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Віддалена робота може зберегти час на дорогу. Але
вона також може забрати дрібний соціальний
контакт, який раніше давав офіс.

Дослідження в Science на 588 322 працівниках США оцінює, що професії, які
після пандемії значно сильніше перейшли на віддалений формат, також стали
самотнішими, а психологічний дистрес у них зріс сильніше — особливо серед
людей, які живуть самі. Це не загальний аргумент проти віддаленої роботи й
не наказ повертатися до офісу. Це попередження про приховану змінну гнучкого
формату: соціальний контакт.
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Віддалена робота прибрала не лише дорогу до офісу

Звична суперечка про віддалену роботу крутиться навколо продуктивності, гнучкості
та поїздок. Чи можуть люди так само добре працювати з дому? Чи їм це подобається?
Чи погодилися б вони заради цього на нижчу зарплату? Чимають компанії змушувати
всіх повертатися?

Ці питання реальні, але вони пропускають тихішу змінну: звичайний соціальний
контакт. Офіс — не лише місце виробництва. Для багатьох це ще й джерело дрібної,
невимушеної людської взаємодії: пройтиповзкогось, поїстипоруч із людьми, поставити
запитання, випадково почути розмову, просто перебувати в кімнаті, яка не порожня.

У новій статті в Science Natalia Emanuel, Emma Harrington та Amanda Pallais оцінюють,
що сталося, коли віддалена робота збереглася після пандемії. Їхній висновок не в тому,
що віддалена робота погана для всіх. Він у тому, що професії, які могли перейти на
дистанційнийформат, сталипомітно самотнішими, а психологічнийдистрес у них зріс
сильніше — особливо серед людей, які живуть самі.

Це інше твердження, ніж «віддалена робота спричиняє депресію». Воно вужче й
корисніше: місце роботи змінює соціальну архітектуру дня.

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.

Робочий день розділено на віддалену роботу, офіс і контакти після роботи; прихована змінна тут —
соціальний контакт, а не продуктивність: 1,2 години роботи наодинці та 1,1 години неспання наодинці за
день, причому ефект сильніший у людей, які живуть самі.

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.

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.

Одна й та сама зміна до віддаленого формату по-різному діє залежно від домогосподарства: життя з
родиною зберігає частину фонового контакту, тоді як життя наодинці може перетворити віддалений
робочий день на цілий день самоти. Локація — не вся «терапія»; важливий саме соціальний контакт.

Original diagram — The Clean Paper CC BY 4.0

Що зробило дослідження

Автори не просто порівняли людей, які самі обрали віддалену роботу, з тими, хто ходив
до офісу. Таке порівняння було б сильно спотворене: люди відбирають собі професії,
компанії й формати роботи з багатьох причин.

Натомість вони порівняли працівників професій, які реально можна виконувати
з дому, з працівниками професій, що загалом потребують фізичної присутності.
Програмна інженерія та маркетинг — приклади дистанційно сумісних професій;
сестринська справа, приготування їжі та робота з промисловими машинами — ні.
Класифікація походить з індексу дистанційної придатності професій Dingel-Neiman.

Дизайн — дослідження типу difference-in-differences. Автори запитують, чи після
пандемії ізоляція й психічне здоров’я змінилися сильніше в людей із дистанційно
сумісними професіями, ніж у людей із професіями, що не підходять для дистанційної
роботи. Вонивикористовуютьп’ятьрепрезентативнихдляСШАзагальнонаціональних
опитувань за 2011–2024 роки й виключають 2020 та 2021 роки — пік пандемії — з
основного порівняння «до/після».
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Вибіркавелика: 588 322працівникивоб’єднанихджерелахданих. Результативключають
щоденники використання часу, показники психологічного дистресу Kessler K-6,
депресію, звернення по психіатричну або психологічну допомогу та використання
рецептурних препаратів.

Ключове тут те,що «вплив»—неособисте бажанняпрацювативіддалено.Ценалежність
до професії, робочі умови якої після пандемії змінилися набагато сильніше.

Що змінилося

Віддалена робота справді зросла набагато сильніше в професіях, придатних для неї. До
2024 року працівники дистанційно сумісних професій проводили 31,1% робочих днів
повністювіддаленопроти 8,9%упрацівниківнедистанційнихпрофесій. Диференційне
зростання після пандемії становило 17,9 процентного пункту.

Разом із цим працівники дистанційно сумісних професій проводили на 1,2 робочої
годинибільшенаодинці заробочийденьпорівняно знедистанційнимипрацівниками.
Стаття описує це як зростання на 58,0%. Якщо масштабувати цю зміну відповідно до
диференційного зростання віддаленої роботи, оцінка означає приблизно 6,6 додаткової
години роботи наодинці саме у віддалені дні.

Зміна не обмежилася робочими завданнями. Загальний час неспання наодинці зріс на
1,1 години за робочий день у працівників дистанційно сумісних професій відносно
інших. Стаття також повідомляє про більше цілих днів, проведених самостійно, і
менше соціальних активностей після роботи.

Цю частину легко недооцінити. Дорога на роботу може бути неприємною. Офіс може
відволікати. Але разом із офісом зникає автоматичне джерело слабких соціальних
зв’язків. Для людей, які мають достатньо контактів деінде, це може мало що змінити.
Для тих, хто живе сам, — дуже багато.

Підсилювач самотнього проживання

Найсильніші ефекти спостерігаються серед працівників, які живуть самі.

Стаття повідомляє, що зростання крайніх форм самоти було зосереджене саме в цій
групі. Люди, які жили самі й працювали в дистанційно сумісних професіях, набагато
частіше проводили цілі дні наодинці та дні без навіть фонового соціального контакту
в публічних місцях — спортзалі, магазині чи ресторані.

Це інтуїтивно зрозуміло. Якщо ви живете з партнером, дітьми чи іншою родиною,
віддалена робота може прибрати колег, але залишити звичайну домашню взаємодію.
Якщо ви живете самі, віддалений робочий день може стати цілим днем, коли поруч
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фізично немає нікого.

Саме тому «віддалено чи в офісі» — надто груба категорія. Та сама організація роботи
можемати різні соціальні наслідки залежно від складу домогосподарства, району, часу
на дорогу, особистості, здоров’я, обов’язків догляду й того, чи координуються офісні дні
з іншими людьми.

Психічне здоров’я теж змінилося

Показники психічного здоров’я рухаються в тому самому напрямку, що й показники
ізоляції.

У працівників дистанційно сумісних професій психологічний дистрес зріс приблизно
на 0,1 стандартного відхилення відносно працівників недистанційних професій.
У Panel Study of Income Dynamics показник K-6 збільшився на 0,3 бала відносно
допандемічного середнього 3,0. Для людей, які жили самі, зростання було приблизно
вдвічі більшим.

Патерн не обмежувався одним запитанням опитування. Стаття повідомляє подібні
зсуви щодо депресії, використання психіатричної чи психологічної допомоги й
рецептурнихліків. Працівникидистанційно суміснихпрофесій сталина4,6процентного
пунктучастіше звертатися дофахівця зпсихічного здоров’япорівняно з допандемічним
середнім7,9%.Призначенняпрепаратів від депресії чи тривоги зрослина1,8 процентного
пункту від середнього 10,9%; усі рецептурні препарати для психічного здоров’я — на
1,9 процентного пункту від середнього 11,6%.

Важливі й placebo checks. У тих самих працівників не спостерігалося відповідного
зростання використання медичної допомоги чи ліків, не пов’язаних із психічним
здоров’ям. Це ускладнюєпояснення результату просто загальним зростанням звернень
до медицини.

Автори оцінюють, що поширення віддаленої роботи пояснює приблизно третину
загального зростання ізоляції та психологічного дистресу за досліджуваний період. Це
достатньо багато, щоб мати значення, але це не вся історія.

Чого це не доводить

• Це не доводить, що віддалена робота погана для всіх.
• Цене доводить,що конкретній людині стало психологічно гірше саме тому,що вона
особисто обрала працювати з дому.

• Це не показує, що офісна робота автоматично корисніша для здоров’я.
• Це не відділяє повністю віддалену роботу від гібридної.
• Це не визначає всі підгрупи, для яких віддалена робота може бути корисною.
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• Це не вимірює самотність повною валідованою шкалою самотності чи соціальної
мережі; показники ізоляції побудовані з доступних даних опитувань.

• Це не усуває всі можливі конфаундери пандемічної епохи. Дизайн припускає, що
після виключення 2020 і 2021 років дистанційно сумісні та недистанційні професії
без цього впливу мали б рухатися за порівнюваними трендами.

• Цене каже,що продуктивність, доступність для людей з інвалідністю, гнучкість для
догляду чи час на дорогу не мають значення.

Останній пункт принциповий. Віддалена робота може бути цінною. Сама стаття
зазначає, що багато працівників віддають перевагу віддаленому або гібридному
формату, а інші дослідження знаходять переваги для задоволеності, утримання
працівників і балансу між роботою та життям. Соціальна ціна — не те саме, що
загальний вирок.

Наскільки сильні докази?

Сила статті в тому, що вона не спирається на одне зручне опитування. Вона об’єднує
дані про використання часу, шкали психічного здоров’я, звернення по медичну
допомогу й рецептурні препарати з кількох репрезентативних національних наборів
США. Автори також використовують дизайн на рівні професій, тому не просто
порівнюють людей, які самі обрали віддалену роботу, з тими, хто її не обрав.

Вони проводять кілька перевірок стійкості й placebo checks. Ефекти сильніші для
людей, які живуть самі, — саме там механізм ізоляції передбачав би більший вплив.
Вони не повторюються в медичній допомозі, не пов’язаній із психічним здоров’ям.
Автори також перевіряють, чи може патерн психічного здоров’я пояснюватися
впливом генеративногоШІ; результати сильнішепов’язані з дистанційноюпридатністю
професії, а не з експозицією до ШІ.

Слабке місце — не розмір даних, а інтерпретація. «Дистанційно сумісна професія
після пандемії» — не те саме, що «ця конкретна людина працює з дому п’ять днів на
тиждень». Оцінки включають гібридні формати, побічні зміни робочого середовища,
зміни на рівні професій і будь-які невиміряні шоки, що по-різному вдарили по
дистанційно сумісній роботі.

Тожчисте прочитання таке: дослідження дає серйозні докази того,щопісляпандемічне
поширеннявіддаленої роботи збільшило ізоляціютапов’язане з гіршимипоказниками
психічного здоров’я, особливо серед людей, якіживуть самі. Це не слід читати якпросту
індивідуальну рекомендацію.
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Що це означає для дизайну

Практичний висновок не «усі назад до офісу». Він інший: «не проєктуйте віддалену
роботу так, ніби місце — єдина змінна».

Якщо гібридна робота означає, що всі приходять у різні дні, офіс усе одно може бути
соціально порожнім. Якщо віддалена робота означає самі наради без неформального
контакту, день може бути водночас ефективним і ізолюючим. Якщо працівник
живе сам, повністю віддалений тиждень може прибрати єдине гарантоване фонове
соціальне середовище, яке в нього було.

Автори згадуютьтакі втручання, яккоординація офіснихднів для гібриднихпрацівників
і заохочення неформальної взаємодії, у тому числі онлайн. Це не ностальгія за
кубіклами. Це визнання того, що соціальний контакт — інфраструктура.

Краще питання не «віддалено чи офіс?». Воно таке: які частини людського контакту
стара організація випадково забезпечувала— і як нова може забезпечити їх навмисно?

Короткий підсумок

Emanuel, Harrington і Pallais оцінюють, що післяпандемічне поширення віддаленої
роботи зробилоробочі дні самотнішимийзбіглося зпогіршеннямпоказниківпсихічного
здоров’я, особливо серед людей, які живуть самі. Працівники дистанційно сумісних
професій проводили приблизно на 1,2 робочої години більше наодинці за день і
загаломна1,1 годинибільшенеспаннянаодинціпорівняно зпрацівникаминедистанційних
професій. Психологічний дистрес, використання допомоги з психічного здоров’я та
відповідних рецептурних препаратів зросли сильніше саме в дистанційно сумісних
професіях, тоді як інша медична допомога — ні. Це не загальний аргумент проти
віддаленої роботи. Це попередження для дизайну: гнучкість може економити час і
водночас прибирати соціальний контакт, а найсильніше цю втрату можуть відчувати
люди, чиї домівки й без того порожні.

Джерела

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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