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Rozsah problému

» Osamelost pocituje priblizne kazdy Siesty ¢lovek. WHO odhaduje, Ze osamelost sa podiela na priblizne
871 000 umrtiach ro¢ne (2014 - 2019; modelovany odhad, nie pocet potvrdenych umrti). Suvisi aj s
horsim fyzickym a dusevnym zdravim.

o Metaanalyza 31 studii z krajin s vysokym prijmom (vySe 120 000 [udi vo veku 60+): osamelost pocituje
28,5 % starsich l[udi, silni osamelost 7,9 %. Vyskyt s vekom nestupal, nizsi bol v severnej Eurépe ako v
juznej a vychodnej.

o ludia so silnejsimi socialnymi vztahmi maju vyssiu pravdepodobnost prezitia (148 studii).

02
Rizikove situacie
» Ovdovenie, odchod do dochodku, prestahovanie, strata vodi¢ského preukazu ¢i mobility.

» ZhorSenie sluchu alebo zraku, chronické ochorenie, opatrovanie partnera.

e Praca z domu a Zivot osamote v strednom veku.

03
Al u dospelych a seniorov

» Hlasovi asistenti a chatboty mo6zu pomoct: pripomienky, informacie, kontakt s rodinou.

o Kratkodobo mo6zu zmiernit osamelost, ak sa ¢lovek citi vypocuty. Pri intenzivnom pouzivani vSak v
Studiach suviseli s vy$Sou osamelostou a mensim kontaktom s ludmi (suvislost, nie pri¢ina).

» Rizika: aplikacie navrhnuté na zdrzanie, zdielanie citlivych tdajov a riziko podvodov.

Ako sa pytat

Otazky su orientacné, nejde o validovany nastroj.
»S Kym ste sa tento tyzden rozpravali? Osobne alebo telefonicky?”

»Je niekto, komu mozete zavolat, ked vam nie je dobre?”

I »AKo travite vecery a vikendy?"
I +Pouzivate telefon alebo pocita¢ na rozhovory? S kgm?"

.Stava sa vam, Ze sa citite osamelo, aj ked ste medzi ludmi?”

Osamelost (subjektivny pocit) a socialna izolacia (malo kontaktov) nie su to isté. Clovek mdze byt izolovany
a necitit sa osamelo, aj naopak.
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05
p y
Co pomaha
1 Mapa kontaktov: kto je v okoli, o ¢lovek robieval rad, ¢o mu brani (doprava, schody, sluch).
2 Odstranenie bariér: naslliichadlo, okuliare, doprava, sprievod pri prvej navsteve.
3 Konkrétne miesto a ¢as: denné centrum, klub, univerzita tretieho veku, dobrovolnictvo, farnost,
kniznica.
4  Pravidelny kontakt: dohodnuty telefonat, navstevna sluzba, susedska vypomoc.
5 Digitalne zru¢nosti s mierou: videohovory s rodinou, Al ako nastroj na hladanie aktivit, nie nahrada
ludi.

6 Skrining depresie pri dlhotrvajicom smiutku, nespavosti, strate chuti do jedla ¢i zaujmu.

Ked ¢lovek hovori o ublizeni si
VSeobecny postup. VZdy ma prednost krizovy plan vasej skoly alebo zariadenia a vase odborné kompetencie.
1 Zostante pokojni a pocuvajte. Podakujte, Ze sa zveril.

2 Spytajte sa priamo, ¢i mysli na samovrazdu a ¢i ma plan. Priama otazka samovrazdu nevyvola, pomoze
otvorit rozhovor.

3 Neslubujte ml¢anlivost. Vysvetlite, komu to poviete a preco.
4 Nenechavajte ho samého, kym nepride dalSia pomoc.
5 Pri bezprostrednom nebezpecenstve volajte 112.

6 Zapojte dalSiu pomoc: krizovu linku, rodinu (ak nie je sucastou problému), vedenie ¢i nadriadeného
podla protokolu.

7  Dohodnite dal$i kontakt: kto, kedy a kde sa s nim znova stretne. Pomoct méze spolocne vyplneny plan
bezpecia (nikdynepride.sk/clanky/plan-bezpecia/).

8 Zapiste si, o sa stalo a aké kroky ste urobili, a postarajte sa aj o seba.

Priama otadzka na samovrazedné myslienky ich nevyvolava. Prehlad vyskumov nenasiel Statisticky vyznamny
narast takych myslienok u ludi, ktorych sa na ne pytali, a rozhovor o nich moze skér pomoct.

06
Zdravotné dosledky osamelosti a izolacie

Metaanalyza o socidlnych vztahoch a mortalite ukazala, Ze silnejSie socidlne vztahy suvisia s priblizne o
polovicu vySSou pravdepodobnostou prezitia v sledovanom obdobi. Systematicky prehlad a metaanalyza 31
kohortovych a 2 pripadovo-kontrolnych studii s viac ako 2,3 milionmi Ucastnikov zistila, Ze slaba socialna
siet suvisela s vy$sim rizikom demencie (RR 1,59), slaba socidlna podpora tiez (RR 1,28) a v dlhodobych
Studiach (10 a viac rokov) bola dobra socidlna angaZovanost mierne protektivna (RR 0,88). Osamelost
samotna nebola Statisticky vyznamne spojena s rizikom (RR 1,38, interval spolahlivosti zahfnal 1). Autori

podporuju intervencie zamerané na socidlnu izolaciu a neangaZovanost ako sucast prevencie demencie.
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07
Prevalencia u starsich ludi

Metaanalyza o prevalencii osamelosti u starsich ludi v krajinach s vysokym prijmom uvadza, Ze osamelost
pocituje priblizne kazdy Stvrty a tazki osamelost mensina. Silnd osamelost sa podla tejto prace s
pribudajucim vekom nezhorsuje. Osamelost teda nie je nevyhnutnou stcastou starnutia, ale v rizikovych
situaciach je bezna.

Senzorické deficity

Systematicky prehlad 14 studii (prevazne prierezovych) ukazal, Ze porucha sluchu u starSich dospelych je vo
vacsine multivaria¢ne upravenych analyz spojend s vy$Sim rizikom osamelosti a socidlnej izolacie, u Zien
vyraznejSie. Autori odporucaju skumat, ¢i lieCba poruchy sluchu osamelost zniZuje. Pre prax:

* pri osamelosti a stiahnuti sa pytajte na sluch a zrak,

» odporucte audiometrické vySetrenie,

» pri rozhovore minimalizujte hluk, hovorte ¢elom k pacientovi, overujte porozumenie.

09
Rizikové situacie a skrining
Pytajte sa na osamelost aktivne najma pri:

» ovdoveni a rozvode,

» odchode do dochodku,

» nastupe chronickej choroby, obmedzenej mobilite, senzorickych deficitoch,
« prestahovani, nastupe do zariadenia,

» neformalnej starostlivosti o blizkeho,

» pri opakovanych navstevach s nejasnymi telesnymi tazkostami.

Na skrining mozete pouzit kratku trojpolozkovi Skalu osamelosti (pozri kapitolu o skriningu) a doplnit
otazku: ,Komu by ste zavolali, keby sa nieco stalo?“

10
Depresia v starSom veku

Depresia u starsich ludi je ¢asto poddiagnostikovand, pretoZe sa prejavuje telesnymi tazkostami, inavou,
poruchami spanku alebo kognicie a pacienti aj odbornici ju pripisuju veku. Oneskorenie medzi zac¢iatkom
tazkosti a prvym kontaktom so sluzbou byva pri poruchach nalady 6 az 8 rokov a je dlhsSie v starsich
kohortach.
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Liecba je Ucinna aj v starSom veku. Sietovd metaanalyza ukazala porovnatelnu Ucinnost psychoterapie a
farmakoterapie a najlepsie vysledky kombinacie. Pri farmakoterapii u starSich pacientov zohladnite
polyfarmaciu, interakcie a riziko padov.

11
Intervencie

Podla metaanalyzy intervencii proti osamelosti boli v randomizovanych studidch najucinnejsie intervencie
zamerané na maladaptivne socialne kognicie. Pri starSich ludoch prakticky:

« Socialne predpisovanie: prepojenie s klubmi, dobrovolnictvom, univerzitou tretieho veku, pohybovymi
skupinami.

« Riesenie bariér: doprava, sluch, zrak, mobilita, finanéné obmedzenia.

» Kognitivna praca: ocakavanie odmietnutia, pocit nepotrebnosti, hanba za osamelost.

- Zapojenie rodiny a susedov: konkrétne Ulohy namiesto véeobecnych ponuk.

» Technolégie ako most: videohovory s rodinou, nie ndhrada osobného kontaktu.

12
Ochrana pred zneuzitim

Osameli starsi ludia su CastejSie cielom podvodov a finanéného zneuzivania (faloSné vnucata, ,romantické*
podvody, faloSni bankari). Pri rozhovore sa pytajte na nové ,,zndmosti“ a nezvycajné financéné poziadavky. Pri
podozreni na zlé zaobchadzanie alebo nasilie odkazte na Senior linku 8800 172 500.

13
Posudenie rizika

Starsi muzi patria k skupindm s vysokym rizikom samovrazdy. Pri osamelosti, ovdoveni, chronickej bolesti,
zavislosti od alkoholu alebo strate nezavislosti sa pytajte priamo na myslienky na smrt a samovrazdu. Pytat
sa je bezpecné. Pri riziku postupujte podla krizového protokolu a vytvorte plan bezpecia s pacientom a jeho
blizkymi.
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Dalsia modelova situacia

Ilustraény pripad, postava je vymyslena. Pani Anna (81) chodi k vieobecnej lekarke kazdy mesiac s
inymi tazkostami: zavraty, nespavost, bolesti. Zije sama, syn byva v zahrani¢i. Pri otazke na osamelost sa
rozplace.

Postup: lekarka vySetri sluch (zhorseny) a naladu (priznaky depresie, bez suicidalnych myslienok).
Odporuci audioléga, zapoji socialnu pracovnicku obce, ktora Annu prepoji s dennym centrom a
dobrovolnikom na pravidelné navstevy. So suhlasom pani Anny zavola synovi a dohodnu pravidelné
videohovory. Kontrola o mesiac s hodnotenim depresie.

Skrining osamelosti: kratka skala

Trojpolozkova Skala osamelosti vznikla pre velké telefonické prieskumy a podla autorov zachytava celkovu
osamelost dobre. Hodi sa ako rychly doplnok rozhovoru. Ako ¢asto mate pocit, Ze:

1 vam chyba niekto blizky, s kym by ste boli spolu?
2 ste vynechani alebo vynechana?

3 ste izolovani alebo izolovana od ostatnych?

Odpovede: takmer nikdy (1 bod), niekedy (2 body), ¢asto (3 body). Sucet je 3 az 9, vysSie Cislo znamena
vacsiu osamelost.

Ide o nas pracovny preklad, nie o validovanu slovensku verziu. Vysledok nie je diagnéza a nema pevnu
hranicu. Sledujte ho skor v ¢ase a vzdy spolu s rozhovorom. Autori zistili, ze pocit osamelosti a pocet
kontaktov spolu suvisia len mierne, preto sa pytajte na oboje.

Skala vznikla prave pri vyskume starsich ludi a d& sa pouZit aj telefonicky.

16

Co podla vyskumov pomaha proti osamelosti

Metaanalyza intervencii proti osamelosti rozliSuje Styri stratégie:

socialne zruénosti: nacvik rozhovoru, nadvazovania a udrziavania vztahov,
< socialna opora: pravidelny kontakt s niekym, kto podporuje,
« prilezitosti na kontakt: kluby, skupiny, spolo¢né ¢innosti,

« praca so skreslenymi myslienkami o vztahoch: napriklad ,aj tak ma nikto nechce* ¢i ,ludia ma
odmietnu®.
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V randomizovanych studiach boli najuspesnejSie intervencie, ktoré pracovali so skreslenymi myslienkami.
Autori to spajaju s tedriami osamelosti: osamely ¢lovek ¢asto oCakdva odmietnutie, a preto sa ludom vyhyba.
Samotna prilezitost na kontakt preto nemusi stacit.

Pri AI to znamena: nestaci povedat ,chod medzi ludi“. Pomo6zte ¢loveku pomenovat, ¢o od [udi ¢aka, a
overit to malym bezpecnym krokom.

17

Modelova situacia

Ilustracény pripad, postava je vymyslena. Pan Jan (78) ovdovel pred rokom. Pri preventivnej prehliadke

povie lekarke, Ze ,si veCer pokeca s tym recnikom v teleféne®, inak s nikym. Prestal chodit na nakupy,
jedlo mu nosi syn raz tyzdenne.

Postup: lekarka sa pyta na spanok, chut do jedla a naladu. Skrining: 8 bodov. Zisti, Ze pan Jan zle pocuje

a v obchode sa hanbi. Odporuci vysetrenie sluchu a kontaktuje socialnu pracovnicku obce.

Dohoda: socidlna pracovnicka ho prvykrat sprevadza do denného centra, kde sa hraju karty. Syn mu
nastavi videohovory s vnu¢atami. Kontrola o mesiac, pri pretrvavajicom smutku skrining depresie.

Co povedat a Gomu sa vyhnut

Pomaha

I »S KUm ste sa tento tyzden rozpravali?”

I .Co ste kedysi robievali radi?"

I ,Co vam brani chodit medzi ludi: doprava, schody, sluch, zdravie?"
| »Kto by vas mohol prvykrat sprevadzat?”

Nepomaha

» Detinsky tén a rozhodovanie za ¢loveka.

o Zlahcovanie: ,Vo vasom veku je to normalne.* Osamelost nie je normalna sucast starnutia.

+ Rada ,chodte do klubu“ bez rieSenia bariér.

19
Praca s rodinou a okolim

* Rodina: pravidelny kontakt v pevny den, pomoc s technikou a dopravou.
« Susedia, farnost, dobrovolnici: navstevna sluzba a drobna vypomoc.

* Obec: denné centra, opatrovatelska sluzba, prepravna sluzba.
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* Pri podozreni na zlé zaobchadzanie: Senior linka 8800 172 500.

20
Plan bezpecia v praxi

Plan bezpedia je kratky osobny zoznam krokov na tazké chvile. Vypiia sa vopred a najlepsie spolu s
Elovekom. Sablénu na vytlaéenie najdete v prirucke pre verejnost a na nikdynepride.sk/clanky/plan-
bezpecial/.

» Prehlad Styroch kontrolovanych Studii skimal kratke psychologické intervencie po navsteve urgentu.
Spajali v€asné zapojenie, plan bezpecia a nasledny kontakt aspon 12 mesiacov. V dvoch Studiach bolo
menej pokusov o samovrazdu, v jednej menej samovrazd. Na samovrazedné myslienky Uc¢inok nezistili.
Dokazov je zatial malo.

» U deti a dospievajlucich metaanalyza nepotvrdila, Ze by samotny plan bezpecia bez dalSej starostlivosti

zniZoval samovrazedné myslienky &i pokusy. Studii je malo a maju skor vyssie riziko skreslenia.

Plan bezpecia preto nepouzivajte ako samostatné rieSenie. Patri k nadvaznej starostlivosti: dohodnuty
dalsi kontakt, zapojenie blizkych a odborna pomoc.

Kam odoslat

o Akutne: 112, Nezdbudka 0800 800 566 (nonstop).
« Nasilie a zlé zaobchadzanie: Senior linka 8800 172 500 (nonstop).

« Socialne sluzby: obecny alebo mestsky Urad (denné centrd, opatrovatelska sluzba, odlahcovacia sluzba),
Urad prace, socialnych veci a rodiny (prispevky).

» Poradenstvo: Poradne komplexnej pomoci v 46 mestach.
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Tiesnova linka 112 akutne ohrozenie Zivota, nonstop

nonstop, zadarmo, aj chat a e-mail

Krizova linka pomoci IPcko 0800500 333 na ipcko.sk
. . R nonstop, zadarmo, Liga za dusevné
Linka dovery Nezabudka 0800 800 566 zdraviep g
. .. nonstop, zadarmo, deti, mladi aj
Linka detskej istoty 116 111 rodicia
. . . . narodna linka pre deti a mladych do
Viac ako Ni(c)k viacakonick.gov.sk .
rokov
. . nonstop, nasilie a zlé zaobchadzanie
Senior linka 0800172 500 N
SO seniormi
Narodna linka pre Zeny zazivajlice nasilie 0800 212 212 nonstop

osobne, bezplatne, bez vekového

Kaéko, centrum krizovej intervencie IP¢ka  ipcko.sk/kacko obmedrenia

Statne bezplatné poradne v 46

Poradne komplexnej pomoci (PKP) pkp.gov.sk mestach
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Pracovny list: zaznam z rozhovoru

Neuvéadzajte celé meno. Zaznam ukladajte podla pravidiel vasho zariadenia a ochrany osobnych udajov.

Datum a inicialy

Skrining osamelosti (3 az 9 bodov)

Pouzivanie AI: kedy, ako ¢asto, na ¢o

Aku funkciu AI plni (rozptylenie, vypocutie, nacvik, nahrada vztahu)

Ludia, na ktorych sa méze obratit

Rizika (spanok, stiahnutie, krizovy obsah, myslienky na ubliZenie si)

Dohodnuty maly ciel

Dalsi kontakt: kto, kedy, kde

Komu bola informacia odovzdana a kedy

nikdynepride.sk - Osamelost v dospelosti a starobe
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