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ANA BUTKOVIC

Za blagdane se mnogi osjecaju usamljeno, ali
usamljenost nije trajno stanje

Svaka Cetvrta osoba u dobi od 60 do 74 godine osje¢a se usamljeno, pokazalo je nedavno
istrazivanje provedeno u Hrvatskoj. A ako znamo da je usamljenost tim zastupljenija $to su
osobe starije, valja osvijestiti da oko nas zivi doista velik broj usamljenih pripadnika zlatnog
Zivotnog doba. Za njih, ali i drustvo u cjelini to predstavlja velik problem, jer usamljenost donosi
povecanu podloznost psihickim problemima poput depresije, a narusava i tjelesno zdravlje jer
povecava rizik od ranije smrti, demencije te sréanog i mozdanog udara. O tome kako se boriti
protiv usamljenosti, gdje potraziti struénu pomo¢, ali i kako svatko od nas moze pridonijeti
boljitku starije populacije, govorila je izv. prof. dr. sc. Ana Butkovi¢ s Odsjeka za psihologiju
Filozofskog fakulteta SveuciliSta u Zagrebu.
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Ljudi se medusobno razlikuju po tome koliko socijalnih odnosa Zele pa se neke osobe
koje Zive same osjecaju jako usamljeno, dok su druge zadovoljne svojom razinom

Prema jednoj od definicija, prava usamljenost je neugodan dozivljaj koji se javlja zbog
nesklada izmedu Zeljene i trenutacne kvalitete ili koli¢ine socijalnih odnosa. Sre¢om,
usamljenost nije trajno stanje, ve¢ se moze mijenjati, $to je vazno iz perspektive
mogucnosti smanjenja problema usamljenosti! Vise o problematici doznajte iz naseg
intervjua s psihologinjom prof. dr. sc. Anom Butkovic.

o socijalnih odnosa i ne osjecaju se usamljeno.
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Koji su sve razlozi zbog kojih se osobe starije dobi mogu osjecati usamljeno?

Kao prvi razlozi usamljenosti osoba starije dobi su oni koji dovode do smanjenja
koli¢ine socijalnih odnosa zbog, primjerice, umirovljenja ili gubitka supruznika i
prijatelja. Takoder, fizicki problemi osoba starije dobi, poput problema s kretanjem,
vidom i sluhom mogu oteZati uspostavljanje i odrzavanje socijalnih odnosa. Medutim,
ljudi se mogu osjecati usamljenima i kad su okruZeni drugim ljudima. Tako na primjer
suvremeni uzurbani Zivot u kojem ljudi imaju sve manje vremena za druZenje sa
starijim osobama moze doprinijeti njihovom osje¢aju usamljenosti.

Je li usamljenost rastuci problem kod nas i u svijetu, zasto?

Dekada u kojoj smo sad (2021-2030) proglasena je UN-ovom dekadom zdravog
starenja, a socijalna izolacija i usamljenost su prepoznati kao prioritetni javno-
zdravstveni problem starijih osoba. Glavni razlog je taj Sto populacija Zemlje postaje
sve starija, a u nekim drzavama ¢ak jedna trecina starijih osoba izjavljuje da je
usamljena.

Postoje li neki podaci koliko se starijih ljudi osjeca usamljeno?

U jednom nedavnom istrazivanju u Hrvatskoj koje je provedeno na 120 osoba dobi od
60 do 74 godine Cetvrtina njih se osjecala usamljeno. Medutim, tesko je govoriti o
brojkama jer usamljenost nije trajno obiljeZje osobe, a i gotovo svi ljudi se ponekad
osjecaju usamljenima. Medutim, kao Sto sam ve¢ napomenula prema razli¢itim
izvorima u svakom trenutku postoji veci broj osoba starije dobi koje se osjecaju
usamljeno.

Jesu li sve skupine starijih jednako ugroZene? Koje su skupine rizicnije?

Nedavno je provedeno istrazivanje o usamljenosti starijih osoba u Medimurskoj
zupaniji koje je pokazalo da je usamljenost bila veca kod Zena, starijih osoba te na
nekim mjerama usamljenosti kod onih koji Zive u vlastitom domacinstvu u odnosu na
dom za starije. U starijoj dobi postotak Zena prema zadnjem popisu stanovnistva je
25,3%, a muskaraca 19,4%. Prosjecni Zivotni vijek muskaraca je 75 godina, a Zena 81
godinu Sto ujedno znaci da medu Zenama starije dobi vjerojatno ima i vise onih koje su
izgubile partnere.

Osim toga, zene su u prosjeku vise orijentirane na ljude, a manje na stvari od
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muskaraca zbog cega je moguce da ih smanjena kolic¢ina i kvaliteta socijalnih odnosa
vise pogada, odnosno doprinosi doZivljaju usamljenosti. Zivot u domu za starije moze
pruZiti viSe prilika za ostvarivanje novih socijalnih odnosa i doprinijeti smanjenju
dozivljaja usamljenosti, ali opet naglasavam da postoje razlike medu ljudima i da ¢e
nekim starijim osobama viSe odgovarati zZivot u vlastitom domacinstvu.

Je li uo€ena neka razlika u broju usamljenih ljudi u gradu odnosno na selu? Ako
da, koji su razlozi?

U Hrvatskoj nema puno istrazivanja, ali ona koja jesu usporedivala usamljenost starijih
osoba u gradu i selu, nisu pokazala da postoje razlike u usamljenosti. Razlike su
pronadene samo s obzirom na to jesu li osobe Zivjele same ili sa supruznikom.
Medutim, u literaturi se navodi kako je usamljenost zastupljenija Sto su osobe starije,
Zive u gradu te Zenskog spola.

Imamo li dovoljno programa kroz koje se nastoji suzbiti odnosno smanjiti problem
usamljenosti starijih? Koji su to programi?

Ne znam da postoje neki kontinuirani programi koji se bave usamljenosti starijih osoba
kod nas. Inace se programi koji zele smanjiti problem usamljenosti starijih osoba bave
poboljsanjem socijalnih vjestina, povec¢anjem socijalne podrske, proSirenjem
mogucnosti za uspostavljanje socijalnog kontakta i promjenom neadaptivnih
razmisljanja u kontekstu socijalnih odnosa (npr. stalni doZivljaj prijetnje).

Kakao si starije usamljene osobe mogu i same pomoci?

To dosta ovisi o tome kakvo im je fizicko zdravlje. Kod starijih osoba koje se mogu
samostalno kretati, ukljucivanje u aktivnosti koje pruzaju mogucnosti upoznavanja
novih osoba i uspostavljanja novih socijalnih odnosa mogu biti dobar prvi korak.
Postoje razliciti tecajevi i radionice za umirovljenike, ali naravno njihova dostupnost
varira u razlic¢itim dijelovima Hrvatske. Veci problem postoji kod osoba starije dobi koje
zbog problema s fizickim zdravljem teZze mogu do¢i u kontakt s drugim ljudima.
Digitalna tehnologija moze biti od pomoc¢i u tim slucajevima, ali vecini osoba starije
dobi prvo trebaju osnovna tehnicka znanja za koriStenje potrebne tehnologije.

Nosi li dugotrajna usamljenost i zdravstvene probleme? Koji su problemi kod
starijih najcesci?

Prema podacima americkog Centra za kontrolu bolesti usamljenost i socijalna izolacija
nose sa sobom povecani rizik ranije smrti, demencije, srcanog i mozdanog udara te
depresije. | iz tog razloga vazno je pokusati smanjiti usamljenost starijih osoba.

Kako prepoznati usamljenu osobu u svojoj okolini? Kako kao pojedinci svi
pomodi starijim usamljenim osobama?

Buduci da je usamljenost dozZivljaj osobe, vazna je komunikacija. Znamo da je s jedne
stane koriStenje mobitela i digitalne tehnologije opcenito otvorilo moguc¢nosti
komuniciranja s osobama koje nam i nisu fizicki blizu, ali s druge strane ljudi su sve
CeSce viSe usmjereni na svoje mobitele nego na ljude koji su oko njih. Dolazak

pomoc¢ starijim usamljenim osobama potrebna tijekom cijele godine.

BoZi¢ni su blagdani pred vratima, to je za usamljene ljude esto najteZe razdoblje
u godini. Je li bas sada vrijeme da odlu¢imo nekome pomoci? Kako?

Mislim da je dobro vrijeme za donoSenje odluke da ¢emo nekome pomagati tijekom
cijele godine, ne samo za vrijeme blagdana. Na primjer tjedni razgovor s osobom
starije Zivotne dobi koja je proZivjela ve¢ razlicite stvari u Zivotu moZe se pokazati
korisnim i za nadu vlastitu dobrobit, a sigurno moZe pomoci smanjenju doZzivljaja
usamljenosti kod te osobe.

Ucinite nesto ve¢ danas

Odnesite ve¢ danas usamljenoj susjedi kolace, pitajte je treba li Stogod, povedite je u

Gdje potraziti pomo¢?

SavjetovaliSte za promicanje mentalnog zdravlja - besplatno

Popis psihologa - uglavnom se placa

Psiholozi u Domovima zdravlja preko uputnice doktora primarne zdravstvene
zastite

Ovaj prilog je objavljen u sklopu projekta poticanja novinarske izvrsnosti Agencije za elektronicke medije
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Gospoda Durdica dvije je godine Vedran Cvitani¢ (89): ‘Lijepo je imati  Zlata Kip&i¢ (89):
udovica: ‘Nemam se viSe s kim ni nekoga kraj sebe, Govjek nije smrti dugo sam trazila smisao u
posteno posvadati’ stvoren da bude sam’ samackom Zzivotu’
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Nakon otkazivanja koncerta Mise 3 koraka i zglobovi ¢e biti kao
vrata s dodatnim sustavima Kovaca, poznato koja ¢e ga novi. Poéni s...

zakljuc¢avanja legenda iz Dalmacije "zamijeniti"
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