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Munca la distangé poate economisi naveta. Poate

elimina si micul contact social pe care munca 1l oferea.

Un studiu din Science pe 588.322 de lucrdtori din SUA estimeazd cd ocupatiile care au devenit mult
mai remote dupd pandemie au devenit si mai solitare, cu cresteri mai mari ale suferintei mintale,
mai ales printre oamenii care trdiesc singuri. Nu este un caz general impotriva muncii la distantd
sau un mandat de intoarcere la birou. Este un avertisment cd flexibilitatea are o variabild de design
ascunsd: contactul social.
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Naveta nu era Sil’lglll’lll lllCI’ll P€ care munca la distangi l—a

eliminat

Argumentul obisnuit despre munca la distanta este despre productivitate, flexibilitate si naveta. Pot
oamenii sa faca aceeasi munca de acasa? Le place? Ar schimba salariu pentru asta? Ar trebui com-
paniile sa i forteze sa se Intoarca?

Aceste intrebari sunt reale, dar rateaza o variabild mai tacuta: contactul social obisnuit. Biroul nu
este doar un loc de productie. Este si locul unde multi oameni primesc interactiuni umane mici,
cu miza redusa: sa treci pe langa cineva, sa mananci langa oameni, sa pui o intrebare, sa auzi o
conversatie, sa fii intr-o camera care nu este goala.

Intr-o noud lucrare din Science, Natalia Emanuel, Emma Harrington si Amanda Pallais estimeazi ce
s-a intamplat cand munca la distanta a persistat dupa pandemie. Concluzia lor nu este ca munca la
distanta este rea pentru toata lumea. Este ca ocupatiile care puteau fi mutate mai usor in regim de
lucru la distanta au devenit considerabil mai solitare, iar suferinta psihologica a crescut mai mult in
aceste ocupatii, mai ales in randul persoanelor care traiesc singure.

Aceasta este o afirmatie diferitd de ,munca la distanta cauzeaza depresie”. Este mai ingusta si mai
utila: locatia muncii schimba arhitectura sociala a unei zile.

Munca remote a schimbat arhitectura sociala a zilei

Variabila ascunsa este contactul, nu productivitatea.
munca remote contact la birou contact dupa
munca
+1,2 ore de munca legaturi slabe, oameni +1,1 ore treaz singur
singur/zi in jur '

Limita: nu este propaganda pro-birou; este o diagrama despre infrastructura contactului.

O zi de lucru impartita intre munca la distanta, birou si contactele sociale de dupa program. Variabila importanta
aici este contactul social, nu productivitatea: +1,2 ore suplimentare de munca petrecute singur si +1,1 ore
suplimentare de veghe petrecute singur pe zi, cu efecte mai puternice pentru persoanele care locuiesc singure.

Original diagram — The Clean Paper CC BY 4.0
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Aceeasi trecere la remote poate insemna singuratati diferite

Contextul gospodariei schimba cat contact dispare.

4 )
locuieste cu familia locuieste singur
contactul de birou scade, dar 0 zi remote poate deveni un bloc
ramane contactul ambiental din de singuratate pe toata ziua
casa
G J

Limita: locatia nu este tot tratamentul; contactul social este.

Aceeasi trecere spre munca la distanta are efecte diferite in functie de gospodarie: viata alaturi de familie
pastreaza o parte din contactul social cotidian, in timp ce traiul singur poate transforma o zi de lucru la distanta
intr-o zi petrecuta aproape complet singur. Locul de munca nu este singura variabila relevanta; contactul social
conteaza la fel de mult.

Original diagram — The Clean Paper CC BY 4.0

Ce a facut studiul

Autorii nu au comparat pur si simplu persoane care au ales munca la distanta cu persoane care
au continuat sd mearga la birou. O asemenea comparatie ar fi fost puternic afectata de factori de
confuzie: oamenii se distribuie intre ocupatii, companii si forme de lucru din numeroase motive.

In schimb, au comparat lucratori din ocupatii care pot fi desfasurate in mod realist de acasd cu
lucratori din ocupatii care necesitd, in general, prezenta fizica. Ingineria software si marketingul sunt
exemple de ocupatii compatibile cu munca la distanta; ingrijirea medicala, prepararea alimentelor
si operarea utilajelor nu sunt. Clasificarea se bazeaza pe indicele Dingel-Neiman al posibilitatii de
lucru la distanta.

Metoda este una de tip diferenta-in-diferente (difference-in-differences). Autorii intreaba daca izolarea
si sanatatea mintald s-au schimbat mai mult dupa pandemie pentru persoanele din ocupatii compat-
ibile cu munca la distanta decat pentru cele din ocupatii care necesita prezenta fizica. Ei folosesc
cinci sondaje reprezentative la nivel national in SUA, din perioada 2011-2024, si exclud anii 2020 si
2021 — varful pandemiei — din comparatia principald inainte/dupa.
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Esantionul este mare: 588.322 de lucratori in sursele de date combinate. Rezultatele includ jurnale

sanatate mintala si utilizare de medicamente prescrise.

Punctul-cheie este ca ,tratamentul” statistic nu reprezinta preferinta unei persoane pentru munca
la distanta. El reprezinta expunerea la o ocupatie ale carei conditii de lucru s-au schimbat mult mai
mult dupa pandemie.

Ce s-a schimbat

Munca la distanta a crescut intr-adevar mult mai mult In ocupatiile in care putea fi adoptata usor.
In 2024, lucratorii din ocupatii compatibile cu munca la distanta petreceau 31,1% din zilele de lucru
complet de acasd, comparativ cu 8,9% in ocupatiile care necesitau prezenta fizica. Cresterea difer-
entiala post-pandemie a fost de 17,9 puncte procentuale.

Odata cu acea schimbare, lucratorii din ocupatiile compatibile cu munca la distanta petreceau cu
1,2 ore mai mult lucrand singuri in fiecare zi de lucru decat cei din ocupatiile care necesitau
prezenta fizica. Lucrarea descrie asta ca o crestere de 58,0%. Daca acea schimbare este rescalata
dupa cresterea diferentiald a muncii la distanta, estimarea implicita este de 6,6 ore suplimentare
lucrate singur in zilele petrecute la munca de acasa.

Schimbarea nu s-a oprit la sarcinile de lucru. Timpul total de veghe petrecut singur a crescut cu 1,1
ore pe zi de lucru pentru persoanele din ocupatiile compatibile cu munca la distantd, comparativ
cu cele din ocupatiile care necesitau prezenta fizicd. Lucrarea raporteaza si mai multe zile intregi
petrecute singur si mai putine activitati sociale dupa munca.

Aceasta este partea usor de subestimat. O naveta poate fi neplacuta. Un birou poate distrage. Dar elim-
inarea biroului elimina si o sursd automata de legaturi sociale slabe. Pentru oamenii care primesc
destul contact in alta parte, asta poate sa nu conteze mult. Pentru oamenii care traiesc singuri, poate
conta mult.

Ampliﬁcatorul traiului singur

Cele mai puternice efecte apar printre lucratorii care traiesc singuri.

Lucrarea raporteaza ca cresterea formelor extreme de singuratate a fost concentrata in acest grup.
Lucratorii care traiesc singuri si au ocupatii compatibile cu munca la distanta au avut cresteri mult
mai mari in petrecerea unor zile Intregi singuri si in petrecerea unor zile fara nici macar contact
social ambiental din locuri publice precum o sald, un magazin sau un restaurant.

Are sens intuitiv. Daca locuiesti cu un partener, copii sau alta familie, munca la distanta poate elimina
colegii, dar tot lasa interactiune obisnuita in gospodarie. Daca locuiesti singur, o zi de munca la
distanta se poate transforma intr-o zi intreaga in care nimeni nu este prezent fizic.
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De aceea opozitia simpla ,acasa versus birou” este prea grosiera. Acelasi aranjament de munca poate
avea consecinte sociale diferite in functie de structura gospodariei, cartier, naveta, personalitate,
sanatate, obligatii de Ingrijire si daca ziua la locul de munca este coordonata cu alti oameni.

Si sinatatea mintali s-a mi§cat

Masurile de sanatate mintald se misca in aceeasi directie cu masurile de izolare.

Pentru lucratorii din ocupatiile compatibile cu munca la distanta, suferinta psihologica a crescut
cu aproximativ 0,1 deviatii standard fata de lucratorii din ocupatiile care necesitau prezenta fizica.
In Panel Study of Income Dynamics, scorul K-6 de suferintd a crescut cu 0,3 unitati fatd de o medie
prepandemica de 3,0. Cresterea a fost aproximativ de doud ori mai mare pentru lucratorii care traiesc
singuri.

Tiparul nu se bazeaza pe o singura intrebare de sondaj. Lucrarea raporteaza schimbari similare in
din ocupatiile compatibile cu munca la distantd au devenit cu 4,6 puncte procentuale mai predispusi
sd consulte un profesionist in sanatate mintala, de la o medie prepandemica de 7,9%. Prescriptiile
pentru depresie sau anxietate au crescut cu 1,8 puncte procentuale de la o medie de 10,9%; toate
prescriptiile de sanatate mintala au crescut cu 1,9 puncte procentuale de la o medie de 11,6%.

Testele placebo sunt importante. Aceiasi lucratori nu au prezentat cresteri comparabile in utilizarea
altor servicii medicale sau a medicamentelor prescrise pentru alte probleme decat sanatatea mintala.
Asta face rezultatul mai greu de explicat ca o crestere generala a utilizarii serviciilor de sanatate.

Autorii estimeaza ca cresterea muncii la distantd explica aproximativ o treime din cresterea totala
a izolarii si suferintei mintale In perioada studiului. Este destul de mare ca sa conteze, dar nu este
intreaga poveste.

Ce nu demonstreaza

Nu dovedeste ca munca la distanta este rea pentru toata lumea.

Nu dovedeste ca o anumita persoana a devenit afectata fiindca a ales personal sa lucreze de acasa.
Nu arata ca munca la birou este automat mai sanatoasa.

Nu separa munca desfasurata complet la distantd de munca hibrida.

Nu identifica fiecare subgrup care poate beneficia de munca la distanta.

Nu masoara singuratatea cu o scala complet validata dedicata acestui fenomen sau retelelor so-
ciale; indicatorii de izolare sunt construiti din datele de sondaj disponibile.

Nu elimina fiecare posibil factor de confuzie din perioada pandemiei. Metoda presupune ca, dupa
excluderea anilor 2020 si 2021, cele doua tipuri de ocupatii ar fi urmat in rest tendinte compara-
bile.

Nu spune ca productivitatea, accesul pentru dizabilitate, flexibilitatea pentru ingrijire sau timpul
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de naveta nu conteaza.

Ultimul punct este esential. Munca la distantd poate fi valoroasa. Lucrarea insasi noteaza ca multi
lucratori prefera forme de munca la distanta sau hibride, iar alte cercetari gasesc beneficii pentru
satisfactie, retentie si echilibru munca-viata. Un cost social nu este acelasi lucru cu un verdict total.

Cat de solide sunt dovezile?

Forta lucrarii este ca nu se bazeaza pe un singur sondaj de convenientd. Combina date de folosire
a timpului, scale de sanatate mintald, utilizare de Ingrijire medicald si masuri de prescriptii in mai
multe seturi de date SUA reprezentative national. Autorii folosesc si o metoda de identificare la nivelul
ocupatiei, deci nu compara doar oameni care s-au selectat in munca la distanta cu oameni care nu
au facut-o.

Autorii efectueaza mai multe verificari de robustete si teste placebo. Efectele sunt mai puternice pen-
tru oamenii care trdiesc singuri, exact acolo unde un mecanism de izolare ar prezice efecte mai mari.
Efectele nu se regasesc in utilizarea altor servicii medicale. Iar autorii testeaza daca expunerea la Al
generativa ar putea explica modelul de sandtate mintala; rezultatele sunt asociate cu posibilitatea de
a lucra la distantd, nu cu expunerea la Al

Punctul slab nu este dimensiunea setului de date. Este interpretarea. ,Ocupatie compatibila cu
munca la distanta dupa pandemie” nu este identic cu ,aceasta persoana lucreaza de acasa cinci zile
pe saptamana”. Estimarile includ aranjamente hibride, efecte indirecte la locul de munca, schimbari
lanivel de ocupatie si orice socuri nemasurate care au afectat diferit ocupatiile compatibile cu munca
la distanta.

Concluzia prudenta este aceasta: studiul ofera dovezi solide ca extinderea post-pandemica a muncii
la distanta a crescut izolarea si este asociata cu indicatori mai nefavorabili de sanatate mintald, mai
ales in randul lucratorilor care traiesc singuri. Rezultatul nu trebuie transformat intr-o recomandare
simpla pentru fiecare individ.

Implicagia pentru organizarea muncii

Concluzia practica nu este ,toatd lumea Inapoi la birou”. Este ,nu proiectati munca la distanta ca si
cum locatia ar fi singura variabila”.

Daca munca hibrida inseamna ca fiecare vine in zile diferite, biroul poate ramane socialmente
gol. Daca munca la distanta inseamna sedinte fara interactiuni informale, ziua poate fi eficienta si
izolantd 1n acelasi timp. Pentru cineva care trdieste singur, o saptamana lucrata complet de acasa
poate elimina una dintre putinele surse regulate de contact social cotidian.

Autorii indica interventii precum coordonarea zilelor la birou pentru lucratorii hibrizi si incurajarea
interactiunii informale, inclusiv online. Nu este nostalgie dupa cubicule. Este recunoasterea ca con-
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tactul social este infrastructura.

Intrebarea mai buni nu este ,acasi sau la birou?”. Este: ce parti ale contactului uman oferea acciden-
tal vechiul aranjament si cum poate un aranjament nou sa le ofere deliberat?

Pe scurt

Emanuel, Harrington si Pallais estimeaza ca cresterea post-pandemica a muncii la distanta a facut
zilele de lucru mai solitare si a coincis cu masuri mai proaste de sdnatate mintald, mai ales pentru
oamenii care traiesc singuri. Lucratorii din ocupatiile compatibile cu munca la distanta petreceau
aproximativ 1,2 ore suplimentare lucrand singuri si 1,1 ore suplimentare de veghe singuri pe zi, com-
parativ cu lucratorii din ocupatiile care necesitau prezenta fizica. Suferinta psihologica, utilizarea
serviciilor de sdnatate mintala si prescriptiile pentru astfel de probleme au crescut mai mult in acele
ocupatii, In timp ce utilizarea altor servicii medicale nu a crescut in acelasi mod. Rezultatul nu este
un caz general impotriva muncii la distanta. Este un avertisment pentru modul in care este organizata
munca: flexibilitatea poate economisi timp si totusi elimina contact social, iar oamenii cei mai expusi
acelei pierderi pot fi oamenii ale caror case sunt deja goale.

Surse

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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