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OBECNY UVOD K LEKCIiM: INFORMACE PRO UCITELE

TEMA: Jak na osamélost (nejen) ve starsim véku: Naléhavé
otazky soucasné doby

Zakladni cile a témata lekci

Osamélost a vylou€eni ze socialnich vztahu ve stafi se napfi¢ globalizovanymi
spoleCnostmi stava C€im dal vice diskutovanym tématem jak na urovni politik a
budoucich plant instituci, tak na urovni lidskych individualnich strategiich (napf. UK
ma vlastni ministerstvo pro osamélost). Pfedkladané modelové lekce oteviraji toto
téma a seznamuiji studenty s problematikou osamélosti ve stafi, roli socialnich vztaht
ve spolec€nosti a rizikovych faktoru, které k osamélosti (nejen) ve stafi mohou vést.
Lekce si davaji za cil integrovat nejnovéjsSi védecké poznatky z oblasti socialni
gerontologie do Skolskych osnov, a vytvofit tak prostor pro podporu potencialni brzké
intervence pocitim osaméni a aktivizaci mezigenera¢niho dialogu a empatie.
Jednotliva cviceni se tak v souladu se zaméry lekci soustfedi na definici a vyjednavani
hranic konceptll samoty a osameéni, jejich mozné pficinam, rizikové faktory, které k
nim mohou vést, a komunikacni strategie, které jim predchazi Ci je feSi. Lekce
predstavuji osamélost jako univerzalni lidskou zkusenost, ktera neni omezena
vékem, ackoliv se ve vétsi mife spojuje se starim.

Lekce jsou vhodné pro zaky osmého a devatého stupné zakladni Skoly a prvniho a
druhého stupné stfednich Skol a gymnazii, ale jako inspirace jsou univerzalné
vyuzitelné pro rizné vékové skupiny. Materialy k lekcim mohou slouzit jako soucast
vyuky pfedmétl Zaklady spoleCenskych véd a Obc&anska vychova ¢i pfedmétum s
podobné orientovanym zaméfenim. Je mozné je vyuzit také jako napln inspirativnich
workshopU ke specializovanym lekcim a tematickym Skolnim dntm, &i je propojit do
celkd v ramci preventivnich a intervencnich programu. Jednotliva cviCeni se zaméru;ji
na prohlubovani kognitivnich a afektivnich schopnosti Zaku, pfi€emz kladou diraz na
mezigeneracni porozuméni a prohloubeni citlivosti k tématim starnuti, ageismu,
Zivotniho cyklu, psychohygieny a celospoleCenskych souvislosti, podporuji jazykové
vzdélavani (pouZiti cizojazyénych videi), vedou k aktivnimu ob&anstvi a mohou byt
vyuzity na hodinach prevence.

Pfedkladané materialy obsahuji kromé& Obecného uvodu pro ucitele také 3 lekce,
v nichz naleznete materialy pro ucitele i pracovni listy pro zaky. Lekce vychazi ze
stejného zakladu, ale kazda vyuziva jiné didaktické metody a zddrazriuje mirné
odliSna témata. Lekce tak Ize libovolné fadit za sebe nebo zvolit pouze jednu z nich:
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e Lekce A: Samota a osaméni v rdznych fazich Zivota (mezigeneraCni empatie a
porozumeéni, duraz na prevenci): 45+ minut

e Lekce B: Co je to samota a osaméni a jak lze aktivné naslouchat druhym?
(aktivizace, empatie, aktivni naslouchani): 45-60 minut

e Lekce C: Osamélost a ageismus v riznych fazich Zivota (aktivni obc&anstvi,
mezigeneracni empatie): 90 minut

Materialy vznikly jako soucast feSeni projektu Genderové cesty exkluze v socialnich
vztazich ve stafi pohledem Zivotni drahy (GENPATH) podpofeného TA CR — kéd
projektu TJO3000002. Vice o projektu na webovych strankach Centra pro vyzkum
starnuti (CERA) nebo na strankach Masarykovy univerzity.

INFORMACNI MATERIALY O TEMATU

Jak na osamélost (nejen) ve starSim véku: Naléhavé otazky
soucasné dob

Osamélost a socialni izolace jsou v poslednich desetiletich ¢im dal vice
medializovanymi tématy, ktera se dotykaji vSech lidi nehledé na jejich vék, pohlavi
nebo gender. Uz od 60. let minulého stoleti se zacina hovofit o Sifici se ,epidemii
osamelosti, ktera postihuje zejména zapadni spoleCnosti. Je tedy toto téma
modernim trendem, nebo je spiSe moderni o ném mluvit? A jak jako spoleCnost
muazeme na tyto problémy reagovat?

Osamélost a samota v kontextu véku a genderu

V evropském kontextu se podle soucasnych prizkumud jedna v priméru o 7 %
dospélych obyvatel (zhruba 30 miliona lidi), ktefi se citi velmi Casto osamoceni
(d'Hombres et al. 2018). Osamélosti pfitom trpi vice obyvatelé statl vychodni a jizni
Evropy, nez na zapadu a severu kontinentu, coz maze byt spojeno s celkovou mirou
socialni a institucionalni daveéry v téchto spole€nostech (Hansen et al. 2021). Ackoliv
se socialni izolace a pocity osamélosti nevyhybaji zadnym vékovym skupinam,
vyraznéji dopadaiji na starsi populaci. Z tohoto diivodu v roce 2010 vyhlasila Evropska
komise otazku socialniho vylouceni a izolace u starSich dospélych za hlavni vyzvu
starnoucich spoleénosti, mezi které dnes patii i Ceska republika. Odhaduje se, Ze
gasto osamélost proziva okolo 5 % Cech( nad 65 let a dal$ich 24 % alespori ob&as
(Lee 2020). Osamélost dotykajici se nejvyraznéji obyvatel nad 65 let vSak neni
zdaleka exkluzivni zkuSenosti této populace. Napfiklad v USA, Velké Britanii Ci
Australii jsou naopak nejvice ohrozeni osamélosti lidé mladsi 25 let.

Tento vyukovy material vznikl v ramci projektu GENPATH (TACR TJ03000002) za podpory:

T A -
Program Zéta & semoemc pu:


https://starfos.tacr.cz/cs/project/TJ03000002
https://starnuti.fss.muni.cz/vyzkumna-temata/aktivni-starnuti
https://starnuti.fss.muni.cz/vyzkumna-temata/aktivni-starnuti
https://www.muni.cz/vyzkum/projekty/45267

Obecny uvod k lekcim: Informace pro ucitele
Jak na osamélost (nejen) ve star§im véku: Naléhavé otazky soucasné doby

Osameélost, jakozto stav spojovany s nepfijemnymi pocity, je nutné odliSovat od pocitu
samoty, tj. pozitivné prozivaného stavu “byt sam”. Osamélost byva tradicné
definovana jako ,nezadouci nesoulad mezi chténou a dosaZenou urovni socialnich
kontakt(“ (Dykstra 1995: 321). Mize mit vyrazné negativni vlivy na zdravotni stav
Clovéka (fyzicky i psychicky), vék doziti i celkovou kvalitu lidského Zivota. K pocitim
osamélosti mize (ale nemusi) vést socialni izolace, ktera je dusledkem nizkého poctu
socialnich kontaktd. Oproti tomu samota je stavem vyhledavanym, ktery pfinasi
mnozstvi pozitivnich pocitd, inspiraci, odpocinek a relaxaci. Do bézné feci se tak
napfiklad v anglosaském prostfedi vzilo pfislovi: “Samota je Casto nejlepSi
spoleCnosti” (v anglickém originale: ,Solitude sometimes is best society.” — John
Milton).

Osamélost se nékdy nepfesné pouziva jako synonymum k vylou€eni ze socialnich
vztahu €i socialni izolaci. Méné vztahu vSak automaticky neznamena vétsi osamélost.
Osameélost je az “kriticky dusledek procesu vylou€eni z domény socialnich vztahu”
(Morgan et al. 2021: 99-100). Lze tedy mit kontakt pouze s nékolika lidmi, a pfesto
neprozivat pocity osamélosti, ¢i byt uprostfed davu a citit se osaméle. Tento “paradox”
znazorfiuje tabulka pfiloZzena nize (pfevzato z Celdran & Martinez 2020: 3).

Nepfitomné
pocity osamélosti
Byt sam a necitit Nebyt sam a necitit

L, se osaméle. se osaméle. o
Nizkda mira Vysoka mira

socialnich socialnich

kontaktd Byt sém a citit se Nebyt sam a citit kontaktd

osaméle. se osaméle.

Pritomné pocity
osamélosti

Jeji horizontalni osa ukazuje objektivni samotu ve smyslu mnozstvi socialnich
kontaktu a vertikalni osa zobrazuje subjektivni prozivani pocitd osamélosti. Osamélost
mohou pocitovat jak lidé s malym mnozstvim socialnich kontaktu, tak ti, ktefi kolem
sebe maji kontaktit mnoho. Kvantita vztah( v tomto pfipadé tedy neznamena
odstranéni negativnich pocitd osamélosti, a je proto dulezité sledovat zejména
charakter a kvalitu vztahd s druhymi lidmi. Zaména samoty a osamélosti pak mize
vést ke stigmatizaci lidi, ktefi maji méné kontaktli nebo se pfimo citi osaméli. To
nasledné jen vice pfispiva k jejich socialni izolaci. Kromé poctu vztahu je tak
vyznamna i subjektivné prozivana kvalita téchto vztaha.
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Pocity osaméni jsou jen jedny z mnoha ukazatelu, Ze je ¢lovék ohrozen vylou¢enim
ze socialnich vztahu. DalSimi jsou napfiklad pocity nedostatecného pfinalezeni k
mistu nebo skupin&, nebo obecné nizka spokojenost se zivotem. V souvislosti s
osameénim se o vylouceni nejvice hovofi u lidi starSiho véku, u nichz se vylouceni tyka
jak nerovnosti v pristupu ke sluzbam, moznostem a pravam, tak k obecnym doménam
komunit, sluzeb, mobility, kulturniho a ekonomického zazemi, socialnich vztahl apod.
(Walsh, Scharf, Keating 2017: 93). Podle nékterych vyzkumud pak ve starSim véku
osamélost vice postihuje Zeny, které se Castéji stavaji vdovami a Ziji v domacnostech
samy, ale jiné vyzkumy naznacuji, ze muzi maji ve starSim véku slabsi socialni sité
mimo rodinu (vice nejen o genderovych rozdilech v Burnholt et al. 2020). V Ceské
republice ale zadné vyrazné rozdily mezi pohlavimi nebyly zaznamenany.

Jaka jsou rizika socialniho vylouc¢eni a osamélosti a jak jim lze predchazet?

Kvalita a kvantita socialnich vztahu je dnes prokazatelné spojena s psychickym a
fyzickym zdravim Clovéka. Podle hodné citované studie Viveka H. Murthyho, pusobi
osamélost a slabé socialni vazby na lidské zdravi podobné jako vykoufeni 15 cigaret
denné. Silné socialni vztahy a socialni podpora tak nejen, Zze odvraci civilizaéni
choroby, ale také se uvadi, Ze az o 50 % snizuji riziko umrti — vice nez absence
fyzického pohybu, obezita, nadmérna konzumace alkoholu nebo koufeni (Holt-
Lunstad, Smith, Layton 2010). Nékteré vyzkumy ukazuiji, Zze silné a kvalitni socialni
vztahy snizuji i riziko demence a vyskyt Alzheimerovy choroby (Bennett et al. 2017).

Béhem Zivota se objevuji situace, které mohou zvySovat riziko osamélosti, a to jak v
mladsim, tak starSim véku. Jedna se napfiklad o migraci (za studiem ¢i praci), ztrata
pratel a rodiny (umrtim, oddélenim, konflikty), ovdovéni nebo rozchod s
partnerem/partnerkou, odchod do penze nebo ztrata hybnosti. Tyto takzvané Zivotni
tranzice a jejich spojeni s osamélosti jsou ve spole€nosti Casto tabuizované, ¢imz se
schopnost vyrovnavani se s nimi mezi lidmi snizuje. Jednim z dulezitych prvku
prevence osamélosti je tedy i vytvofeni bezpetného prostoru pro komunikaci o
Zivotnich tranzicich a rozSifeni obecného povédomi o moznostech podpory.

Z nejnovéjSich vyzkum( projektu GENPATH vyplyva, Zze vyznamny vliv na vznik
osamélosti ve starSim véku maji nevyrfeSené konflikty a ztraty socialnich vztahd
s rodinnymi pfislusniky ¢i blizkymi znamymi v relativné mladém véku. Samotné
konflikty a rozepre nejsou znamkou snizeni kvality socialnich vazeb. Pokud ale nejsou
dlouhodobé feSeny a otevirany v bezpe&ném prostredi, mohou sit vztahu dotyéného
Clovéka poskodit. Proto je jednim z pilifl pfedchazeni osamélosti podpora schopnosti
komunikace o svych emocich a potfebach jiz v mladém véku, stejné jako uméni
naslouchat potfebam druhych. Jelikoz se na rozvoji pocitd osamélosti vyznamné podili
také kvalita vztahll v rodiné a jeji zabezpeceni, je naprosto klicové zacit intervenci
osamélosti uz v ranném stadiu zivota. Kvalitni stafi zacina brzy.
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Pro praktické uvedeni téchto témat do vyuky byly v ramci projektu vytvofeny modelové
lekce pro zakladni a stfedni Skoly, které jsou dostupné v materialech Metodického
portalu rvp.cz.
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