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Osameélost

Spisovatelka Emily White nazvala osamélost ,epidemii
moderni doby”. Osamélosti trpi stale vice lidi bez ohledu na
veék, vzdeélani a socialni zarazeni. Osamélost je negativni
stav, kdy nékoho postraddate, mate pocit, ze vas nikdo
nepotrebuje, ze nikoho nezajimate, citite se zbytecni, trpite
strachem, beznadéji, smutkem a pocitem prazdnoty. Kdyz
jste osaméli, mate pocit, ze vam chybi blizky vztah k jinym
lidem.

Pocit samoty a osamélosti se miZze zadit projevovat uz u
mladych lidi nej¢astéji v dospivani, vétsinou vsak osamélosti
trpi starsi lidé. Nejcastéji je osamélost spojovana

s odchodem do ddchodu. Realizace v praci je u konce,
ztracite pracovni kontakty, prestavate byt aktivni soucasti
kazdodenniho pracovniho déni a hrozi, ze se zalnete utapét
v pocitu, ze uz nejste uzitecny, potrebny, ze o vas prestal byt
zajem, ze vam nikdo nechce naslouchat apod.

Velmi vaznou zivotni udalosti, kdy se nedokazete ubranit pocitu osamélosti, byva napfriklad
ztrata Zivotniho partnera. Dostavi se smutek, zZal, beznadégj. Osaméli se také nejspis budete
citit, kdyz se rozvedete, kdyz vam zemrou rodice, kdyz se vam vzdali pratelé, kdyz déti
odejdou z domova, nebo zijete-li napriklad s pocitem, Ze se k vam okoli chova nepfatelsky,
lhostejné, ze se o vas nestaraji déti, neprojevuji vam lasku, apod.

Kdyz vas osamélost prepadne ve vyssim véku, mdze se to projevit na vasem zdravi. Vznika
napfiklad nebezpecli srdecniho onemocnéni, hrozi demence, zvysuje se riziko depresivnich
stavd, které mohou skoncit az sebevrazdou. Osamélost miZze rovnéz nabourat vase
stravovaci navyky, navyky osobni hygieny a jiné kazdodenni bézné zvyklosti a aktivity
(pohyb, aj.).

Mnozi z vas nechtéji osamelost priznat. Pretvaruji se, tvari se navenek spokojené,
osameélost vSelijak skryvaji, nebo se naopak izoluji, k ostatnim se chovaji mnohdy
nedUvérivé a lidé v okoli viibec netusi, Ze se néco déje a nevi, Ze by méli pomoci a pomoc
pak nekdy prijde pozde.
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Jak si tedy s osamélosti poradit?

Nerezignujte!!! Zmeénte dosavadni pristup ke svému zivotu a snazte si ho prodlouzit.

Neuzavirejte se do sebe, prohlubujete tim svou samotu.

Hledejte aktivné vstricné lidi kolem sebe, najdéte si nové pratele.

Vyhledavejte jen hezké a pozitivni zpravy a zazitky, zaCnéte si plnit své zivotni sny.
Myslete na sebe a starejte se o své zdravi.

Udrzujte se v dusevni kondici - chodte do divadla, do kina, navstévujte koncerty, vystavy,
zapojte se do aktivit, které poradaji senior akademie, akademie trfetiho véku apod.
Udrzujte se ve fyzické a tvirci kondici - zapojte se do aktivit, které poradaji pro seniory
rlzné spolky, svazy a kluby - turistika, zahradkarstvi, rukodéiné a vytvarné ¢innosti,
sportovni a poznavaci zajezdy, cyklistika pro seniory, kondicni plavani, masaze apod.
Nevite-li si rady jak s osamélosti zatocit, hledejte pomoc mezi lidmi, ne v
samoté!!!!

Vice rad a informaci najdete na www.zachrannykruh.cz



