégus, bet majas paliek ikdieniska saskarsme. Dzivojot vienam, attalinata
darba diena var parvérsties par dienu, kura fiziski klat nav neviena cita cilvéka.

Tapéc dalijjums ,attalinati vai biroja” ir parak rupjs. Tas pats darba rezims var radit loti atsSkirigas
socialas sekas atkariba no majsaimniecibas, apkaimes, cela uz darbu, personibas, veselibas, apripes
pienakumiem un ta, vai klatienes dienas ir saskanotas ar citu kolégu klatbatni.
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Mainij as ari1 garigas veselibas rﬁditﬁji

Garigas veselibas raditaji virzijas taja pasa virziena ka izolacijas raditaji.

Attalinamas profesijas psihologiskais distress pieauga par aptuveni 0.1 standartnovirzi vairak neka
neattalinamas profesijas. Panel Study of Income Dynamics K-6 distresa raditajs pieauga par 0.3 punk-
tiem no pirms pandémijas vidéja limena 3.0. Cilvékiem, kuri dzivoja vieni, pieaugums bija aptuveni
divreiz lielaks.

Modelis neaprobeZzojas ar vienu aptaujas jautdjumu. Raksta zinots par lidzigam izmainam depresija,
garigas veselibas apriipes izmantosana un recepsu medikamentos. Attalinamas profesijas iespéja
apmeklét garigas veselibas specialistu pieauga par 4.6 procentpunktiem no 7.9% pirms pandémijas.
Depresijas vai trauksmes medikamentu izrakstiSana pieauga par 1.8 procentpunktiem no 10.9%; visu
garigas veselibas medikamentu izrakstiSana — par 1.9 procentpunktiem no 11.6%.

Svarigas ir placebo parbaudes. Tiem pasiem darbiniekiem nebija lidziga pieauguma ar garigo
veselibu nesaistitd apriupé vai medikamentos. Tapéc rezultatu ir grutak izskaidrot ar visparéju
veselibas apripes izmantoSanas pieaugumu.

Autori 1és, ka attalinata darba pieaugums var izskaidrot aptuveni tresdalu no kopéja izolacijas un
psihologiska distresa pieauguma pétitaja perioda. Tas ir pietiekami daudz, lai batu svarigi, bet ne
viss stasts.

Ko tas nepierada

Tas nepierada, ka attalinatais darbs ir slikts ikvienam.

Tas nepierada, ka konkréta cilvéka distress radas tapéc, ka vins pats izvéléjas stradat no majam.

Tas neparada, ka darbs biroja automatiski ir veseligaks.

Tas nenodala pilniba attalinatu darbu no hibriddarba.

Tas neidentifice visas grupas, kuram attalinats darbs var bt ipasi izdevigs.

Vientuliba nav mérita ar pilnu validétu vientulibas vai sociala tikla skalu; izolacijas raditaji veidoti
no pieejamajiem aptauju datiem.

Pétijums neizslédz visus iespéjamos pandémijas laikmeta traucéjosSos faktorus. Dizains pienem,
ka péc 2020. un 2021. gada izslégSanas attalinamas un neattalindmas profesijas citadi biitu seko-
jusas salidzinamam tendencém.

Tas nesaka, ka produktivitatei, pieejamibai cilvekiem ar invaliditati, apriipes elastibai vai cela
ietaupitam laikam nav nozimes.

Pédéjais punkts ir butisks. Attalinats darbs var but vertigs. Ari pats raksts norada, ka daudzi
darbinieki dod priekSroku attdlinatam vai hibridam rezimam, un citi pétijumi atrod ieguvumus
apmierinatiba, darbinieku noturésana un darba-privatas dzives lidzsvara. Sociala cena nav tas pats,
kas galigs spriedums par visu darba modeli.
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Cik parliecinosi ir pieradijumi?

Raksta stipra puse ir ta, ka tas nebalstas viena értibas izlasé. Tas apvieno laika lietojumu, garigas
veselibas skalas, veselibas apriipes un recepsu datus no vairakiem reprezentativiem ASV avotiem.
Turklat dizains ir profesiju limeni, tdpéc autori nesalidzina tikai cilvékus, kuri pasi izvéléjas attalinatu
darbu, ar tiem, kuri to neizvéléjas.

Veiktas vairakas robustuma un placebo parbaudes. Efekti ir stipraki cilvekiem, kuri dzivo vieni — tiesi
tur, kur izolacijas mehanisms paredzétu lielaku ietekmi. Tie neatkartojas ar garigo veselibu nesaistita
aprupé. Autori ari parbauda, vai garigas veselibas tendenci varétu izskaidrot saskare ar generativo MI;
rezultati vairak saistas ar profesijas attalinamibu, nevis MI ekspoziciju.

Vaja vieta nav datu apjoms, bet interpretacija. ,Attalinama profesija péc pandémijas” nav tas pats,
kas ,,Sis konkreétais cilvéks piecas dienas nedéla strada no majam”. Novértéjumos ietilpst hibriddarbs,
parmainas darba vieta, profesiju limena izmainas un visi neizmeéritie satricinajumi, kas attalinamas
profesijas varéja skart citadi.

Tapéc tirakais secindjums ir $ads: pétijums sniedz nopietnus pieradijumus, ka attalinata darba pieau-
gums péc pandémijas palielinaja izolaciju un ir saistits ar sliktakiem garigas veselibas raditajiem,
ipasi cilvekiem, kuri dzivo vieni. To nevajag parveérst vienkarsa individuala prieksraksta.

Ko tas nozimeé darba dizainam

Praktiskais secinajums nav ,visiem atpakal uz biroju”. Tas ir: neveidojiet attalinato darbu ta, it ka
vienigais mainigais biitu atrasanas vieta.

Ja hibriddarbs nozimé, ka visi biroja ierodas dazadas dienas, birojs tik un ta var biit sociali tukss. Ja
attalinats darbs nozime tikai sapulces bez neformala kontakta, diena vienlaikus var bt efektiva un
izoléjoSa. Ja darbinieks dzivo viens, pilniba attalinata nedéla var atnemt vienigo garantéto ikdienas
saskarsmi ar citiem cilvekiem.

Autori norada uz tadiem risinajumiem ka kopigu klatienes dienu koordinésana hibriddarbiniekiem
un neformalas mijiedarbibas veicinasana, ari tieSsaisté. Ta nav nostalgija péc biroja kabiném. T4 ir
atzina, ka socialais kontakts ir infrastruktira.

Labaks jautajums nav ,attalinati vai biroja?”. Jautajums ir: kadus cilvéku kontaktus vecais darba
rezims nodroS$inaja nejausi, un ka jaunais rezims tos var nodro$inat apzinati?

Iss kopsavilkums

Emanuel, Harrington un Pallais 1§, ka attalinata darba pieaugums péc pandémijas padarija darba
dienas vientulakas un sakrita ar sliktakiem garigas veselibas raditajiem, ipasi cilvekiem, kuri
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dzivo vieni. Attalinamas profesijas darbinieki diend pavadija aptuveni par 1.2 darba stundam
vairak vienatné un kopuma par 1.1 nomoda stundu vairak vienatné neka neattalinamas profesijas.
Psihologiskais distress, garigas veselibas apriipes izmantosana un garigas veselibas medikamentu
lietoSana pieauga vairak, bet ar garigo veselibu nesaistita apripe — ne. Tas nav visparigs arguments
pret attalinatu darbu. Tas ir dizaina bridinajums: elastiba var ietaupit laiku un vienlaikus atnemt
socialo kontaktu, un visvairak to var izjust cilvéki, kuru majas jau ta ir tuksas.

Avoti

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