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Uvod

V ramci projektu DISCONNECT rieseného na Katedre
psychologie FiIF UK, je téma osamelosti a socialnej izolacie
vyskumne rieSena komplexne a interdisciplinarne. Sucastou
projektu je longitudinalna epidemiologicka studia, vyuzitie
digitalnych technolégii pfi dusevnom zdravi (metody EMA a
EMI), experimentalny bio-behaviroalny vyskum a politiky
verejného zdravia. Ziskané data m6zu neskoér sluzit ako zaklad
pre rozvoj Specifickych politik, evidence-based intervencii, Ci
dalsich ucinnych strategii.

Metodologia epidemiologicke] studie
Longitudinalny vyskum. Vyskumny subor je reprezentativny pre
dospelu populaciu. Dvojstupnovy stratifikovany vyber. Zber
dat prostrednictvom dotaznikového vyskumu metédou
osobného dopytovania s tabletom. Komplexny demograficky a
zdravotny dotaznik a psychologické dotazniky.

Vysledky epidemiologicke] studie - prva
faza

Pocity osamelosti uvadza 25.3% respondentov a socialnu
izolaciu 19.1% respondentov.

Vyrazne ohrozeni su:

Zeny, starsi ludia vo vy3Som veku, jednotlivci s nizkym

vzdelanim a zijuci vo velkom meste;

Ludia zijuci sami neparticipujuci na trhu prace a nachadzajuci

sa v zlej financCnej situacii;

Osoby dlhodobo starajuce sa o dieta/deti (na rodiCovskej

dovolenke) nie su izolovang, ale vyrazne osamelé;

Ludia, ktori sa citia socialne vyluceni v désledku diskriminacie.
Osameli a socialne izolovani ludia maju pocit straty kontroly a
slobodného rozhodovania nad vlastnym zivotom a vo vacse;
miere nedoveruju ostatnym [udom a wudavaju podstatne
zavaznejsiu  klinicky vyznamnu depresivnu a uzkostnu
symptomatiku.

Politiky verejného zdravia a okruhly stol
Syntetizujeme a posilnime vyuzitel'nost’ vysledkov projektu
DISCONNECT. Finalnym ciefom je poskytnut klfuCove zavery,
nevyhnutné pre dalsi vyskum a prakticke implikacie vo forme
odporucani pre politiku verejného zdravia.

Zamerom je aj hladanie rieseni osamelosti a socialnej izolacie,
jednym z nich bol aj okruhly stol zastupcov a zastupkyn
psychoterapie realizovana v decembri 2025.

Zucastnili sa ho Cvikova Viera, Gondec Monika, Miler Martin,
Rybecka Tatiana, Svetsky Viktor, Trimajova Brigita,
Brandoburova Petra, Kebis Katarina a Kurilla Adam.

Psychoterapia - okruhly stol
Ako sa v psychoterapeuticke] praxi stretavame s témou
socialnej izolacie a osamelosti:

Demograficka kriza: Osamelost’ oslabuje zaklad spoloCnosti
— zdravé medziludské vazby. Bez nich klesa kvalita zivota aj
prirodzena obnova generacii.

Zdravotné dosledky:. Socialna izolacia prinasa zvysene riziko
choréb, invalidizacie a dlhodobej praceneschopnosti, Co
ovplyvnuje nielen jednotlivcov, ale aj spoloCnost ako celok.

Pravo na dostojnost’. Osameli fudia su Casto neviditelni, na
okraji spoloCnosti, bez primerane] podpory. Maju vsak rovnake
pravo na dostojny zivot.

Spolo€éna zodpovednost: Osamelost nie je len osobny
problém. Ak ju nebudeme aktivne rieSit, ohrozime zdravie,
pohodu a samotnu podstatu spoloCenského suzitia.

Aké su niektoré z moznych ciest k prekonaniu socialnej
izolacie a osamelosti?

Socialna izolacia a pocit osamelosti nie su neprekonatelne.

Existuje mnozstvo spésobov, ako podporit’ jednotlivcov v navrate

do spoloCenskeho zivota, pricom kluCové su aktivhe kroky a

strategicka podpora:

Zapojenie sa do skupinovych aktivit. Budovanie socialnych

sieti
Ugast na skupinovych aktivitdch — &i uz ide o 3port, kultirne
podujatia, alebo vzdelavacie kurzy — otvara nové moznosti na
stretnutia s ludmi s podobnymi zaujmami. Taketo aktivity
nielen rozsiruju socialne siete, ale zaroven posilnuju pocit
spolupatricnosti a zmysluplnosti.

Aktivne susedstvo: Komunity ako

socialneho zivota
Silné a aktivhe susedské vztahy su kfuCom k prekonaniu
izolacie. Organizovanie spolocnych podujati, susedskych
projektov Ci dobrovolnickych aktivit vytvara prilezitosti na
spolupracu a posilnuje pocit spolupatriCnosti.

Liderstvo: Prevzatie iniciativy a inSpiracia ostatnich
Liderstvo, Ci uz v komunitnych projektoch, pracovnych
kolektivoch alebo v neformalnych skupinach, ponuka
jedinecCnu prilezitost na prekonanie izolacie. Ti, ktori prevezmu
iniciativu, nielenze posilnuju svoje vlastné socialne vazby, ale
zaroven vytvaraju priestor pre ostatnych, aby sa zapoijili.

Podporné skupiny: Bezpecny priestor na zdielanie a rast
Ugast v podpornych skupindch zameranych na konkrétne
témy (napr. zvladanie stresu, strata blizkeho, dusevné zdravie)
umoznuje jednotlivcom najst pochopenie a podporu medzi
ludmi, ktori Celia podobnym vyzvam. Tieto skupiny zaroven
poskytuju praktické stratégie a emocionalnu ulavu, ktore
pomahaju prekonat pocit izolacie.
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