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Osamelost nema vek

Po strate partnera, v dochodku, po prestahovani alebo pri praci z domu. Osamelost pocituje priblizne kazdy
Siesty Clovek. Medzi starSimi ludmi v bohatsSich krajinach je to podla velkého prehladu studii priblizne kazdy

Stvrty. Silnd osamelost je vSak zriedkavejSia a s pribudajicim vekom sa podla tohto prehladu nezhorsuje.

Osamelost nie je hanba ani slabost. Je to signal, podobne ako hlad: hovori, Ze potrebujeme ludi.

02
Al asistent: pomocnik, nie spolocnik

Al asistent je po ruke aj vtedy, ked sa nikto neozve. Kratky rozhovor méze ulavit, lebo ¢lovek ma pocit, Ze ho

niekto vypocul. Ludi vdak nenahradi: nepride, ked vam je zle, nezavola pomoc a mimo rozhovoru vas
nepozna.

- Dobré vyuzitie: najst kluby a podujatia v okoli, pripomenut lieky, vysvetlit list z Gradu, poméct napisat
spravu vnucatam.
« Pozor: ak sa rozhovor s Al stava jedinym rozhovorom dna, je ¢as hladat ludi.

* Do Al nepiste rodné Cislo, ¢isla Uctov, hesla ani zdravotné Udaje.

Ako si udrzat kontakt s ludmi

« Pravidelny telefonat s niekym blizkym v pevny den v tyzdni.
» Prechadzka v rovnakom case. Stretdvate tych istych ludi a pozdrav sa ¢asom zmeni na rozhovor.
» Dobrovolnictvo: ¢as pre inych je jedna z najrychlejSich ciest k novym zndmym.

« Pozvat suseda na kavu. Casto ¢aka, kto sa ozve prvy.

o4
Kde najst ludi vo svojom meste

- Denné centra a kluby seniorov: spytajte sa na mestskom alebo obecnom urade.
» Jednota déchodcov Slovenska ma miestne organizacie v mnohych obciach.

< Univerzity tretieho veku pri vysokych Skolach.

- Dobrovolnicke centra vo va¢sich mestach.

« Farnosti, kniznice a komunitné centra.

Mapu klubov a dennych centier najdete na nikdynepride.sk/mapa/.
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Ak sa bojite o niekoho blizkeho

» Volajte pravidelne, nielen ked nieco treba.
» VsSimnite si, ak hovori o chatbote ako o jedinom spoloc¢nikovi.
» Ponuknite odvoz do klubu alebo spolo¢nu prvu navstevu.

» VSimajte si zmeny: menej jedla, zanedbavanie domacnosti, smutok, ktory neodchadza.

06
Preco na osamelosti zalezi

Osamelost nie je len smutok. Velky prehlad vyskumov ukazal, Ze ludia so silnejSimi vztahnmi mali o polovicu
vysSiu Sancu, Ze v sledovanom obdobi preziju, oproti ludom so slabymi vztahmi. Iny prehlad viac ako 30
Studii s viac ako dvoma miliénmi ludi zistil, Ze ludia so slabou socidlnou sietou mali vysSie riziko demencie a

Ze dlhodoba dobra sociadlna angazovanost posobila mierne ochranne.

Vztahy teda nie su luxus. Patria k zdraviu rovnako ako pohyb, strava alebo lieky na tlak.

07
Situacie, ked sa osamelost objavi

» Odchod do déchodku: zrazu chyba Struktira dna, kolegovia a pocit uzitoc¢nosti.

« Strata partnera alebo partnerky: popri smutku sa meni cely Zivot, aj priatelia, s ktorymi ste sa stretavali
ako par.

« Deti odidu z domu alebo do zahraniéia.

« Choroba alebo obmedzena pohyblivost: tazSie sa dostanete von a medzi ludi.
« Zhorseny sluch alebo zrak.

« Prestahovanie: k detom, do mensieho bytu, do zariadenia.

- Starostlivost o blizkeho: nezostava ¢as na seba ani na priatelov.

« Praca z domu alebo samostatny zivot v strednom veku.

08
Sluch a osamelost

Toto je téma, o ktorej sa malo hovori. Prehlad 14 Studii zistil, ze zhorSeny sluch u starsich [udi suvisi s vy$Sim
rizikom osamelosti a izolacie, a u Zien bola tato suvislost este silnejsia. Ked zle pocujete, rozhovory su

namahavé, v skupine sa stracate a postupne sa stiahnete.

* Ak mate pocit, Ze ostatni ,mumlu“ alebo musite mat pustenu televiziu nahlas, nechajte si skontrolovat
sluch.

» Nacuvacie pomocky sa za tie roky velmi zlepsili.
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o Povedzte ostatnym, ¢o vdm pomaha: hovorit pomalsie, pozerat sa na vas, stisit hudbu.

09

AkKo si udrzat a obnovit kontakty

Stari priatelia

Nebojte sa ozvat niekomu, s kym ste sa roky nevideli. Vyskumy ukazali, Ze ludia podcenuju, ako ochotne im
ostatni pomo6zu a ako sa poteSia, ked ich niekto oslovi. Staci: ,Spomenul som si na vas. Ako sa mate?
Nedame si kavu?*“

Rodina

Ak deti a vnucata byvaju daleko, dohodnite sa na pravidelnom telefonate alebo videohovore v rovnaky den a
¢as. Pravidelnost je délezitejsia ako dizka.

Susedia

Pozdrav, kratky rozhovor, pomoc s nakupom. Susedské vztahy su ¢asto prvou pomocou, ked sa nieco stane.

Nové kontakty
« Kluby seniorov a denné centra v mnohych mestach a obciach.
< Univerzity tretieho veku pri vysokych Skolach.

« Dobrovolnictvo: v kniznici, v Utulku, v nemocnici, v komunitnej zdhrade. Pocit uzito¢nosti je jednym z
najlepsich liekov na osamelost.

« Cirkevné a farské spolocenstva.

« Pohybové skupiny: nordic walking, cviCenie pre seniorov, turistické kluby.

* Kurzy: jazyky, pocitace, varenie, malovanie.

10
Ako pouzivat technologie rozumne

Videohovory, chaty s rodinou a Al asistenti mézu pomoct. Par rad:

« Videohovor s vnii¢atami je skvely spOsob, ako zostat v kontakte. PoZiadajte ich, aby vam ho nastavili.

« Al asistent vam moze pomoct napisat list, vyhladat informacie alebo pripomentt lieky. Nie je to v3ak
priatel. Nepride, ked vam bude zle.

* Pozor na podvody. Podvodnici sa vydavaju za vnucatd, banku alebo policiu. Nikdy neposielajte peniaze
ani udaje na zaklade telefonatu alebo spravy. Overte si to zavolanim na zname cislo.

+ Pozor na ,priatelov z internetu, ktori po ¢ase Ziadaju peniaze.
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Smutok po strate

Strata partnera, strodenca alebo priatela patri k najtazsim zazitkom. Smutok nie je choroba. Ale ak je taky
silny, Ze ani po mnohych mesiacoch nemézete fungovat, nejete, nespite, nevychadzate z domu alebo myslite
na to, Ze by ste chceli byt s nim, je ¢as povedat si o pomoc. Pomdct mézu smutkové poradne, napriklad
Plamienok, linky pomoci aj vas lekar.

12

Depresia v starsom veku nie
je normalna sucast starnutia

Mnohi starsi ludia si myslia, Ze smutok, Unava a strata zaujmu k veku patria. Nie je to tak. Depresia je
choroba, ktora sa lie¢i v kazdom veku. Prehlad 101 Studii ukazal, Ze psychoterapia aj lieky pomahaju a ich
kombinécia najviac.

Signaly

* Smutok alebo prazdnota vacsinu dni.

o Strata zaujmu o veci, ktoré vas tesili.

* Zmena spanku a chuti do jedla.

« Pocit, Ze ste na obtiaz.

» Zanedbavanie seba, domacnosti, liekov.
o Mpyslienky na smrt.

Zacnite u svojho vSeobecného lekara, ktorého poznate. Stac¢i povedat: ,,Pan doktor, uz dlhsie mi nie je dobre

na dusi. Chcem sa o tom poradit.“
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Modelové situacie

Modelova situacia: pan Jozef, 74 rokov. Po smrti manzelky prestal Jozef chodit do krémy, kam roky
chodil s priatelmi. Doma mal stale zapnuty televizor. Dcéra si v§imla, Ze zle pocuje a prestal telefonovat.
Po vysetreni sluchu dostal nacuvaci pristroj. Prvykrat po roku si s priatelmi zahral karty. ,,Myslel som, Ze sa
nemam s kym rozpravat. Ja som ich len nepocul.*

Modelova situacia: pani Maria, 66 rokov. Maria odisla do dochodku a deti Zili v zahranici. Prvé mesiace
si uzivala volno, potom prestala vstavat pred obedom. Susedka ju zavolala do kniZnice, kde hladali
dobrovolnikov na ¢itanie detom. Dnes tam chodi dvakrat tyZdenne. ,,Zrazu som zase niekomu chybala, ked'

som neprisla.“

Modelova situacia: pan Ladislav, 58 rokov. Ladislav pracoval z domu a po rozvode Zil sdm. Vecery
travil s Al asistentom, s ktorym ,,debatoval o politike“. Ked mu lekar pri preventivnej prehliadke polozil
otazku, komu by zavolal, keby sa nieco stalo, nevedel odpovedat. Prihlasil sa do turistického klubu.
»,Ukazalo sa, Ze tam nie som jediny, kto bol sadm.“

Ak sa bojite o niekoho blizkeho

» Volajte pravidelne, aj ked hovori, Ze netreba.

« VsSimajte si zmeny: neupratané, nevyzdvihnuta posta, nejedené jedlo, zmeny nalady.
» Ponuknite konkrétnu pomoc namiesto ,.ak nieco potrebujes, ozvi sa“.

» PomozZte s prvym krokom: odvedte ho do klubu, na vySetrenie sluchu, k lekarovi.

e Pri myslienkach na smrt neCakajte a vyhladajte pomoc.

Casté otazky

Nie som na Kluby seniorov este mlady alebo mlada?

Denné centra a kluby su rozne a mnohé ponukaju vylety, cvicenie ¢i kurzy. Skuiste aj univerzitu tretieho veku,
dobrovolnictvo alebo kniZnicu.

Je v poriadku rozpravat sa s hlasovgm asistentom?

Ano, ak je to jeden z rozhovorov diia, nie jediny. Asistent vdm méze pripomendt lieky alebo najst aktivity v

okoli.

AKo sa branit podvodom cez telefon a internet?

Nikomu nediktujte hesld, kody z SMS ani ¢isla kariet. Ak niekto naliehavo Ziada peniaze, aj ked znie ako clen
rodiny, zaveste a zavolajte mu sami na zname cislo.
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Kto mi pomoze, ked'je mi smutno vecer?

Linka dovery Nezabudka 0800 800 566 funguje nonstop a zadarmo.

16
Kde najdete pomoc

« Linka dovery Nezabudka 0800 800 566: pre kazdého, nonstop, zadarmo.
« Senior linka 800 172 500: pri nasili a zlom zaobchadzani so seniormi, nonstop.
« Poradne komplexnej pomoci: bezplatne v 46 mestach (pkp.gov.sk).

+ Vseobecny lekar: dlhotrvajuci smutok, nespavost ¢i strata chuti do jedla mozu byt priznakom depresie,
ktora sa da liecit.

Tiesnova linka 112 akutne ohrozenie Zivota, nonstop

nonstop, zadarmo, aj chat a e-mail

Krizova linka pomoci IPcko 0800500 333 na ipcko.sk

nonstop, zadarmo, Liga za dusevné

Linka dévery Nezabudka 0800 800 566 ~dravie
. .. nonstop, zadarmo, deti, mladi aj
Linka detskej istoty 116 111 Stop /
rodic¢ia
. . . . narodna linka pre deti a mladych do
Viac ako Ni(c)k viacakonick.gov.sk .
rokov
Senior Link 0800 172 500 nonstop, nasilie a zlé zaobchadzanie
emo a so seniormi
Narodna linka pre Zeny zazivajlice nasilie 0800 212 212 nonstop

osobne, bezplatne, bez vekového

Kaéko, centrum krizovej intervencie IPéka  ipcko.sk/kacko .
obmedzenia

Statne bezplatné poradne v 46

Poradne komplexnej pomoci (PKP) pkp.gov.sk mestach

nikdynepride.sk - Osamelost nema vek strana7z 11



17

Pracovny list: moje dolezité Cisla

Vytlacte si ho velkym pismom a dajte k telefénu alebo na chladnicku.

Tiesnova linka: 112

Linka dovery Nezabudka (nonstop, zadarmo): 0800 800 566

Senior linka (nasilie a zlé zaobchadzanie, nonstop): 0800 172 500

Moj vSeobecny lekar

Rodina: meno a ¢islo

Sused alebo suseda, ktory pomoze

Kamarat alebo kamaratka

Denné centrum alebo klub v mojom okoli

nikdynepride.sk - Osamelost nema vek
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18
Pracovny list: moja mapa ludi

Zapiste si, kto je okolo vas. Nemusi to byf vela ludi. Casto ich je viac, neZ sa v zlom dni zda.

~ v

Najbliz$i: komu mdézem povedat ¢okolvek

Kamarati, rodina, susedia, kolegovia: s kym sa rad alebo rada stretnem

Ludia, s ktorymi sme sa dlho nepoculi

Miesta a skupiny, kde stretavam ludi (klub, krizok, Sport, komunita)

Odbornici a linky, na ktoré sa mdézem obratit

Komu sa ozvem tento tyzden a kedy

€o mu napi$em alebo poviem

nikdynepride.sk - Osamelost nema vek strana9z M
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Pracovny list: moj tyzden s ludmi
Zapiste si, s kym a kedy ste v kontakte. PoméZze vam to vidiet, kde su medzery.

Pondelok az streda: s kym som hovoril, hovorila

Stvrtok az nedela: s kym som hovoril, hovorila

Komu sa dlho neozyvam a chcem sa ozvat

Jedna nova aktivita, ktoru skisim

Kedy si dam skontrolovat sluch a zrak
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