
Osamělost není jen pocit, ale stav, který může výrazně ovlivnit zdraví a kvalitu života.
Sociální izolace znamená omezený nebo žádný kontakt s ostatními lidmi. Tyto stavy
se často překrývají a mohou vést k psychickým i fyzickým potížím.

Jak poznat, že se Vás týká osamělost nebo izolace:
Máte málo příležitostí k rozhovoru s jinými lidmi.
Trávíte většinu času sami, bez kontaktu s rodinou nebo přáteli.
Cítíte prázdnotu, smutek nebo ztrátu smyslu života.
Vyhýbáte se společenským akcím, i když byste dříve šli.
Máte pocit, že Vás nikdo nepotřebuje nebo o Vás nikdo nestojí.

Proč je to problém:
Zvyšuje se riziko deprese a úzkostných poruch.
Může se zhoršit paměť a kognitivní funkce.
Slabší motivace k péči o zdraví, horší fyzická kondice.
Vyšší riziko srdečních onemocnění a oslabení imunity.

Co můžete udělat:
Udržujte pravidelný kontakt s rodinou a přáteli – osobně, po telefonu nebo přes
internet.
Zapojte se do klubů, spolků nebo aktivit v obci.
Nabídněte pomoc sousedům nebo dobrovolnickou činnost – pocit užitečnosti
posiluje psychickou pohodu.
Pokud se cítíte odříznutí od lidí, svěřte se někomu, komu důvěřujete – první krok
je mluvit o tom.

Pamatujte: Osamělost a izolace nejsou ostuda a netýkají se jen „někoho jiného“.
Může se s nimi setkat každý, zvlášť v období, kdy se mění životní rytmus, odchází
blízcí nebo ubývá sil. Dobrá zpráva je, že nikdy není pozdě navázat nové kontakty,
najít si nové zájmy nebo znovuobjevit radost z těch starých. I malý krok – zavolat
starému příteli, přihlásit se na společnou procházku nebo účast v kurzu – může
otevřít cestu k bohatšímu a spokojenějšímu životu.
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