Osamélost

Vymezeni pojmu

Osamélost je rozsifujicim se socialnim problémem, ktery ma zdsadni dopady na kvalitu Zivota
jedince, potazmo na celou spole¢nost. Osamélost neni totozna s dobrovolnou samotou, ktera
muze byt pfijimana jako volba. Jedna se o stav, kdy nedostate¢né zapojeni do socidlnich vztahd
vytvari neprijemny subjektivni pocit osamélosti, tedy kdy osoba v dlsledku absence kontaktu
né&jakym zplsobem trpi (Tylova, Kuzelova & Ptacek, 2014). Weiss (1973) definuje osamélost
jako emocionalni signal upozornujici na nedostatek blizkosti, lasky a bezpedi, ktery je zplsoben
nedostate¢nou dostupnosti vazebnych osob. Tato osamélost mize mit riizné podoby, Weiss, je
rozdéluje na socialni a emocéni. Socidlni osamélost se vaze k nedostatku vztaht s prateli a
znamymi, resp. vyplyvd z nedostatku spoleéenskych vztahl a interakci, zatimco emocéni
osameélost vznikd v disledku absence hlubokého vzajemného porozuméni. Problém se zhorsuje,
kdyz se tento stav stava chronickym (Weiss, 1973; Tylova, Kuzelova & Ptacek, 2014).

Prevalence osamélosti se muze lidit v zavislosti na rGznych faktorech, coz zplsobuje variabilitu
pfistupl k tomuto tématu. Nedavny prizkum BBC: ‘Who feels lonely?’, kterého se Uéastnilo pres
55 000 lidi, pfichazi se zavérem, Ze nejosamélejsi skupinou nejsou seniofi, ale prekvapivé mladi
lidé. 40 % respondentl ve véku 16-24 let uvedlo, Ze se citi osaméli oproti 27 % starsich Lidi.
Mezi dal$i osamélé se podle prizkumu radi lidé, ktefi se rovnéz citi diskriminovani. Celkové se
velmi ¢asto citila osaméle tretina lidi. Obecné pak osamélost korelovala se studem, nizéi ddvérou
v ostatni a zhor§enym zdravotnim stavem (Hammond, 2018).

PFiginy

Pri¢iny osamélosti jsou komplexni a mohou vychdzet z rlznych faktorl, které mohou ovlivnit

jednotlivce v riznych Zivotnich fazich. Nékteré z hlavnich pfi¢in osamélosti (Hawkley & Cacioppo,
2010; Doman & le Roux, 2010) jsou: podle prizkumu jsou:

Ztrata a oddéleni

e Umrti partnera, pfibuzného nebo blizkého piitele miZe vést k hlubokému pocitu
osamélosti. Tato ztrata vyznamného vztahu mlze zanechat prazdnotu a neschopnost
nahradit tento vztah novymi lidmi.

e Udalosti jako rozvod, ukonceni dlouhodobého vztahu nebo ztrata zaméstnani mohou

zpUsobit pocit osamélosti a naruseni socialni stability.



Zivotni zmény

e 7Zmény, jako je ztrata zaméstnani, odchod do dichodu, prestéhovani do nového mista
nebo zména pracovniho prostfedi, mohou narusit stavajici socialni sité a vést k pocitu

izolace.
Socialni situace, dovednosti a vnéjsi tlaky

e Neéktefi lidé mohou mit problémy s navazovanim a udrzovanim vztahG kvali
nedostatec¢nym socialnim dovednostem nebo nejistotam.

e Spolecenské normy a tlaky mohou vést jedince k tomu, aby se citili vylouceni, pokud
nespliuji urdité standardy.

e Manzelé se obvykle citi méné osaméli (plati v pfipadé, Ze je naplnéné).
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e Véfici lidé se méné Casto citi osaméli.
Fyzickd a dusevni zdravotni omezeni

e Néktera dusevni onemocnéni, jako je deprese nebo socidlni Uzkost, mohou zhorsit pocit
osamélosti tim, Ze ovlivni jednotlivcovu schopnost navazovat vztahy.

e Pokud handicap zplsobuje omezeni kontaktu s jinymi lidmi, mGZe se vytvorit osamélost
jak na socialni Urovni (zpravidla omezeni pohybu apod.) i emocni Urovni (napf. poruchy
pfijmu potravy)

Technologicky vyvoj

e Prestoze technologie ndm umoznuji byt v kontaktu s lidmi na dalku, mUze to také vést k

povrchnim vztahdm a oddélenosti od redlného svéta.

VIV v

Autofti vyzkumu pro BBC mezi priciny osameélosti mladych lidi fadi zejména mensi zkusenosti s
regulaci svych emoci, hormonalni zmény a budovani vlastni identity, které mohou pocit
osamélosti vyvolavat, a které jsou prirozenou soucasti vyvoje (Hammond, 2018). Jiné vyzkumy
upozoriuji na korelaci mezi osamélosti a problematickou formou uzivani socialnich siti (Huang,

’

2022), nicméné nelze s jistotou fici, kterym smérem se ubird kauzalni efekt, tedy zda osaméli

jedinci maji vétsi tendenci vyuzivat sité problematickym zplsobem, ¢i zda problematické uzivani

siti zplsobuje ¢i zhor$uje pocit osamélosti.

Dopad

Osamélost ma vyznamny vliv na jak fyzické, tak dusevni zdravotni problémy. Mezi né patfi vznik
deprese ¢i Uzkosti, které mohou prerdst v naroéna psychicka onemocnéni (Erzen & Cikrikci, 2018).



Osaméli lidé mohou mit rovnéz vyssi tendence k rizikovému chovani, typickym dopadem je
zavislost na alkoholu, nikotinu & jinych ndvykowych l&tkdch (Akerlind & Hérnquist, 1992;
Hammond, 2018). Mezi dalsi dopady se radi potize se spankem, negativni zmény v imunitnim
systému, kardiovaskularni problémy ¢i rozvoj Alzheimerovy poruchy (Rico-Uribe et al., 2018;
Wilson et al., 2007). Jak ukazuje vétéina metaanalyz, osamélost mizZze mit az devastujici dopady
na zivot jedince. Socialniizolace i osamélost vyznamné koreluji s imrtnosti, a to i pokud nesouvisi
s predem zminénymi dopady (Rico-Uribe et al., 2018; Holt-Lunstad et al., 2015).

KdyZ se lidé citi osaméli, citi se také nejisti. | kdyz jim ve skutenosti nehrozi zadné fyzické
nebezpedi, systém mysli a téla zacne vyhledavat hrozby a vysilat varovné signaly. (Cacioppo,
2016) Z hlediska dopadl na spolec¢nost tak osaméli jedinci mohou byt nachylnéjsi ke hledani
pfijeti a smyslu ve skupinach, které sdileji extrémni nazory nebo ideologie. Tato tendence mize
zvysit riziko zapojeni se do extremistickych aktivit a podporovani nasili. Dalsi potencialni dopad
osamélosti na spolec¢nost spociva v tom, ze osaméli lidé mohou byt nachylngjsi k Siteni
dezinformaci a konspira¢nich teorii. Nedostatek socidlnich kontaktl a spole¢enskych vazeb muze
vést k tomu, Ze jedinci hledaji informace a potvrzeni online, kde se mohou setkat s neovérenymi

nebo nepresnymi zpravami. (Brown et al., 2021)

Intervence

Metody, které se zdaji byt ucinné pfi freSeni osamélosti, jsou nasledujici (Lasgaard et al., 2022;
Masietal, 2011):

Psychologicka lé¢ba

e Terapeutickd podpora mlze pomoci jedincim épe porozumét emocionalnim aspektim
osameélosti a naucit se tento stav lépe zvladat.

Regeni maladaptivniho socidlniho poznavéni

e Intervence zamérené na resdeni nepfiméreného vnimani sociadlnich situaci mohou byt
uspésné pri snizovani osamélosti.

e Jak jiz bylo zminéno, osaméli jedinci maji ¢asto tendenci vnimat situace jako ohrozeni a
maji vice negativnich socidlnich olekavéni. Casto se pak chovaji zplisobem, které tato
ocekavani umocnuje ¢i potvrzuje, coz ma za dUsledek cyklické podporovani negativnich
emoci.

e Zakladem této intervence je kognitivné-behavioralni terapie, ktera ma za cil naudit
osamélé jedince identifikovat automatické negativni myslenky a povaZovat je spise za
hypotézy, které je treba ovérit, nez za fakta.



Ndcvik socidlnich a emoénich dovednosti

e Zlepseni schopnosti komunikace a budovani vztahd miZze posilit schopnost jedincl
prekonat osamélost.

Intervence sociadlni podpory a zlepSeni kontaktd

e Zvyseni socidlni opory a kontaktd mize pomoci snizovat pocit osamélosti.

e ZvySovanim poctu pfilezitosti pro seznamovani se jednotlivedm oteviraji nové moznosti
pro interakce a navazovani vztah(, coZz mlze efektivné snizit negativni pocity.

e Je vsak tfeba vnimat rozdily v feseni socialni izolace a osamélosti, jelikoz pouhé navyseni
poctu socialnich interakci nemusi vést ke skuteénému reseni problému.
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