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KAJ PRAVZAPRAYV JE OSAMLJENOST?

*OSAMLIENOST

" Biti osamljen pravzaprav pomeni imeti ob¢utek, da nas nih¢e ne mara oziro-
ma da nikomur ni mar za nas. Ta obcutek je lahko prisoten tudi, kadar smo
v druzbi drugih, zato biti osamljen ni isto kot biti sam. Da nas nihce ne mara
oziroma da nismo delezni nikogar$nje ljubezni, pa pomeni tudi, da nihce ne
mara biti delezen nase ljubezni.
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A prof. dr. Mojca Zvezdana Dernovsek, dr. med., spec. psihiatrije, in

dr. Barbara Vogrinec Svigelj, univ. dipl. filozofinja, Institut Karakter, institut
za osebnostne motnje in oblikovanje osebnosti

Neka angleska pravljica pripoveduje o zmaju Samu, ki se je vselej, kadar je Kaj pravzaprav pomeni ljubiti — pri ¢emer gre za §irSe razumevanje ljubezni,
se pravi ne le kot razumevanje ljubezni do svojega partnerja, ampak tudi lju-

bezni do na primer svojega otroka ali pa naklonjenosti do na primer svojega

tekal in skakal, tako mocno segrel, da je bruhnil ogenj. Zaradi tega se nih&e
ni hotel druZiti z njim, kar je Samu dajalo obcutek, da ga nih¢e ne mara. Bil

je osamljen in Zalosten. Pa je el k zdravnici Veliki Pametni Sovi, da bi mu sodelavca, soseda ali pacienta? Ko se v nekoga zaljubimo, smo v resnici v

dala zdravilo proti bruhanju ognja. Sova mu je povedala, da za to teZavo ni tem drugem zagledali neko dobro lastnost, ki je sami nimamo. Morda je to
zdravila - ¢aja ali sirupa - in ga napotila na konec Severne dezele, kjer da bo

videl, kaj lahko naredi. Sam jo je ubogal in v Severni dezeli sre¢al decka, ki

mirnost ali pa zgovornost ali pa¢ kaj drugega. Ljubiti tega drugega pa pravza-

prav pomeni prevzemati malo te njegove lastnosti, se pravi spreminjati se na
mu je povedal, da je njegov ogenj dober, saj lahko z njim greje - njega in vso
njihovo dezelo. Od takrat naprej je Sam ogreval Severno dezelo, zaradi Cesar

bolj$e oziroma v svojo boljso razli¢ico, povedano drugace, sprejemati razlike

in iz njih potegniti najbolj$e, kar lahko. Ko nekoga ljubimo, gre za to, da nas
so ga imeli njeni prebivalci zelo radi. Najraje pa so se z njim druZili otroci. Ni¢ ta drugi spreminja na boljse ali izpopolnjuje. Ce je ljubezen vzajemna, pa

vec ni bil osamljen in Zalosten. seveda tudi mi izpopolnjujemo njega.

Tako je v pravljici. V resni¢nem svetu, kjer imamo namesto osamljenega Ce nas nihée ne mara, se pravi, ¢e smo osamljeni, potemtakem pomeni, da
zmaja osamljene ljudi, je drugace. Povsod v razvitem svetu, tudi pri nas v Slo-
veniji, je vedno ve¢ takih ljudi. Osamljenost je ena glavnih teZav sodobnega

¢asa. Nenehno poudarjanje neodvisnosti in hkrati nenehna tekma s ¢asom —

smo prikrajéani za samoizpopolnjevanje.

kar je znacilno za sodobni ¢as - ima visoko ceno prav v osamljenosti. EAMDENOREIN AR AV R

Stevilne raziskave so pokazale, da je osamljenost dejavnik vecje smrtnosti, ki

lahko le-to poveéa za najmanj 50 odstotkov. To pomeni, da osamljenost bolj
$koduje zdravju kot debelost, kajenje in telesna nedejavnost, ki so sicer med
glavnimi dejavniki ve¢je smrtnosti.

OSAMLJENOST V SODOBNEM CASU

Po raziskavah iz nekaterih zahodnoevropskih drzav je trenutno osamljenih

od 10 do 15 odstotkov njihovih prebivalcev. Osamljenost je tezava vseh gene- Osamljenost ima $kodljiv vpliv predvsem na kardiovaskularni in Zivéni sis-

racij, posebno pa mladih in starej$ih ljudi. Kot je pokazala raziskava britanske tem ter tudi na dedne mehanizme in dugevno zdravje.
producentske korporacije BBC, ki so jo leta 2018 izvedli psihologi z univerz . lih Trudeh. ki riliont. forvedi o g el in ozl
v Manchestru, Exeterju in Londonu (v sodelovanju z muzejem in knjiznico S Pebodrasin juden. . serosadent e veCjetvpanjesns poleznl srog (.02l

(kardiovaskularne bolezni), zlasti sréni napad (miokardni infarkt), poapne-
nje Zil (aterosklerozo) in visok krvni pritisk (hipertenzijo). Prav tako je pri
osamljenih odraslih povetano tveganje za rakava obolenja in slabse okre-

Wellcome Collection v Londonu) in je zajela 55.000 ljudi z vsega sveta, se
osamljenih ali zelo osamljenih pocuti 40 odstotkov mladih med 16. in 24.
letom in 27 odstotkov starejsih od 75 let.

vanje pri zdravljenju teh obolenj ter pocasnej$e zdravljenje ran. Osamljeni
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odrasli pa bolj tvegajo tudi tezave v duSevnem zdravju, zlasti motnje spanja
in motnjo razpoloZenja, katere glavna znacilnost je Zalost, ki jo spremlja po-
manjkanje energije (depresijo).

Pri osamljenih otrocih je povecano tveganje predvsem za motnje spanja, de-
presijo in omejenost izvrsitvenih funkcij, pri osamljenih starejsih odraslih pa
predvsem za upad spoznavnih (kognitivnih) sposobnosti.

ZAPLETENA POVEZAVA MED OSAMLJENOSTJO IN DUSEVNIM
ZDRAVJEM

Osamljenost je dejavnik tveganja za izgubo zdravja. Vendar povezava med
osamljenostjo in zdravjem ni samo enosmerna. To velja zlasti, ko gre za du-
Sevno zdravje. Ne gre torej le za to, da je osamljenost dejavnik tveganja za
tezave v duSevnem zdravju, ampak tudi za to, da dusevne tezave predstavljajo
tveganje za osamljenost. Tu pa tudi ne gre samo za to, da se ljudje s takimi
teZavami radi osamijo zaradi slabsalnega razmisljanja, ki ga imajo o sebi ali
ga imajo o njih drugi (stigme). Gre tudi za to, da je med znaki dudevnih tezav
tudi zmanj$ana Zelja po druZenju z drugimi, kar prej ali slej privede do osa-
mljenosti. Ta pa duevne stiske samo $e poglobi.
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OSAMLJENOST V CASU NOVEGA KORONAVIRUSA

Osamljenosti je vedno vec in tako je osamljenost med glavnimi teZavami so-
dobnega ¢asa. Zdaj, v ¢asu izbruha novega koronavirusa, pa je zaradi ome-
jitev za zajezitev $irjenja tega virusa mogoce opaziti 8e porast osamljenosti.
Ta porast je pokazala tudi raziskava, ki so jo opravili v Veliki Britaniji v or-
ganizaciji dveh univerz (Queens University Belfast in Glasgow Caledonian
University).

KAJ STORITI, DA ZMANJSAMO OSAMLJENOST IN NJENE
POSLEDICE?

Zavedati se moramo teZe in nevarnosti, ki jo s seboj nosi osamljenost. Dobro
je prevzeti odgovornost zase in osamljenost pregnati iz svojega Zivljenja. Naj
nas ne povozita zagrenjenost in nelagodje zaradi neskladja med vzorom in
resni¢nostjo.

Cas, ki ga zivimo zdaj, bo prinesel mnogo posledic, med katerimi so telesne
in duSevne tezave. Zdaj velja izkoristiti ¢as in se posvetiti izbolj$anju tele-
sne in dusevne pripravljenosti. Med drugim se velja dodatno usposobiti za
uporabo ra¢unalnika in iz naftalina potegniti kak$no pozabljeno prostocasno
dejavnost.

Druzenje z drugimi naj bo varno, zato za to dejavnost uporabljajmo sodobne
tehnologije ali pa sprehode v naravo. Uporabimo tudi dobri stari telefon in
pokli¢imo spet koga, ki ga Ze dolgo nismo. In $e nekaj idej. Pri delu na vrtu
pozdravimo sosede in jim povejmo kaj lepega. Sestavimo seznam ljudi, za
katere nam je mar, in si oznac¢imo njihove rojstne dneve ter jim cestitajmo
zanje in za druge praznike. UdeleZimo se kaksnega dogodka na internetu.

OSAMLJENOST IN PROGRAM OMRA

K reSevanju tezave, ki jo predstavlja osamljenost, prispeva tudi program Z ve- &

¢jo pismenostjo o dusevnem zdravju do obvladovanja motenj razpoloZenja —
OMRA. Gre za zelo uspe$en program, katerega glavni cilj je dvig pismenosti

$irfega kroga ljudi o motnjah razpoloZenja in osebnostnih motnjah, ki so,
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tako prve kot druge, sicer med najpogostej$imi dusevnimi motnjami. Za do-
sego tega cilja so partnerji v programu razvili razli¢na orodja, med katerimi
so glavna tri, in sicer internetno mesto, delavnice in tiskana gradiva.

Program OMRA sta leta 2017 zasnovala in zacela izvajati Druzbenomedicin-
ski indtitut pri Znanstvenoraziskovalnem centru Slovenske akademije zna-
nosti in umetnosti in Institut Karakter, institut za osebnostne motnje in obli-
kovanje osebnosti. V letu 2020 sta se kot partnerja v programu pridruzila $e
Drustvo Projekt ¢lovek (drustvo za razliéne oblike zasvojenosti) in Drustvo
Altra, odbor za novosti v du$evnem zdravju. Sodelovanje $tirih partnerjev v
programu je torej dalo, med drugim, internetno mesto, delavnice in tiskana
gradiva.

Na internetnem naslovu www.omra.si je mogoce najti zanimivosti o najbolj
raz$irjenih motnjah razpoloZenja, med katerimi je tudi depresija, ki je sicer
med najbolj tveganimi tezavami v duevnem zdravju pri osamljenih (po dru-
gi strani pa ta motnja predstavlja tveganje za osamljenost), o osebnostnih
motnjah, o duSevnih motnjah nasploh in o stresu kot dejavniku, ki sprozi
in vzdrzuje dusevne teZave. Poleg tega pa je na tem mestu mogoce najti $e
marsikaj drugega, med drugim osebne zgodbe, pojasnila, kam po pomo¢, ko
se pojavijo duSevne teZave, iskalnik, ki omogoca poiskati pomo¢ razli¢nih
strokovnjakov na podro¢ju dusevnega zdravja (psihiatra, psihologa, psiho-
terapevta) v razlicnih krajih v Sloveniji, pa tudi e-u¢ilnico, kjer je mogoce
preveriti in zvisati raven seznanjenosti z najpogostej$imi motnjami razpolo-
Zenja, pa tudi s stigmo zaradi dudevnih teZav, ki je sicer pogosto razlog za to,
da se tisti, ki imajo take teZave, osamijo.

Delavnice se od leta 2020 izvajajo prilagojeno razmeram v ¢asu izbruha no-
vega koronavirusa, kar pomeni, da potekajo po internetu. Gre za tri brez-
pla¢ne delavnice, in sicer so to delavnica Stres povzroca stiske, okrepite svoje
mocil, delavnica Custveni vrtiljak odnosov: prepoznajmo osebnostne motnje
med nami in delavnica Mo¢ pogovora - $ibkost stigme.

Tiskana gradiva pa obsegajo priro¢nike Stres in anksioznost, Depresija in bi-
polarna motnja razpoloZenja, Vodi¢ po motnjah razpoloZenja, Priro¢nik o iz-
kusnji osebnostne motnje in Skupaj zmoremo, zbornik Z ve znanja o motnjah
razpolozenja do izhodov iz labirintov in dve zlozenki OMRA.
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Pravljica iz uvodnega dela tega zapisa je zelo zgovorna. Med drugim govori o
tem, kaj pravzaprav pomeni premagati osamljenost. Namre¢ to, da sprejme-
mo oziroma postanemo naklonjeni enemu delu samih sebe, ki ga zavracamo.
Pot do te samoizpolnitve vsekakor ni lahka. Je pa tudi s pomo¢jo programa
OMRA lahko vsaj malo lazja in ¢lovek lahko dobi tudi kak$no dobro idejo.
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