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Praca zdalna moze oszczedzic dojazdow. Moze tez
odebrac drobne kontakty spoteczne, ktore zapewniata

praca.

Badanie w Science obejmujgce 588 322 pracownikow w USA szacuje, ze praca w zawodach, ktdre po
pandemiiw znacznie wigkszym stopniu przeszty na tryb zdalny, stala si¢ rowniez bardziej samotna,
a w tych zawodach silniej wzrést dystres psychiczny, szczegolnie wsrod osob mieszkajgcych samot-
nie. To nie jest ogolny argument przeciw pracy zdalnej ani nakaz powrotu do biura. To ostrzezenie,
ze elastycznos¢ ma ukrytq zmienng projektowq: kontakt spoteczny.
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Praca zdalna wyeliminowala nie tylko dojazdy

Typowy spor o prace zdalna dotyczy produktywnosci, elastycznosci i dojazdéw. Czy ludzie moga
wykonaé w domu tyle samo pracy? Czy to lubia? Czy zgodziliby sie za to na nizszg pensje? Czy firmy
powinny zmuszaé ich do powrotu?

To rzeczywiste pytania, lecz pomijaja cichsza zmienna: zwykly kontakt spoleczny. Biuro nie jest
wylacznie miejscem wykonywania pracy. Dla wielu ludzi jest tez Zrédlem drobnych, niewymagaja-
cych interakcji: mijania kogo$, jedzenia wsréd ludzi, zadawania pytan, przypadkowego ustyszenia
rozmowy i przebywania w pomieszczeniu, ktére nie jest puste.

W nowej pracy w Science Natalia Emanuel, Emma Harrington i Amanda Pallais szacuja, co stato sie,
gdy praca zdalna utrzymatla sie po pandemii. Nie stwierdzaja, ze jest zta dla wszystkich. Ustalily, ze
praca w zawodach, ktére mozna bylo przeniesc na tryb zdalny, stata sie znacznie bardziej samotna, a
dystres psychiczny wzrést w nich silniej, szczegélnie wsrdd os6b mieszkajacych samotnie.

To inne twierdzenie niz ,,praca zdalna powoduje depresje”. Jest wezsze i uzyteczniejsze: miejsce pracy
zmienia spoteczna architekture dnia.

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.

Dzien pracy podzielony na prace zdalng, biuro i kontakty po pracy, z ukrytg zmienng w postaci kontaktu
spotecznego, a nie produktywnosci: 0 1,2 godziny wiecej samotnej pracy i o 1,1 godziny wiecej catego czasu
czuwania w samotnosci dziennie; efekt jest silniejszy u oséb mieszkajgcych samotnie.

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

- J

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

Ta sama zmiana na prace zdalng ma rézne skutki zaleznie od gospodarstwa domowego: zycie z rodzing
zachowuje czesc kontaktu w tle; przy mieszkaniu samemu zdalny dzien pracy moze stac sie catym dniem
samotnosci. Nie samo miejsce pracy decyduje, lecz kontakt spoteczny.

Original diagram — The Clean Paper CC BY 4.0

Co zrobily badaczki

Autorki nie poréwnaly po prostu ludzi, ktérzy wybrali prace zdalna, z osobami chodzacymi do biura.
Takie poréwnanie byloby silnie obcigzone czynnikami zakidcajacymi. Ludzie trafiajg do zawodow,
firm i form pracy z wielu powoddéw.

Zamiast tego porownaly pracownikéw w zawodach, ktére realnie da sie wykonywac z domu, z pra-
cownikami zawod6w zwykle wymagajacych fizycznej obecnosci. Inzynieria oprogramowania i mar-
keting sg przyktadami zawoddw nadajacych sie do pracy zdalnej; pielegniarstwo, przygotowywanie
zywnosci i obstuga maszyn — nie. Klasyfikacja pochodzi z indeksu mozliwos$ci pracy zdalnej Dingela
i Neimana.

Badanie wykorzystuje metode réznicy w réznicach. Autorki pytaja, czy po pandemii izolacja i zdrowie
psychiczne zmienily sie silniej u 0s6b w zawodach mozliwych do pracy zdalnej niz u oséb w po-
zostatych zawodach. Korzystaja z pieciu reprezentatywnych w skali kraju badan amerykanskich z
lat 2011-2024, wytaczajac z gtdéwnego pordwnania przed-po lata 2020 i 2021, czyli szczyt pandemii.

Préba jest duza: 588 322 pracownikéw w potaczonych zZrédiach danych. Wyniki obejmuja dzienniki
wykorzystania czasu, wynik dystresu psychicznego Kessler K-6, depresje, korzystanie z opieki
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zdrowia psychicznego i lekéw na recepte.

Kluczowe jest to, ze badanym czynnikiem nie jest osobista preferencja pracy zdalnej. Jest nim
wykonywanie zawodu, ktérego organizacja pracy zmienita sie po pandemii znacznie bardziej.

Co si¢ zmienilo

Praca zdalna rzeczywiscie wzrosta znacznie bardziej w zawodach, ktére da sie tak wykonywaé. W
2024 roku ich pracownicy spedzali 31,1% dni pracy w petni zdalnie, wobec 8,9% w zawodach wyma-
gajacych obecnosci. Réznicowy wzrost po pandemii wynidst 17,9 punktu procentowego.

Wraz z tq zmiana osoby w zawodach mozliwych do pracy zdalnej spedzaly o 1,2 godziny wiecej
kazdego dnia roboczego, pracujac samotnie, wzgledem pozostalych pracownikéw. Praca opisuje to
jako wzrost o 58,0%. Po przeskalowaniu tej zmiany przez réznicowy wzrost pracy zdalnej szacunek
oznacza dodatkowe 6,6 godziny samotnej pracy w dniach zdalnych.

Zmiana nie konczyla sie na zadaniach zawodowych. Laczny czas czuwania spedzany samotnie
wzrost o 1,1 godziny w dniu roboczym u oséb w zawodach mozliwych do pracy zdalnej wzgledem
pozostalych. Praca wskazuje tez wiecej calych dni w samotnosci i mniej aktywnosci spotecznych po

pracy.

Latwo nie docenié tej czesci. Dojazd moze by¢ nieprzyjemny. Biuro moze rozpraszaé. Usuniecie
biura likwiduje jednak réwniez automatyczne Zrédto stabych wiezi spotecznych. Dla oséb majacych
dostatecznie duzo kontaktu gdzie indziej moze to niewiele znaczy¢. Dla mieszkajacych samotnie —
bardzo duzo.

Samotne mieszkanie nasila efekt

Najsilniejsze efekty wystepuja wsrdd pracownikéw mieszkajacych samotnie.

Wedlug pracy wzrost skrajnych form samotnosci koncentrowal sie wlasnie w tej grupie. Osoby
mieszkajace samotnie i wykonujace zawo6d nadajacy sie do pracy zdalnej znacznie czesciej spedzaty
cate dni same oraz dni bez choéby przelotnego kontaktu z ludzmi w miejscach publicznych, takich
jak sitownia, sklep czy restauracja.

Jest to intuicyjnie zrozumiale. Osoba mieszkajaca z partnerem, dzieémi lub innymi czlonkami
rodziny moze straci¢ przez prace zdalnag kontakt ze wspdlpracownikami, ale zachowaé zwykle
interakcje domowe. Dla osoby mieszkajacej samotnie zdalny dzien pracy moze stac sie calym dniem
bez fizycznej obecnosci kogokolwiek.

Dlatego podziat ,zdalnie albo w biurze” jest zbyt toporny. Ta sama organizacja pracy moze miec rézne
konsekwencje spoteczne w zaleznosci od sktadu gospodarstwa domowego, sasiedztwa, dojazddow,
osobowosci, zdrowia, obowigzkéw opiekuniczych i tego, czy dni biurowe sa skoordynowane z innymi
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ludZmi.

Zmienilo siq takze zdrowie psychiczne

Wskazniki zdrowia psychicznego zmieniaja sie w tym samym kierunku co miary izolacji.

U pracownikéw w zawodach mozliwych do pracy zdalnej dystres psychiczny wzrést o okoto 0,1
odchylenia standardowego wzgledem pozostalych. W Panel Study of Income Dynamics wynik K-6
wzr6st o 0,3 punktu wobec $redniej 3,0 sprzed pandemii. Wzrost byt mniej wiecej dwa razy wiekszy
wsrod osob mieszkajacych samotnie.

Wzorzec nie ogranicza sie do jednego pytania ankietowego. Praca odnotowuje podobne zmiany w
depresji, korzystaniu z opieki w zakresie zdrowia psychicznego i lekow na recepte. Osoby w zawodach
mozliwych do pracy zdalnej mialy o 4,6 punktu procentowego wieksze prawdopodobienstwo wizyty
u specjalisty zdrowia psychicznego, przy Sredniej 7,9% przed pandemia. Recepty na leki przeciw
depresji lub stanom lekowym wzrosty o 1,8 punktu procentowego ze sredniej 10,9%, a wszystkie
recepty na leki zwigzane ze zdrowiem psychicznym — o 1,9 punktu ze $redniej 11,6%.

Wazne sg testy placebo. U tych samych pracownikéw nie nastapil odpowiadajacy im wzrost korzys-
tania z innej opieki medycznej ani przyjmowania lekéw niezwigzanych ze zdrowiem psychicznym.
Utrudnia to wyjasnienie wyniku ogélnym wzrostem korzystania z opieki zdrowotne;j.

Autorki szacuja, ze upowszechnienie pracy zdalnej odpowiada za mniej wiecej jedng trzecia
catkowitego wzrostu izolacji i dystresu psychicznego w okresie badania. To wystarczajaco duzo,
by miato znaczenie, lecz nie catla historia.

Czego to nie dowodzi

Nie dowodzi, Ze praca zdalna jest zta dla wszystkich.

Nie dowodzi, ze konkretna osoba doswiadczyta dystresu, poniewaz osobiscie wybrala prace z
domu.

Nie pokazuje, ze praca biurowa jest automatycznie zdrowsza.

Nie oddziela w pelni pracy zdalnej od hybrydowe;.

Nie rozpoznaje kazdej podgrupy, ktéra moze korzystaé z pracy zdalne;j.

Nie mierzy samotnosci pelng zwalidowang skalg samotnosci lub sieci spolecznej; miary izolacji
zbudowano z dostepnych danych ankietowych.

Nie usuwa kazdego mozliwego czynnika zakiécajacego z epoki pandemii. Projekt zakltada, ze po
wylaczeniu lat 2020 i 2021 zawody mozliwe i niemozliwe do pracy zdalnej podazatyby poza tym
poréwnywalnymi trendami.

Nie méwi, ze produktywnosé, dostepnosé pracy dla oséb z niepelnosprawnosciami, elastycznosé
opieki lub czas dojazdu nie maja znaczenia.
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Ostatni punkt jest zasadniczy. Praca zdalna moze by¢ cenna. Sama praca naukowa zauwaza, ze wielu
pracownikéw preferuje tryb zdalny lub hybrydowy, a inne badania znajduja korzysci dla zadowolenia,
utrzymania pracownikéw i réwnowagi miedzy praca a zyciem. Koszt spoteczny nie jest tym samym
co catkowity werdykt.

Jak silne s3 dowody?

Sitg pracy jest to, ze nie opiera sie na pojedynczej dogodnej ankiecie. Laczy dane o wykorzystaniu
czasu, skale zdrowia psychicznego, korzystanie z opieki i miary dotyczace lekéw w wielu reprezen-
tatywnych amerykanskich zbiorach danych. Autorki stosuja rowniez projekt na poziomie zawodu,
wiec nie poréwnuja wylacznie osob, ktdre same wybraly prace zdalna, z tymi, ktdre jej nie wybraty.

Przeprowadzaja kilka kontroli odpornoscii testéw placebo. Efekty sa silniejsze u os6b mieszkajacych
samotnie, doktadnie tam, gdzie mechanizm izolacji przewidywalby wiekszy wptyw. Nie odpowiadaja
im zmiany opieki niezwigzanej ze zdrowiem psychicznym. Autorki sprawdzaja tez, czy wzorzec
moglaby wyjasniaé ekspozycja na generatywna AI; wyniki wiaza sie z mozliwoscia pracy zdalnej, nie
z ekspozycja na Al.

Stabym punktem nie jest wielko$¢ zbioru danych, lecz interpretacja. ,,Zawdd mozliwy do pracy zdal-
nej po pandemii” nie jest tym samym co ,ta osoba pracuje z domu pie¢ dni w tygodniu”. Szacunki
obejmuja rozwiazania hybrydowe, skutki uboczne w miejscu pracy, zmiany na poziomie zawodow i
wszelkie niezmierzone wstrzasy, ktore inaczej dotknely prace mozliwg do wykonywania zdalnie.

Najostrozniejszy wniosek brzmi wiec: badanie dostarcza powaznych dowodéw, ze popandemiczny
wzrost pracy zdalnej zwiekszyl izolacje i wiaze sie z gorszymi miarami zdrowia psychicznego,
szczegblnie wéréd osob mieszkajacych samotnie. Nie nalezy go czytad jako prostej recepty dla
jednostki.

Implikacje dla projektowania

Praktyczny wniosek nie brzmi ,wszyscy z powrotem do biura”. Brzmi: ,nie projektuj pracy zdalnej
tak, jakby miejsce bylo jedyna zmienng”.

Jesli w trybie hybrydowym kazdy przychodzi w inne dni, biuro nadal moze by¢ spotecznie puste. Jesli
praca zdalna oznacza spotkania bez nieformalnego kontaktu, dziert moze by¢ jednoczesnie wydajny
iizolujacy. Jesli pracownik mieszka sam, w pelni zdalny tydzien moze usunac jedyna gwarantowang
okazje do przebywania wsréd ludzi.

Autorki wskazujg takie interwencje jak koordynowanie dni biurowych pracownikéw hybrydowych i
wspieranie nieformalnych interakcji, réwniez online. Nie jest to nostalgia za boksami biurowymi. To
uznanie, ze kontakt spoteczny jest infrastruktura.

Lepsze pytanie nie brzmi ,zdalnie czy w biurze?”. Brzmi: jakie elementy ludzkiego kontaktu
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poprzedni uklad zapewnial przypadkiem i jak nowy moze zapewnic je celowo?

Czyste podsumowanie

Emanuel, Harrington i Pallais szacuja, ze popandemiczne upowszechnienie pracy zdalnej uczynito
dni pracy bardziej samotnymi i zbieglo sie z gorszymi miarami zdrowia psychicznego, szczegdlnie
wsrdd os6b mieszkajacych samotnie. Pracownicy zawod6éw mozliwych do pracy zdalnej spedzali dzi-
ennie okolo 1,2 godziny wiecej samotnej pracy i facznie o 1,1 godziny wiecej czasu czuwania w samot-
nosci niz pracownicy pozostaltych zawodéw. Dystres psychiczny, korzystanie z opieki zdrowia psy-
chicznego i recepty zwigzane ze zdrowiem psychicznym wzrosty w tych zawodach bardziej, a po-
zostala opieka zdrowotna — nie. Wynik nie jest ogélnym argumentem przeciw pracy zdalnej. To
ostrzezenie projektowe: elastycznos¢ moze oszczedzad czas, a zarazem usuwacé kontakt spoteczny,
przy czym najbardziej narazone na te strate bywaja osoby, ktérych domy juz sa puste.
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