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CO JE OSAMELOST?

Osamelost je fenoménom sucasnej doby, ktory sa tyka mnohych ludi, vratane vysokoskolského
Studentstva. Pocit osamelosti vyplyva zo subjektivheho prezivania vztahov. Nemusi suvisiet
s tym, skolkymi fudmi sa ¢lovek stretava, ale ako tieto vztahy preziva. Mozno ju opisat ako tazivy
pocit Uzkosti, ktory je sprevadzany vnimanymi nedostatkami v socialnych vztahoch, pricom sa
Casto objavuje v spojeni so socialnou izolaciou.

Clovek méZe byt spolocensky izolovany bez toho, aby sa citil osamely a naopak, méze sa citit
osamelo bez toho, aby bol spolocensky izolovany.” Socialna izolacia je objektivny nedostatok
socidlnych kontaktov, spojeny s minimalnou, resp. ziadnou socialnou oporou. Zaroven ludia, ktori
sU v socialnej izolacii, maju zvySenu pravdepodobnost pocitu osamelosti.

Osamelost suvisi aj s pocitom spolupatri¢nosti, ktory mozno chapat ako prepojenie so skupinou
ludi a pocit prijatia vtejto skupine, ¢i uz je to rodina, spoluziaci, komunitné, alebo zaujmové
skupiny. Nedostatok spolupatricnosti moze byt spojeny so zvySenym pocitom osamelosti.? Ten je
Castejsie pritomny u ludi, ktori patria kmensinam, zazivaju diskriminaciu kvoli pohlaviu/ rodu,

rase, sexualnej orientacii, alebo zdravotnym specifikam ako su fyzické, ¢i zmyslové znevyhodnenie.




OSAMELOST A VS

Stddium na VS prinada mnoho zmien: priatelov a zdzemia, odchod od rodiny, nové prostredie,
nadvézovanie vztahov vkole alebo v praci. Na zaklade vyskumnych zisteni® az 26 % $tudujicich
na vysokej Skole pocituje osamelost, pricom ohrozené je najma Studentstvo v prvych ro¢nikoch, ¢o
suvisi aj s prestupom zo strednej na vysoku Skolu. Osamelost CastejSie uvadzaju zeny, Studentstvo
Zijuce na interndtoch a zo zahranicia, resp. na vymennych studijnych pobytoch. Osamelost méze
byt dosledkom roznych faktorov.

Priciny osamelosti

. Zivotné zmeny: napriklad strata blizkej osoby, ukondenie vyznamného vztahy,
zmena Skoly, alebo zamestnania. Aj nastup na vysoku skolu prinasa hned' niekolko

mozu priniest neistotu, pocit straty kontroly, ¢i vlastnej kompetentnosti.

Strata doterajsich vazieb: je prirodzené, ze ¢lovek s novou skolou, ¢i zamestnanim

do istej miery straca predchadzajuce kontakty a priatelstva. Aj ked zostava vtom

istom meste, isty Cas trva, kym si vytvori nové. Vzdialenost blizkych ludi moze
vyvolat vzatazovych situaciach pocit osamelosti.

Dostupnost zdrojov a informacii: zndme prostredie prispieva k pocitu istoty —
Clovek vie, kde Co vybavit, zabezpecit, ¢i najst podporu. Nova skola je casto spojena
aj s novym prostredim a prinasa viacero vyziev: ako sa v nej zorientovat, aké su
moznosti stravovania, brigad, ¢i zdravotnej starostlivosti. V spojitosti so zabranou
vypytat si podporu od druhych moézu takéto skusenosti prehlbovat pocit osamelosti.
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« Pocit socialneho odpojenia: vnimana strata kontaktu s druhymi, ktora moéze byt
spojenad napr. s nepochopenim neraz aj najblizSieho okolia (rodiny, ¢i priatelov),

vnimanou absenciou dovernej osoby, ¢i narocnostou zdielat vlastné vnutorné

prezivanie.

Socialne siete: hoci vznikli so zdmerom vytvarat audrziavat kontakty s ostatnymi,
paradoxne casto prispievaju k pocitom osamelosti, napriklad v doésledku
porovnavania s druhymi. Ludia na socialnych sietach totiz vacsinou prezentuju to, co
chcy, aby ini videli anie realny stav.

Vnimany tlak: v Skole, v praci aj v inych aktivitach. Rovnako méze byt pritomné
porovnavanie sa s ostatnymi ¢i snaha dosiahnut niekedy az neredlne ocakavania,
ktoré na seba osoba kladie. Situaciu rozhodne nezlepsuje ani sklon k perfekcionizmu.

Dopad osamelosti na osobnost cloveka

Osamelost a socidlna izolacia ovplyviuju
nase zdravie, pohodu aspravanie.
Predstavuju rizikové faktory pre rozvoj
psychickych porich (napr. depresie, Uzkosti,
poruchy prijmu potravy, Ci spanku), znizenie
kvality Zivota a celkového zdravia.5®
Vnimana  osamelost  tiez  negativne
ovplyvnuje schopnost ucit sa, odolnost voci
stresu, ¢i hodnotenie druhych ludi.*




AKO SI MOZETE POMOCT?

Zakladnym odporucanim pri osamelosti je nenechat sa fou pohltit a ochromit. Obvykle pomaha
niekolko overenych odporucani.

STAROSTLIVOST O SEBA

Rovnovaha medzi ¢asom vymedzenym pre povinnosti apre seba je
ddlezita zaklad pre dostatok energie vytvarat kvalitné vztahy sdruhymi.

INVESTICIA DO BLIZKYCH VZTAHOV

NajlepSou prevenciou osamelosti sU vztahy zalozené na vzajomne;j
dbvere a Uprimnosti. To je spojené s urcitou mierou sebaodhalenia
Ci vystavenim vlastnej zranitelnosti, ktora zaroven vztahy
prehlbuje. Kazdy blizky vztah by mal byt zalozeny na pochopeni

a vzajomnom respekte.

ZAPOJENIE DO SKOLSKYCH AKTIVIT

Vdaka tomu spoznate prostredie, vktorom Studujete a novych ludi s podobnymi
zaujmami. Univerzita ponuka v priebehu akademického roka, ale aj pocas prazdnin
rozne aktivity, do ktorych sa mozete zapojit — napriklad celouniverzitné kurzy,
diskusie a besedy, dobrovolhictvo ¢i aktivity studentskych spolkov. Pestry
spolocensky program je aj v ramci vysokoskolskych internatov.




MONITOROVANIE POCITOV OSAMELOSTI

Sledujte, kedy pocity osamelosti prichadzaju aco je ich zdrojom. Pomédze to
identifikovat a lepSie porozumiet moznym pricinam.

ZDIELANIE VLASTNEHO PREZiIVANIA

Je mozné, Ze pocity osamelosti maju aj viaceri spoluZziaci
aspoluziacky. Otvoreny rozhovor moze priniest Ulavu a zblizenie.
Zdielanie sdruhymi podporuje pocit spolupatri¢nosti, taktiez
vytvara prilezitost uCit sa iné stratégie rieSenia zatazovych situacii.

VYPYTANIE S| PODPORY

Ak si snieCim neviete rady, pytajte si podporu vo svojom okoli. Poziadajte
spoluziaka alebo spoluziacku o pomoc pri vypracovani zadania, priprave na
skusku, ¢i hladani novej brigady. Budujte si svoju podpornu siet, na ktoru sa
viete v pripade réznych situacii obratit.




KEDY AKDE JE VHODNE
VYHLADAT ODBORNU
POMOC?

Ak vnimany pocit osamelosti pretrvava niekolko tyzdinov a/alebo ovplyviiuje vase bezné
fungovanie (napr. pri plneni kazdodennych povinnosti v skole, praci, ¢i vo vztahoch), je vhodné
vyhladat odbornu pomoc. Zotrvanie s vlastnou prezivanou osamelostou zvysuje riziko rozvinutia
zavaznejsich psychickych problémov. Nizsie najdete kontakty na rdézne formy podpory -
dohodnut si mozete napriklad bezplatné prezencné stretnutie s odbornikom/-ckou v ramci

Psychologickej poradne UK, alebo vyskiUsat anonymny rozhovor, ¢i Cetovanie. Najma v tom
nezostavajte sam/sama.
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Viac o pocite osamelosti sa dozviete aj v tomto podcaste: https://ipcko.sk/samota-ano-
osamelost-nie-ako-vyuzit-jedno-a-vykrocit-z-druheho/.


https://ipcko.sk/samota-ano-osamelost-nie-ako-vyuzit-jedno-a-vykrocit-z-druheho/
https://ipcko.sk/samota-ano-osamelost-nie-ako-vyuzit-jedno-a-vykrocit-z-druheho/

PODPORNE LINKY

Kde moé6zete vyhladat odbornu pomoc?

Psychologicka poradna UK - https://uniba.sk/sluzby/psychologicka-
bezplatna pre Studentstvo poradna/

Univerzity Komenského

Uzitoc¢né informacie k vyhladavaniu www.psychiatrianiejenahlavu.sk/
odbornej psychologickej ako-vyhladat-pomoc/

a psychiatrickej pomoci

Komora psycholégov — orientacia, www.komorapsychologov.sk/
ktory odbornik mi pomdze pomoc-existuje/
Vyhladavanie certifikovanych https://psychoterapeuti.org/sps/

psychoterapeutov stranka/psychoterapeuti


https://uniba.sk/sluzby/psychologicka-poradna/
https://uniba.sk/sluzby/psychologicka-poradna/
https://uniba.sk/sluzby/psychologicka-poradna/
https://www.psychiatrianiejenahlavu.sk/ako-vyhladat-pomoc/
https://www.psychiatrianiejenahlavu.sk/ako-vyhladat-pomoc/
https://www.komorapsychologov.sk/pomoc-existuje/
https://www.komorapsychologov.sk/pomoc-existuje/
https://www.psychiatrianiejenahlavu.sk/ako-vyhladat-pomoc/
https://psychoterapeuti.org/sps/stranka/psychoterapeuti
https://psychoterapeuti.org/sps/stranka/psychoterapeuti
https://psychoterapeuti.org/sps/stranka/psychoterapeuti

Kontakty pre pripad akutnej pomoci

IPCKO — chatova a mailové poradfia https://ipcko.sk/
Kacko — krizova intervencia https://ipcko.sk/kacko/
Krizova linka pomoci www.krizovalinkapomoci.sk/

Tel. 0800 500 333 (nonstop)

Chcemsazabit.sk — pomoc pri https://chcemsazabit.sk/

myslienkach na samovrazdu

Linka dovery Nezabudka https://linkanezabudka.sk/
Tel. 0800 800 566 (nonstop)

0800 222 450 v ukrajinskom jazyku

Linka nadeje Tel. 055/ 644 1155, 055/ 622 2323
Centrum poradensko-intervenénych https://buducnost.eu/kontakt/
sluzieb Buducnost — krizova linka Tel. 0908 929 103
Narodna linka na podporu dusevného zdravia www.health.gov.sk/?Linka-PDZ

Tel. 0800193 193


https://ipcko.sk/
https://ipcko.sk/
https://ipcko.sk/kacko/
https://ipcko.sk/kacko/
https://www.krizovalinkapomoci.sk/
https://www.komorapsychologov.sk/pomoc-existuje/
tel:0800500333
tel:0800500333
tel:0800500333
https://chcemsazabit.sk/
https://chcemsazabit.sk/
https://linkanezabudka.sk/
tel:0800%20800%20566
tel:0800222450
tel:0556441155
https://linkanezabudka.sk/
tel:0556222323
https://buducnost.eu/kontakt/
tel:0908929103
https://www.health.gov.sk/?Linka-PDZ
https://linkanezabudka.sk/
https://linkanezabudka.sk/
tel:0800%20193%20193
https://linkanezabudka.sk/

Dalsie $pecializované odborné kontakty

Chut zit — pomoc pri poruchach prijmu potravy https://chutzit.sk/
Krizova linka pri zavislostiach Tel. 0908 929 103
Hraj s rozumom — problémy s hranim https://hrajsrozumom.sk/kontakty/

Tel. 0800 800 900

InPoradna (LGBTI+) https://inporadna.sk/
Pomoc obetiam nasilia Tel. 0800 111 321, 0944 254 405
Narodna linka pre Zeny zazivajuce nasilie Tel. 0800 212 212

Aliancia zien Slovenska - Krizova linka https://alianciazien.wordpress.com/
non-stop SOS linka sme-na-vasej-strane/

Tel. 0903 519 550


https://chutzit.sk/
https://chutzit.sk/
https://chutzit.sk/
https://ipcko.sk/kacko/
tel:0908%20929%20103
https://ipcko.sk/kacko/
https://hrajsrozumom.sk/kontakty/
https://hrajsrozumom.sk/kontakty/
tel:08002080020900
https://inporadna.sk/
https://inporadna.sk/
tel:08002011120321
tel:0944254405
tel:0800212212
https://buducnost.eu/kontakt/
https://alianciazien.wordpress.com/sme-na-vasej-strane/
https://alianciazien.wordpress.com/sme-na-vasej-strane/
tel:0903519550
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