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— Povzetek

Osamljenost med starostniki predstavlja resen in pogost problem, ki moéno znizuje kakovost
zivljenja. Aktivno udejstvovanje in vpeljava ukrepov na tem podrodju je pomembna predvsem
zato, ker so starostniki enakovredni pripadniki druzbe in imajo v njej zaradi svojih zivljenjskih
izkugenj nepogresljiv prispevek. Zato je kljuéno, da poskusamo njihovo kvaliteto Zivljenja ohranjati
na ¢im vigji ravni. Ocenjujemo, da je primeren nacin uvajanja ukrepov na ravni ob¢in oz. lokalnih
skupnosti z visokim delezem starega prebivalstva. K reSevanju problematike osamljenosti
pri starostnikih pa bi lahko prispevali z ukrepi, kot so izobrazevanje zdravstvenih delavcey,
spodbujanje prostodasnih dejavnosti in druzenja, podpora pri duSevnem zdravju in mobilnosti
ter omogocanje druzabnistva z zivalmi. Uvedba navedenih ukprepov, podprtih z izsledki domacih
in tujih raziskav, bi pomembno vplivala na zmanjsanje pojavnosti osamljenosti pri starostnikih.
S tem pa ne bi izboljsali le dudevnega zdravja starejsih, ampak prispevali tudi k zmanj$anju
moznosti za razvoj nekaterih nevrodegenerativnih bolezni, ki so z njo povezane.

— Opredelitev problema

Osamljenost med starejSimi predstavlja
velik problem sodobne druzbe. Rezultati
ene od tujih raziskav kazejo, da kar Stirje
od desetih starostnikov (43,6 %) doZivljajo
srednje mocno, vsak deseti (10,9 %) pa mocno
osamljenost (Arslantas idr., 2015). Starostniki
se z vedjim tveganjem za osamljenost
sooCajo zaradi razlicnih sprememb, ki so
povezane z njihovo starostjo. Mednje sodijo
npr. upokojitev, izguba partnerja, prijateljev
ali sorodnikov, upad fizi¢nih in mentalnih
sposobnosti ter teZave in zapleti na podrodju
telesnega in dusevnega zdravja. Vse nasteto
pomembno vpliva na njihov upad mobilnosti,
prispeva k ozanju socialne mreze in s tem k
upadu splosnega zadovoljstva z Zivljenjem
(Honigh-de Vlaming, 2013; Tumer idr., 2021).

Starostniki s¢asoma predstavljajo vse vedji
in pomembnejsi del druzbe, njihovo pocutje
in pripadnost druzbi pa sta pomembna vidika
krepitve druzbene blaginje. V primerjavi z
mladimi imajo starostniki vel Zivljenjskih
izkugenj ter tako igrajo pomembno vlogo pri
medgeneracijskem sodelovanju ter predajanju
znanja. Prav tako zmanjSevanje osamljenosti
lahko starostnike spodbuja k vkljucevanju v
skupnost in h generativnosti, kar pa druzbo
bogati. Vzpostavljanje vklju¢ujotega okolja
za starostnike torej pripomore k trajnostnemu
skupnemu Zivljenju ter tako ne koristi le njim
samim, ampak tudi Sirsi druzbi.

Ker je osamljenost med starostniki pogost,
vendar kompleksen problem, bi se ga bilo
dobro lotiti na skupnostni oz. sistemski ravni,
kar lahko predvsem na obmocdjih z visokim
delezem starega prebivalstva lahko prinese
vidne rezultate. Namen pri¢ujolih priporocil
je torej spodbujanje skupnosti k dejavhemu

sodelovanju pri uvajanju sprememb na
podro¢ju dejavnosti in infrastrukture za
starejSe ter s tem prispevanje k zmanjsanju
osamljenosti starejsih.

— Pregled dejstev in
predlogi ukrepov

Za ponazoritev resnosti
najprej prestavijamo nekaj podatkov o
osamljenosti med slovenskimi starostniki,
starimi 65 let in ved. Ti podatki so bili zbrani
v letih 2021 in 2022 v okviru devetega vala
Raziskave o zdravju, procesu staranja in
upokojevanju v Evropi (SHARE) (Bergmann
idr., 2024; SHARE-ERIC, 2024). Vzorec,
zbran v okviru te raziskave, je reprezentativen
za prebivalce Slovenije, ki so stari vsaj 50
let, in zato omogocda razmeroma tocno
posplosevanje na omenjeno starostno skupino
(za metodoloske podrobnosti glej Bérsch-
Supan idr., 2013). Iz celotnega vzorca smo
za potrebe analize uporabili odgovore 2513
starostnic in starostnikov (nad 65 let), med
katerimi skoraj vsak peti poroca o tem, da se
pocuti osamljeno del ¢asa (19,9 %), vsak 16.
pa poroca, da je osamljen pogosto (6,2 %).
Osamljenost je pogostej$a pri starostnicah,
med katerimi je pogosto osamljenih 7,6 %,
medtem ko je deleZ starostnikov, ki so pogosto
osamljeni, ve¢ kot dvakrat nizji (3,7 %).

Osamljenost je pri slovenskih starostnikih
povezana tudi z razliénimi negativnimi izidi.
Tisti, kiso pogosteje osamljeni,imajo pogosteje
tezave s spanjem, so pogosteje utrujeni,
zalostni oz. depresivni, imajo ve¢ samomorilnih
misli in manj upanja za prihodnost (glej tudi
prikaz podatkov). Ze iz tega kratkega pregleda
podatkov lahko ugotovimo, da je osamljenost

problematike
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vsaj za nekatere starostnike resen problem, ki
gaje potrebno obravnavati, zato v nadaljevanju
predstavljamo nekaj konkretnih ukrepov, ki
lahko prispevajo k njenemu zmanj$evaniju.

Z izobraZevanjem
zdravstvenih delavcev in
usluzbencev v domovih
za ostarele v boj proti
osamljenosti

Ker osamljenost zaznavamo subjektivno, jo
vsak dozivlja na drugaden nacin in v drugacnih
razmerah. V tem smislu je koli¢insko
ocenjevanje osamljenosti pogosto nezadostno
in neto¢no. Namesto tega je bolje uporabiti
kvalitativne metode raziskovanja, ki dajejo
natanénejsi in bolj poglobljen vpogled v to
problematiko. Pri tem lahko veliko naredijo
zdravniki in drugi zdravstveni delavci, s
katerimi je velina starostnikov razmeroma
pogosto v stiku. Zgodnje odkrivanje in
obravnava osamljenosti sta namre¢ z vidika
izboljSanja blagostanja lahko zelo koristna za
starostnike in njihove druzine, pa tudi za Sir$o
druzbo, ki lahko tako oblikuje strategije za
zmanjsanje osamljenosti (Aung, 2017).

Vendar pa starej$i le redko na lastno
pobudo porocajo o osamljenosti, strokovni
delavci v zdravstvu pa pogosto tudi niso
opremljeni s primernimi strategijami za
obravnavanje te problematike. Nekateri

ogosto ti.
osamljeni (6,2 %)

o P

druZinski zdravniki si celo ne upajo sprasevati
o0 osamljenosti pacientov, ker jih skrbi, da bodo
uzaljeni ali prizadeti, pa tudi zato, ker ne vedo,
kako bi jim pomagali (Jovcic in McPherson,

2019). Tezava je lahko tudi
zahodnjaski pristop k
zdravljenju, ki patologizira in
medikalizira tudi druzbene
probleme ljudi (npr. osamljenost) — obravnava
jih tako, da za njihovo resitev predpise zdravilo.
Zato je klju¢no, da so Studenti medicine
in drugi zdravstveni delavci seznanjeni z
druzbeno problematiko, kot je osamljenost,
hkrati pa usposobljeni za njeno prepoznavanje

(Berg-Weger in  Morely,
véasih 2020). Tako bodo lahko
osamljeni (19,9 %) pravocasno prepoznali

osamljene posameznike in
jim ponudili ustrezno podporo, Se preden se
osamljenost stopnjuje in vodi k negativnim
izidom (Woolham idr., 2013). Se posebno
pozornost v tem smislu zasluZijo starostniki
z invalidnostjo ali omejeno mobilnostjo
ter starostniki, ki Zivijo sami, saj so ti Se
bolj izpostavljeni tveganju za osamljenost
(Majcen idr., 2017).

Predlagan ukrep

V zdravstvenem domu ali drugih
zdravstvenin  ustanovah naj se
izvede delavnica (ali sklop delavnic),
ki bo strokovne delavce ozavestil
o problematiki osamljenosti med
starejsimi in jih naucil, kako osamljenost
prepoznati ter kako ob njej ukrepati.

Skupaj nam je bolje

Osamljenost med  starej$imi  lahko
prepre¢ujemo tudi z nudenjem skupinskih
prostoasnih  aktivnosti, ki so primerne
zanje. Pri tem se je treba prilagoditi njihovim
(telesnim) zmoznostim in Zeljam ter jih
spodbudi k npr. skupinski telovadbi, bralnim
uricam, kvackanju, balinanju ali drugim
dejavnostim, ki bi si jih sami zeleli izvajati.

Mnoge raziskave porolajo, da skupinske
dejavnosti pomagajo zmanjSevati obclutek
osamljenosti med starostniki. Poleg tega se
starostniki, ki zivijo doma, pogosteje polutijo
osamljene kot tisti, ki Zivijo v domovih za
starej$e (Sanjana in Kumari Ghayathri Swetha,
2023). Tako lahko sklepamo, da je ravno



druzZba tista, ki deluje kot varovalen dejavnik
pred osamljenostjo. Podobno velja tudi za
koli¢ino prejete socialne podpore (zaznane
in dejanske): ob vecanju in Sirjenju druZbenih
povezav (prijateljstev, stikov in podobno) med
starej$imi muslimanskimi posamezniki se je
zmanjsala njihova osamljenost (Dural idr.,
2022) in povecalo blagostanje (Tumer idr.,
2022). Ce sta zaznana in dejanska (doseZena)
socialna podpora visoki, starostniki porocajo
o ve¢jem zadovoljstvu z Zivljenjem in o
manjsi osamljenosti. Pomembno je torej, da
starejSe spodbujamo k ¢im daljsi ohranitvi
aktivne vloge na $tevilnih podrodjih; tako na
podrodjih, povezanih z druZinskim Zivljenjem,
kot tudi na podrocju vkljuditve v razli¢ne
druZzbene dejavnosti, ki preprecujejo njihovo
izolacijo in osamljenost (Raspor in Macuh,
2019). K zmanjsevanju obcutkov osamljenosti
pomembno pripomore tudi vkljuéevanje v
prostocasne aktivnosti.

Predlagan ukrep

Predlagamo, da obcine na lokalni ravni
starostnikom omogodijo prostor, kjer
bi se med seboj lahko druzili in skupaj
prezivljali prosti ¢as.

Zazeleno je, da je prostor dovolj velik in
primeren za starostnike. Poskrbljeno mora biti
za: primerno temperaturo in kakovost zraka,
moznost dostopa gibalno oviranim, sanitarije
in moznost pocitka (npr. sedezi). Pomembno
je tudi, da je druZenje v prostoru osmisljeno
in vsaj oblasno organizirano. Ravno zato
bi bilo dobro, da skupinsko dejavnost vodi
nekdo, ki ima z njo dovolj izkusenj (npr. nekdo,
ki se spozna na telovadbo za starejse). To bi
starostnike Se dodatno motiviralo, hkrati pa
bi zagotovili kakovostno izvajanje dejavnosti.
Pred izvedbo bi morali o aktivnostih
starostnike ustrezno informirati, npr. z letaki
po posti ali s plakati na izpostavljenih mestih v
lokalnem okolju.

Naucim se uporabljati
telefon, zato da laZje s svojci
v stiku bom

Ker se starostniki pogosto soocajo z
izgubami bliznjih (npr. sosedov, prijateljev) in
se zaradi raznolikih razlogov tudi sami umikajo
iz socialnega zivljenja ter druzabnih aktivnosti,

lahko to vodi v vse vedjo samoto in posledi¢no
osamljenost. Ker so tudi njihovi mlajsi svojci
in prijatelji zaradi globalizacije in hitrega ritma
Zivljenja pogosto nedostopni, jim lahko pri
lazjem ohranjanju stikov pomaga sodobna
informacijska tehnologija — npr. videoklici,
sporodila, socialna omrezja (Lenart in
Ovsenik, 2020).

Vzpostavljanje in ohranjanje stikov z bliz-
njimi s pomodjo tovrstne oblike komuniciranja

krepi njihovo samostojnost in  obdutek
pripadnosti  ter

povezanosti  z —

orolco. ao%e” Zmanjevanje
ICno zato zmanj- . g
duje tveganje za osamljenosti

razvoj osamlje-
nostiinpomemb-
no vpliva na
kakovost zivijen-
ja  starostnikov,

bogati druzbo.

saj krepi podrodja doZivljanja lastne
vrednosti, stabilnosti osebne identitete in

samospostovanja (Lenart in Ovsenik, 2020).
Ceprav sodobna komunikacijska tehnologija
kljub svojim prednostim ne predstavija
zadostnega nadomestila za pristne stike v
Zivo, pa vseeno vsaj deloma reduje druzbeno-
ekonomske ter kognitivne in  zaznavne
prizadetosti nekaterih skupin starostnikov
(Donovan in Blazer, 2020). Starostniki se
namre¢ Cutijo prikrajSane zaradi neuporabe
sodobne komunikacijske tehnologije, kar jih
ovira v vsakdanjem Zivljenju (Dijani¢, 2011)
Kot druzba moramo torej poskrbeti, da
starostnikom zagotovimo pogoje za pridobitev
znanja in vescin na podrodju IKT (informacijsko-
komunikacijska tehnologija), saj bodo tako bolj
kakovostno Ziveli. Iz prakse je razvidno, da je
pri uvajanju starostnikov na IKT udcinkovito
predvsem medgeneracijsko sodelovanje, v
katerem si lahko mlajsa in starejSa generacija
izmenjujeta znanja in izkusnje (Dijani¢, 2011).

Predlagan ukrep

Za vedjo informacijsko pismenost
starostnikov naj se organizira
racunalniske tecaje, ki bi bili prilagojeni
potrebam starostnikov. Se pred tem pa
bi bilo koristno poskrbeti za promocijo
informacijske pismenosti starostnikov,
pri ¢emer bi lahko sodelovala razli¢na
drustva, ki imajo veliko mozZnosti za
motiviranje starostnikov k uporabi IKT.

starostnike spodbuja
h generativnosti, kar



pobudo porocajo o

Kupim si Zival, da ne bom
sam ostal

Se eden od mogodih natinov spopadanja z
osamljenostjo pri starostnikih je zagotavljanje
moznosti posvojitve domace Zivali.
V sodelovanju z zavetisdi se lahko oblikuje
programe posvojitve, v katerih lahko
starostniki najdejo hiSnega ljubljencka. Tako
dobijo druzbo in ljubezen, Zivali pa domace
zavetje. Lahko se tudi odprejo termini, ko lahko
starostniki pridejo v zaveti$¢e na druzenje
z Zivalmi, ali pa se organizira programe
za terapevtske Zivali. Pri slednjem gre za
vzpostavljanje povezave med starostniki in
Zivalmi, ki so posebej usposobljene za nudenje
tolazbe, druzbe in terapevtske podpore.

Zivali lahko pomembno vplivajo na
zmanj$anje obcutja osamljenosti pri ljudeh,
Se posebej pri starejsih osebah. Nekatere
raziskave namre¢
kazejo, da so
higni  ljubljencki
lahko vir topli-ne,
tolazbe in druzbe
(Novak in Sudec,
2015). Interakcija
s hisnimi  ljub-
jencki lahko po-
vela obclutek pripadnosti, samozavesti in
splosnega dobrega pocutja. Poleg tega skrb
za hisnega ljubljen¢ka lahko posamezniku
daje obdutek odgovornosti in namena, kar
tudi pomaga zmanjsati obc¢utke osamljenosti
(McNicholas in Collis, 2000). Zivali so lahko
vkljuéene tudi v programe terapevtskega
zdravljenja, kjer lahko pomagajo priizboljsanju
duSevnega zdravja posameznikov, vklju¢no
z zmanjSevanjem obcutkov osamljenosti.
Interakcija s terapevtskimi Zivalmi, kot so psi
in macke, lahko prav tako spodbudi pozitivna
custva, zmanjSa stres in povela obcutek
povezanosti (Kamioka idr., 2014).

Na podlagi teh podatkov sklepamo, da
bi z omogocdanjem skrbi za hisne ljubljencke
starostnikom pomagali zmanjsati obcutek
osamljenosti. Vendar je pomembno
upostevati, da skrb za hisnega ljubljencka
zahteva dolo¢eno mero odgovornosti in
skrbi, zato je treba presoditi, ali si oseba Zeli
hisnega ljubljencka in ali ji njene okolis¢ine ter
zmoznosti omogocajo skrb zanj. Upostevati
je treba tudi morebitno smrt osebe, ki skrbi
za zival. V tem primeru je treba za Zival
poskrbeti —jo sprejeti nazaj v zavetisce ali najti
novega lastnika.

Starejsi le
redko na lastno

osamljenosti.

Predlagan ukrep

Zagotavljanje zivalske druzbe osam-
jenim starostnikom. V sodelovanju z
zavetisdi za zivali se lahko organizirajo
urice druzenja z zivalmi ali programi za
posvojitve, v katerih lahko starostniki
dobijo svojo Zival. Zivali so lahko vir
topline in druzbe, ki pomembno vpliva
na zmanjsanje obdutkov osamljenosti.

Medgeneracijsko
povezovanje
Medgeneracijsko povezovanje lahko

pomembno vpliva na zmanj$anje obcutkov
osamljenosti pri starejSih osebah. Obcdine
lahko organizirajo razli¢ne skupne dejavnosti
v skupnosti, npr. prostovoljno delo, $portne
aktivnosti, kulturne dogodke ali delavnice,
ki zdruzujejo ljudi razli¢nih generacij. Tudi v
sodelovanju z drugimi ustanovami, kot so
$ole, univerze, knjiznice ali domovi za starejse
lahko nastajajo programi, kjer se sredujejo
razli¢ne generacije, si izmenjujejo izkusnje in
sodelujejo v skupnih projektih.

Interakcije med ¢élani razliénih generacij
lahko prispevajo k vedji povezanosti in krepitvi
obdutku smisla, kar lahko pomaga preprediti
ali zmanjsati obc¢utke osamljenosti (Suanet in
Antonucci, 2017). Starejsi ljudje lahko prek
medgeneracijskega povezovanja pridobijo
nove izkusnje, znanja in perspektive, kar
lahko prispeva k njihovemu dusevnemu in
¢ustvenemu blagostanju. Studije kaZejo, da
redna interakcija med starej$imi in mlajSimi
lahko pripomorekizbolj$anjusocialne podpore,
samopodobe in splodnega dobrega podutja
starejSih oseb (Suanet in Antonucci, 2017).
Skupne dejavnosti, kot so prostovoljno delo,
skupna udelezba v programih ali preprosto
druzenje, lahko okrepijo medgeneracijske vezi
in tako zmanj$ajo obdutke osamljenosti pri
vseh vklju¢enih. Poleg tega medgeneracijsko
povezovanje lahko prinada koristi tudi
pripadnikom mlajsih generacij, saj spodbuja
empatijo, razumevanje in spostovanje do
starejSih ter prispeva k obdlutku skupnosti
in solidarnosti med razli¢nimi generacijami.
Spodbujanje medgeneracijskega sodelovanja
in povezovanja tako ni le pomemben dejavnik
pri soo¢anju z osamljenostjo, ampak tudi pri
ustvarjanju bolj povezane in podporne druzbe.



Predlagan ukrep

Organiziranje delavnic in projektov
v lokalni skupnosti, ki vkljucujejo
pripadnike ve¢ generacij (npr. delavnica
kvackanja, delavnica uporabe IKT,
¢istilna akcija ..). S tem se krepi
medgeneracijske vezi in spodbuja
obcutek povezanosti in pripadnosti,
zmanjsa pa se osamljenost vseh
sodelujodih.

Pomoc starejsim pri
mobilnosti

Za ohranjanje stikov in povezanosti med
judmi je v starosti bistvenega pomena
predvsem zmoznost mobilnosti (Mlinar Relji¢
idr., 2023). To v velini primerov zagotavljata
dve glavni moznosti: starostnikova
samostojna mobilnost (ima vozniski izpit
in osebni avtomobil) ali uporablja javnega
potniskega omrezja. Pri tem je pomembno, da
je javni prevoz dostopen, ustrezen in cenovno
ugoden (Budi¢ in Ogrin, 2021), saj raziskave
kazejo, da se osamljenost in izoliranost
starejs$ih zmanjsa z izboljSanjem prometne
infrastrukture. étudija, izvedena v ZdruZzenem
kraljestvu, je na primer pokazala, da je
brezplacen avtobusni prevoz za starejse od 60
let zmanjsal njihovo osamljenost in simptome
depresije ter povecal Stevilo njihovih rednih
stikov s sorodniki (Reinhard idr., 2018). Ena
izmed moznih razlag, zakaj se s povecanjem
dostopnosti in uporabe javnega prevoza
med starejSimi zmanjsa osamljenost, je, da
jim ta omogocda ohranjati zadostno koli¢ino
stikov, ki prepredujejo pojav osamljenosti
(Matsuda idr., 2019).

Zaznavanje pomanjkanja prevoza kot

prepreke za socialne stike je povezano
tudi z mocneje izrazenimi simptomi
depresije pri starejsih. V Sloveniji ze
obstajajo nekateri ukrepi in programi,
ki starejsim olajsujejo mobilnost. Tako

je na primer na voljo brezplaéna
vozovnica  javnega  potniskega
prometa za vse, starejSe od 65
let. Vendar pa uporaba javnega
prevoza marsikje in marsikdaj ne
pride v postev, predvsem zaradi
oddaljenosti do najblizje postaje
in  redkih prihodov sredstev
javnega prevoza. Resitev za take okoliscine

tezave s
spanjem

upanje za
prihodnost

je lahko brezplac¢ni prevoz starostnikov, ki
olajSuje potovanje predvsem tistim, ki ne
zmorejo uporabljati javnega prevoza ali Zivijo
na odroc¢nih lokacijah, kjer je javna potniska
mreZa slabse razvita. Ta moZnost je na
voljo v vsaj 105 od 210 slovenskih obcinah,
vendar obdine z najvecjim delezem starega
prebivalstva (npr. Osilnica, Kostel in éalovci)
takega prevoza nimajo zagotovljenega.

Predlagan ukrep

Razsiritev  programa  brezpla¢nega
prevoza starejsih v vse slovenske obcine.
Prevoze naceloma izvajajo prostovoljci,
po potrebi pa lahko obcina za ta namen
tudi koga zaposli ali najame ustreznega
ponudnika. S tem ukrepom bo starejsim
zagotovljena vedja mobilnost, povecala
pa se bo tudi njihova moznost za obisk
razli¢nih dogodkov in ustanov. Pri vsem
tem bodo imeli moznost spoznati nove
ljudi in se druziti z drugimi.

Skupine za samopomoc po
izgubi partnerja

Eden glavnih dejavnikov, ki prispevajo k
osamljenosti starejsih, je tudi izguba partnerja
(Relji¢ idr., 2023). lzguba in zalovanje sta
ena od najpomembnejsih vzrokov za pojav

Velikosti povezanosti med osamljenostjo in
nekaterimi kazalniki dusevnega zdravja pri

slovenskih starostnikih

utrujenost

Zalost ali
depresivnost

samomorilne
misli

Opomba: prikazani so T koeficienti.



osamljenosti med starejSimi, ki se pojavi kot
pomemben del procesa Zalovanja. Najpogosteje
je osamljenost po smrti partnerja zaznana
kot Custvena izolacija, ki je posledica izgube
osebe, na katero so bili starostniki navezani in
s katero so imeli odnos. Ugodnejse izide glede
osamljenosti imajo tisti starostniki, ki dobijo
vel¢ socialne opore (Costello, 1999), vendar
nekatere druge raziskave kaZejo, da socialna
mreza takoj po smrti partnerja ne pomaga
nujno pri zmanj$anju obcutka ¢ustvene izolacije
(van Baarsen, 2002). Kljub temu ima povecana
socialna podpora, na primer v obliki skupine
za samopomod, lahko tudi druge pozitivhe
posledice za Zalujolega starostnika, med njimi
npr. pozitivne terapevtske ucinke (Costello,
1999).

V tem smislu skupine za samopomoc
predstavljajo dober nadin spopadanja z
zalovanjem po izgubi partnerja, pa tudi z
osamljenostjo, ki se ob tem lahko pojavi.
V teh skupinah lahko starostniki spoznajo
judi, ki se soocajo s podobno situacijo,
ter vidijo, da v svojih obdutjih niso sami
(Govedi¢, 2019). Pogovori z drugimi jim lahko
pomagajo normalizirati izgubo, od drugih
¢lanov prejmejo Custveno oporo, zmanjsa
se lahko tudi njihova anksioznost (Costello,
1999) in izboljsa zadovoljstvo z Zivlijenjem.
Skupine za samopomoc¢ bi se lahko redno
(npr. enkrat meselno) srelevale na mestu,
ki je lahko dostopno vsem posameznikom.
Odli¢en prostor bi bil na primer dom starejsih
obcanov, saj bi s tem imeli dostop do storitve
tudi varovanci doma. Pogovor in aktivnosti
v skupini bi moral moderirati oz. voditi za to
usposobljen strokovni kader.

Predlagan ukrep

Organizacija skupine za samopomoc ob
izgubi partnerja, ki bi se redno srecevala
na lahko dostopni lokaciji (npr. v domu
starejsih obc¢anov). Namen skupine
bi bila pomo¢ starejS$im pri Zalovanju
po smrti partnerja, hkrati pa tudi
preprecevanje pojava osamljenosti po
tej veliki Zivljenjski spremembi.

— Zakljucek

Na podlagi vseh predstavljenih izsledkov
lahko zaklju¢imo, da je osamljenost med
starostniki resen druzbeni problem, ki
povzroca razliCne negativne posledice.

Osamljenost namre¢ prispeva k niZjemu
blagostanju, manjsemu obcutku pripadnosti in
povezanosti z okolico ter SibkejSemu obcutku
lastne vrednosti. Hkrati se zaradi osamljenosti
zmanjsujeta tudi stabilnost osebne identitete
in samospostovanje, povela pa moznost
pojava depresije (Lenart in Ovsenik, 2020;
Sanjana in Kumari Ghayathri Swetha, 2023).

Zaradi vsega navedenega je pomembno,
da se problem osamljenosti med starostniki
mocneje ozavesti, saj lahko le tako preprec¢imo
pojav negativnih vplivov, ki jih ta prinasa. Za
laZje ukrepanje smo pripravili sedem priporocil,
ki jih je mogole uporabiti za ucinkovito
prepreCevanje in zmanjSevanje osamljenost
med starejSimi. Vsa priporocila temeljijo na
dosedanjih raziskavah in so podprta z dokazi,
njihova vpeljava pa bo najbolj ucinkovita, ¢e bo
izvedena na lokalnem nivoju (v obcinah).

Zmanjsevanje obcdutka osamljenosti lahko
dosezemo z izobraZevanjem strokovnih delav-
cev v zdravstvenih ustanovah. Z izvedbo inte-
raktivnih delavnic bi jim bilo dobro pojasniti
opisani druzbeni problem, prikazati, kako se
kazejo znaki osamljenosti, predstaviti, kdo je
najbolj dovzeten za ta pojav, in najpomemb-
neje — kako ukrepati ob tem. Obcine bi morale
spodbujati izvajanje skupinskih prostocasnih
aktivnosti z zagotavljanjem prostora za dru-
Zenje ter informiranjem o moznosti udelezbe
na razlicnih dogodkih. Osamljenost bi lahko
premagovali tudi z moZnostjo posvojitve Zi-
vali ali z informacijskim opismenjevanjem.
To bi jim namre¢ omogodilo lazje ohranjanje
kontaktov z bliznjimi ali s prijatelji, hkrati pa bi
jim dalo obcutek sprejetosti, kompetentnosti
in povezanosti s $irSo druzbo. Nenazadnje se
nam pri zmanjSevanju obcutka osamljenosti
zdi pomembno tudi zagotavljanje moznosti
brezplaénega prevoza, s ¢imer bi spodbujali
mobilnost starejsih. Za tiste starostnike, ki se
soocajo z izgubo partnerja, predlagamo orga-
nizacijo skupin za samopomo¢. Pod vodstvom
strokovnjaka bi jim tam pomagali premagovati
zalost ob izgubi in jih usmerili k ponovnemu
vkljucevanju v Sirso skupnost.
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> Laboratorij za
<L socialno psihologijo

in politike

O zbirki Vedenjski premiki

Vedenjski premiki so zbirka priporocil politik (angl. policy briefs), ki jih pripravljajo strokovnjaki
(s podrodja socialne psihologije) ter Studentke in Studenti (Oddelka za psihologijo UL FF).
V njih obravnavajo aktualna druzbena vprasanja in izzive ter na podlagi znanstvenih izsledkov
oblikujejo z dokazi podkrepljene predloge ukrepov, ki jih lahko uporabijo posamezniki, ustanove
ali odlocevalci.

O Laboratoriju za socialno psihologijo in politike

V Laboratoriju za socialno psihologijo in politike, ki deluje v okviru Oddelka za psihologijo UL FF,
se ukvarjamo z znanstveno-raziskovalnim ter strokovnim delom na podrodju (aplikativne) socialne
psihologije in sorodnih podrocij. To v laboratoriju razumemo v najsirSem smislu preucevanja in
razumevanja zaznavanja, misljenja in vedenja ljudi v raznolikih socialnih odnosih, skupinah in
kontekstih. Obravnavamo razli¢ne druzbene izzive, o svojem delu pa na poljuden nacin poro¢amo
na spletni strani www.socialna.si.
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