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Osamelost a socialni izolace

Osamélost neni jen pocit, ale stav, ktery m(ize vyrazné ovlivnit zdravi a kvalitu Zivota.
Sociélni izolace znamena omezeny nebo zadny kontakt s ostatnimi lidmi. Tyto stavy
se Casto prekryvaji a mohou vést k psychickym i fyzickym potizim.

Jak poznat, ze se Vas tyka osamélost nebo izolace:
» Mate malo prilezitosti k rozhovoru s jinymi lidmi.
* Travite vétsinu casu sami, bez kontaktu s rodinou nebo pfateli.
» Citite prazdnotu, smutek nebo ztratu smyslu zivota.
» VVyhybate se spolecenskym akcim, i kdyz byste dfive sli.
» Mate pocit, Ze Vas nikdo nepotrebuje nebo o Vas nikdo nestoji.

Proc je to problém:

» ZvySuje se riziko deprese a uzkostnych poruch.

e Mize se zhorsit pamét a kognitivni funkce.

» Slabsi motivace k péci o zdravi, horsi fyzicka kondice.
* VySSi riziko srdeCnich onemocnéni a oslabeni imunity.

Co muzete udélat:

» Udrzujte pravidelny kontakt s rodinou a prateli — osobné, po telefonu nebo pres
internet.

» Zapojte se do klub{, spolk(l nebo aktivit v obci.

e Nabidnéte pomoc sousedlim nebo dobrovolnickou ¢innost — pocit uzitecnosti
posiluje psychickou pohodu.

e Pokud se citite odfiznuti od lidi, svérte se nékomu, komu divéfujete — prvni krok
je mluvit o tom.

Pamatujte: Osamélost a izolace nejsou ostuda a netykaji se jen ,nékoho jiného".
Muze se s nimi setkat kazdy, zvlast v obdobi, kdy se méni Zivotni rytmus, odchazi
blizci nebo ubyva sil. Dobra zprava je, ze nikdy neni pozdé navazat nové kontakty,
najit si nové zajmy nebo znovuobjevit radost z téch starych. | maly krok — zavolat
starému pfiteli, pfihlasit se na spoleénou prochazku nebo Ucast v kurzu — muze
otevrit cestu k bohatSimu a spokojenéjSimu zivotu.
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