Samota a jej vplyv na zivot ¢loveka.

Samota je globalny spolo¢ensky fenomén, ktory ovplyviiuje 'udi r6zneho veku, pévodu a
socialneho postavenia. Zatial’ ¢o pre niektorych moze byt’ samota prileZitostna a docasna, pre
mnohych sa stava trvalym stavom s vaZznymi désledkami na psychické, fyzické a socidlne
zdravie. Samota, ktora zasahuje rozne skupiny obyvatel’stva, od seniorov a osamelych rodi¢ov
az po l'udi v azkej socidlnej situacii a Pudi so zdravotnym postihnutim, predstavuje vyzvu
nielen pre jednotlivcov, ale aj pre SirSiu spolo¢nost’. Tento ¢lanok sa venuje analyze vplyvu
samoty na jednotlivé skupiny obyvatel’stva a skima rieSenia, ktoré mézu prispiet’ k
zmierneniu jej negativnych ucinkov.

Vplyv samoty na psychické a fyzické zdravie roznych skupin obyvatel’stva

Samota ma vyrazny vplyv na l'udské zdravie, ¢i uz fyzické alebo psychické, a méze byt’ spustacom
roznych zdravotnych problémov. V starSom veku sa izolacia stava jednym z najcastejSich
rizikovych faktorov pre zhorSenie fyzického a mentalneho zdravia. Seniori, ktori stratili partnerov
alebo nemaju pravidelny kontakt s rodinou a priatel'mi, Casto zazivaju socialnu izolaciu. Tento pocit
odlucenia mdze viest’ k depresii, uzkosti a oslabeniu kognitivnych funkcii. Nedostatok socidlnej
interakcie moze takisto ovplyvnit fyzickl pohyblivost’, ked’ze seniori bez podpory Casto obmedzuju
svoje aktivity a zostavaju izolovani v domécom prostredi alebo v zariadeniach socidlnej
starostlivosti.

Podobne ako seniori, aj osameli rodicia ¢elia vyzvam spojenym s izolaciou, no v ich pripade ide o
izolaciu spojenu s pretazenim. Jedina zodpovednost’ za vychovu deti a starostlivost’ o domacnost’
moze viest’ k tomu, Ze nemaju ¢as ani prilezitost’ udrziavat’ socialne vzt'ahy mimo doméaceho
prostredia. Pre mnohych je tdto samota kombinovana s financnou zat'azou, ktora len zhorsuje ich
socialnu situaciu. Bez moznosti spolocenskej podpory sa ¢asto ocitaju v zacarovanom kruhu
izolacie, stresu a vycerpania.

Samota vSak nezasahuje len starSich a osamelych rodi¢ov. Mladi Pudia, obzvlast’ tinedZeri a mladi
dospeli, st vystaveni novej forme samoty — tzv. "digitalnej samote". Napriek tomu, zZe st Casto
obklopeni technologiami a socidlnymi sietami, mnoho z nich zaziva pocity odcudzenia a osamelosti
v realnom svete. Absencia osobnych kontaktov, nahradena komunikaciou cez obrazovky, vedie k
oslabeniu redlnych socidlnych vézieb a méze zvySovat riziko vzniku depresie a uzkosti. Tento trend
je obzvlast’ znepokojujuci v kontexte narastajiceho poctu mladych l'udi, ktori hlasia problémy s
dusevnym zdravim.

Dal$ou zranitelnou skupinou su Pudia s fyzickym alebo mentalnym postihnutim. Tito jednotlivci
Casto Celia vyraznejSim bariéram v zapojeni sa do spolo¢enského zivota. Fyzické obmedzenia,
nedostupnost’ verejnych priestorov alebo nedostatok primeranych sluzieb mézu viest’ k tomu, ze
'udia s postihnutim sa citia vyluceni a izolovani. Bez adekvatnej podpory mozu pocitovat este
hlbsiu samotu, ¢o mé negativny vplyv na ich celkovy zdravotny stav.

Samota a sociilna izolacia v zariadeniach socidlnych sluzieb

Pre I'udi zijucich v zariadeniach socidlnych sluZzieb, ¢i uz ide o seniorov, osoby so zdravotnym
postihnutim alebo I'udi bez stabilného domova, je socialna izolacia beznym javom. Zariadenia pre
seniorov ¢elia mnohym vyzvam, vratane nedostatku personalu, ktory by mohol poskytnut’
pravidelnt individudlnu starostlivost’ a podporu. Mnoho obyvatel'ov takychto zariadeni travi
vacsinu casu osamote, ¢o moze zhorSovat ich dusevné a fyzické zdravie. Pravidelnd socialna
interakcia je pritom kI'i¢ovym faktorom pre zachovanie kognitivnych schopnosti a celkového



pocitu pohody.

Podobne, aj v pripade 0s6b so zdravotnym postihnutim zijucich v ustavnych zariadeniach je
izolécia ¢astym problémom. Tieto osoby st asto zavislé na starostlivosti inych a ak im chyba
kontakt s vonkaj$im svetom, moze to viest’ k d’alSiemu zhorSeniu ich zdravotného stavu. Preto je
dolezité, aby socidlne zariadenia kladli doraz nielen na zakladnu starostlivost’, ale aj na vytvéaranie
prilezitosti pre socidlnu interakciu a zaclenenie do komunity.

Samota a Pudia v azkej socidlnej situacii

Samota je tiez bezna medzi 'ud’'mi v azkej socialnej situacii, ktori ¢elia finanénym tazkostiam,
strate byvania alebo dlhodobému nezamestnanosti. Tito jednotlivci si ¢asto izolovani nielen od
svojej rodiny, ale aj od SirSej spolocnosti. Finanéné problémy a strata socidlneho statusu vedu k
pocitom hanby, ktoré mézu brénit’ 'ud’om v hl'adani pomoci. Sociédlna izolacia sa v tomto pripade
Casto stava prekazkou na ceste k zlepSeniu ich situacie, ked’ze bez podpory je tazké najst’ rieSenie.

Priklady rieSeni samoty pre rozne skupiny

RieSenie samoty a socialnej izolacie si vyzaduje systémové rieSenia, ktoré zahtiiaju aktivnu podporu
zo strany spolo¢nosti, Statu a komunitnych organizécii.

Jednym z Gspesnych prikladov je vytvaranie komunitnych centier, ktoré¢ sluzia ako miesta
stretdvania pre rozne skupiny l'udi. Tieto centrd ponukaju aktivity, ktoré podporuju socialnu
interakciu, vzdelavanie a pomoc v r6znych oblastiach Zivota, ako je zamestnanost’, byvanie alebo
zdravie. Komunitné centrd mézu byt napomocné pre seniorov, osamelych rodi¢ov aj 'udi v tazkej
socialnej situécii, pretoze poskytuju priestor pre vzdjomnu podporu a zdiel'anie skisenosti.

V ramci starostlivosti o seniorov su vel'mi u¢inné aj intergenera¢né programy, ktoré spajaji rozne
vekové skupiny. Tieto programy umoziuji mlad$im l'ud’'om travit’ ¢as so star§imi osobami, ¢o vedie
k vytvéaraniu vzdjomnych vzt'ahov, ktoré si obohacujice pre obe strany. Mladi 'udia ziskavaja
mudrost’ a skisenosti, zatial’ ¢o seniori citia, ze s sucast’ou spolocnosti a maji ¢o pontuknut’.

Dal3im inovativnym pristupom je program Housing First, ktory poskytuje stabilné byvanie pre
I'udi v tazkej socidlnej situécii. Stabilné byvanie je zakladnym kamenom pre rieSenie socidlnej
izolécie, pretoze l'udom umoziuje najst’ stabilitu a vytvorit’ si nové socidlne vézby. Program
Housing First je GispeSny vo viacerych krajinach, pretoze poskytuje nielen strechu nad hlavou, ale aj
dlhodobu podporu pri za¢letiovani do spolo¢nosti.

Rola socialnych sluzieb v boji proti samote

Socidlne sluzby hraja kl'a¢ova ulohu pri zmierniovani samoty a poskytovani podpory
jednotlivcom, ktori st najviac ohrozeni izolaciou. Programy, ktoré zvySuju pristupnost’ k
zdravotnej starostlivosti, finan¢nej pomoci a psychologickému poradenstvu, moéZu vyrazne
zlepsit’ kvalitu Zivota tychto jednotlivcov. Je dolezité, aby tieto sluzby boli dostupné a aby sa o
nich vedelo, pretozZe jednym z najvicSich problémov v boji proti samote je nedostatok
informacii a zdrojov pre tych, ktori ich potrebuju najviac.

Samota a socidlna izoldcia si problémy, ktoré zasahuji rézne skupiny obyvatel'stva a maji vazne
dosledky na ich fyzické, psychické a socialne zdravie. Pre zlepSenie kvality zivota osamelych l'udi
je nevyhnutna systematickd podpora zo strany Statu, komunity a socialnych sluzieb. RieSenia ako
komunitné centrd, intergenera¢né programy alebo stabilné byvanie v ramci programu Housing First
su priklady toho, ako m6Zeme spolocnym usilim zmiernit’ samotu a vytvorit’ podporujice prostredie
pre vsetkych.
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