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Kl'iCové posolstva

RozsSireny jav

Osamelost pocituje priblizne kazdy Stvrty a socidlnu izoldciu takmer kazdy piaty dospely na
Slovensku.

Pretrvavaijlci stav

Pre viac neZ polovicu opytanych nejde o jednordzovu skidsenost - osamelost a izolaciu zazivaju
opakovane v medziro¢nom sledovani.

Najviac zasiahnuti su seniori, mladi dospeli, bez partnerského vztahu, zaZivajuci ekonomické
tazkosti, diskriminovani, ludia s vaznymi psychickymi a zdravotnymi problémami a matky na
rodi¢ovskej dovolenke.

Vyzva pre politiky

Slovensku chyba koordinovany ramec; osamelost a izolacia si meratelnym rizikom pre verejné
zdravie a socidlnu kohéziu.

Kontext

Osamelost a socialna izolacia sa stali pevnou sucastou Zivota stucasnej spoloénosti. Niektori odbornici
hovoria o 21. storoci ako o storo¢i osamelosti.! Svetova zdravotnicka organizacia v poslednych rokoch
intenzivne pracuje na redukcii negativneho dopadu osamelosti a izolacie na zdravie populdcie.? Rastuci
pocet osamelych fudi ma pritom znaéné negativne zdravotné, socidlne a ekonomické désledky na ich zivoty
i na celkovu spoloénost. Na Slovensku doteraz absentoval systematickym vyskum osamelosti a sociélnej
izolacie. Ciefom projektu DISCONNECT (www.osamelost.sk), ktory realizovala Katedra psycholdgie
Filozofickej fakulty Univerzity Komenského v Bratislave, bolo dostat tému osamelosti a socialnej izolacie z
okraja zaujmu do centra pozornosti vedy i verejnych politik. To zahffialo zdmer komplexne ich preskimat,
priniest poznatky o stave spolo¢nosti a poméct pri tvorbe nastrojov na podporu ludi zaZivajlcich negativne
dopady osamelosti a socidlnej izol4cie.

Tento podkladovy dokument prindsa klicové zistenia projektu relevantné pre prax a vytvara predpoklady
pre tvorbu politik zalozenych na poznatkoch. Osamelost ani socidlna izolacia totiz nie su len vecou
individualneho preZivania fudi. Maju celospolocenské presahy, na ktoré je potrebné z pohladu institucii
reagovat.

Osamelost a socialna izolacia — ¢o to je a koho sa dotyka?

Osamelost odkazuje k subjektivnemu pocitu nedostatoénej kvality alebo kvantity vztahov — ako fudia
vnimaju vztahy, ktoré ich obklopuju. Socialna izolacia zachytava objektivnu absenciu socidlnych vztahov,
meratelnu po¢tom funkénych kontaktov.34 Ide o dva odlisné koncepty a vyskum DISCONNECT potvrdil, ze
s nimi treba zaobchadzat oddelene.

Vyskyt oboch javov aich koreldty skimala epidemiologicka Stludia na reprezentativnej vzorke dospelej
slovenskej populacie. Jej osobitostou bol longitudinalny dizajn — data sa zbierali v dvoch vinach (v rokoch
2024 a 2025) od tych istych ludi, takze vyskum dokazal zachytit zmeny v priebehu roka. Vysledky oboch
zberov hovoria jasne: osamelost a socidlna izolacia si na Slovensku vyznamnym a pretrvavajucim
problémom.

Druha vina (2025) potvrdila, Ze osamelost aj socialna izolacia su stabilnymi fenoménmi. Osamelost zaZival
kazdy piaty dospely a vyskyt sociadlnej izolacie zostal nezmeneny. Pozornost si zaslUZzi najma ich
pretrvavajlca povaha, kedZze nejde o jednorazovu skuisenost. Viac neZ polovica fudi (56%), ktori sa citili
osamelo v roku 2025, pocitovala osamelost aj rok predtym. Podobne priblizne polovica aktudlne
izolovanych (48%) celila izoldcii aj v roku 2024.


http://www.osamelost.sk/
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Graf 1: Viyskyt osamelosti a socidlnej izoldcie u dospelych na Slovensku v rokoch 2024 a 2025 (v %)

Co to znamend pre politiku: KedZe pre vicsinu zasiahnutych ide o opakovany resp. dlhotrvajici stav,
intervencie nemézZu byt jednorazové. Potrebné su dlhodobé systematické programy s priebeZnym
monitorovanim osamelosti a socidlnej izoldcie s pravidelnym zberom populacnych ddt.

Aké faktory vedu k osamelosti a socialnej izolacii?

So zvySenou mierou osamelosti a izolacie suvisi viacero faktorov. KlUcové su vyssi vek, absencia
partnerského vztahu, zhorsené dusevné zdravie, nezamestnanost a nepriaznivd ekonomicka situacia.>®
Tieto okolnosti ¢asto obmedzuju Géast na spolocenskom Zivote a oslabuju dostupnost socialnej podpory.
Epidemiologicka studia upozornila aj na vysokd mieru osamelosti a izolacie u fudi s inou neZ
heterosexualnou orientaciou , ¢o mozno vnimat v $irSom kontexte dlhodobej stigmatizécie a skdsenosti s
odmietanim vo verejnom diskurze i v beznych interakcidch. Vysokd miera osamelosti a izolacie bola
zaznamenana aj u ludi, ktori vnimali, Ze su diskriminovani z akéhokolvek dévodu. Osamelost a socidlna
izolacia mali vztah aj k suicidalnej idedcii, pricom obidva konstrukty boli asociované so zvysenym rizikom aj
nad ramec pritomnosti depresivnej symptomatiky.’

Osobitnl pozornost si zasltzZia rodi¢ia na materskej a rodicovskej dovolenke. Vysoké néaroky starostlivosti
o dieta, nemoznost naplfiat vlastné potreby a nedostatok podpory okolia prispievaji k emocionalnemu
distresu a pocitu osamelosti. Cielend sonda medzi matkami na rodi¢ovskej dovolenke poukdazala na
skutoénl epidémiu osamelosti spojent s kumulaciou psychickych tazkosti v tejto rizikovej skupine.8
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Graf 2: Matky na rodic¢ovskej dovolenke — kumuldcia rizik

Co to znamend pre politiku: Riziko je rozloZené nerovnomerne. Intervencie treba cielit na konkrétne
ohrozené skupiny — seniorov, mladych dospelych, rodicov malych deti a pod. Pricom je to potrebné prepojit
na socidlnu a ekonomicku politiku.

Ako suvisia osamelost a socidlna izolacia so zdravim a vztahom k
spoloc¢nosti?

Osamelost a socialna izoldcia maju silny vztah k psychickému i fyzickému zdraviu. Osameli a socialne
izolovani fudia vnimaju svoj zdravotny stav negativnejsie, vykazuju zdvaznejSie symptémy depresie a
a pod.). Rizikovejsie sa spravaju aj k vlastnému zdraviu — napriklad rizikovejsim uzivanim alkoholu.?® Celkovo
modzeme povedat, Ze u osamelych aizolovanych jedincov je pritomna nizsia kvalita Zivota suvisiaca s ich
zdravim.

Nase vysledky zaroven potvrdili vztah medzi osamelostou, izolaciou a spoloc¢ensky ddlezitymi postojmi.
Zasiahnuté osoby vykazuju niZsiu interpersondlnu aj institucionalnu doveru, ktord je predpokladom
socidlnej sudrznosti. NizSia dovera vedie k narastu hostility, intolerancie a k nizkej socidlnej a politickej
participacii, a zaroven brani budovaniu kvalitnych vztahov, ktoré by osamelosti predchéadzali.

Co to znamend pre politiku: Osamelost a socidlna izoldcia nie st len otdzkou psychickej pohody jednotlivca,
ale rizikom pre verejné zdravie aj sudrZnost spolocnosti. To odévodriuje ich zaradenie medzi priority
verejného zdravia.

Ako sa osamelost prejavuje v kazdodennom Zivote?

Projekt aplikoval aj inovativne digitdlne metddy, aby odhalil, ako sa pocit osamelosti vyvija v ¢ase
u rizikovych populdcii. Studia s vyuZitim Experience Sampling Method%1! 3 ekologickych momentélnych
intervenciil2 pomocou mobilnej aplikacie pravidelne monitorovala (3-krat denne pocas 30 dni) vyskyt
osamelosti, psychickej nepohody a psychopatologickych symptémov u rizikovych skupin (osameli mladi vo
veku 18-24 rokov, seniori nad 65 rokov, fudia s psychickym ochorenim).

Vysledky ukazali, Ze osamelost je sice spolona vyznamnej Casti participantov, no zaroven vysoko
individudlna a dynamicka. Jej intenzita vyznamne koliSe v case vzdvislosti od Zivotnych okolnosti,
psychického stavu a socidlnych skisenosti.13 Zvyseniu pocitu osamelosti predchadza najma vyssia miera
subjektivne vnimanych kognitivnych tazkosti (problémy so sustredenim, pamatou, pocity zmatenosti vo
vlastnych myslienkach) a vztahova neistota, najma pocitovana absencia emocionalnej podpory zo strany
blizkych ludi.1* Zaroven je pocit osamelosti sprevadzany vyraznym distresom, ato v ddsledku narastu
prezivania negativnych emacii, stupriovanim sa vztahovej neistoty a absenciou, resp. redukciou pozitivnych
emacii, co moze celkovo vplyvat na socialne fungovanie ¢loveka.

Co to znamend pre politiku: KedZe osamelost je premenlivd a individudina, preventivne a intervencné
aktivity je vhodné zamerat na posilfiovanie kvality medziludskych vztahov a pocitu vztahovej istoty
a podporovat emociondlnu pohodu, pricom je mozZné vyuZit aj personalizované digitdlne intervencie.



Ako sa osamelost a socialna izolacia prejavuju v socidlne zatazovych
situaciach?

Experimentadlna studia porovnavala osoby s vysokou a nizkou mierou osamelosti a izoldcie pocas
Standardizovanej socialno-evaluacnej tlohy (kratka prezentacia pred kamerou). Osoby s vysokou mierou
osamelosti a izolacie boli nezavislymi hodnotitelmi posudzované ako menej sociadlne zru¢né.> Rozdiely sa
prejavili v celkovom socialnom vykone, ale aj v Specifickych oblastiach socialneho prejavu, najma v emocne;j
a socialnej rovine (napr. menej pozitivna reé, nizsia angazovanost, primeranost emacii, slabsi neverbalny
prejav a vysSia socialna uzkost). Skupiny sa pritom neliSili vo vyrazoch tvédre. To naznacuje, Ze nizsie
hodnoteny emocny prejav pravdepodobne nezachytdval iba kvantifikovani mimiku, ale skor Sirsi dojem z
emocnej primeranosti, expresivity, verbadlneho a neverbdlneho prejavu pocas socidlnej situdcie.

Osoby svysokou mierou osamelosti a socidlnej izolacie zaroven prezivali vyssi subjektivny distres a
negativne emdcie pred Ulohou, pocas nej aj po nej. Socialnu situaciu vnimali ako viac zatazujlcu, pocitovali
vacsi tlak, nizéiu kompetenciu aj nizéi zaujem, no neudavali niz$iu mieru vynalozeného usilia. Cast rozdielov
pretrvala aj po zohladneni aktualnej depresie a Uzkosti. Slabsi vykon o0s6b s vysokou mierou osamelosti
a socialnej izolacie teda nemozno vysvetlit mensou snahou ani ako dosledok depresie ¢i Gzkosti.

Co to znamend pre politiku: Pri osamelosti a socidlnej izoldcii nemusi byt problémom len nedostatok
alebo niZsia kvalita kontaktov, ale aj preZivanie a zvlddanie socidlnych situdcii. Intervencie by sa preto mali
zameriavat okrem vytvdrania prileZitosti na socidlny kontakt aj na podporu a trénovanie socidlnych
zrucnosti, zvlddanie socidlneho stresu, posilfiovanie pocitu kompetencie a vytvdranie bezpecnych
a pozitivnych socidlnych skusenosti.

Co m6Zu a mali by urobit verejné politiky

Odporucania vychadzaju zo zberu dat naprie¢ pracovnymi balikmi i zo samostatne publikovanej analyzy
existujucich politik a opatreni.’® SU zoradené do troch oblasti a v ramci kazdej je vyznacend prioritna
uroven. NiZSie sumarizujeme prioritné kroky vratane navrhovaného gestora a ¢asového horizontu.

A. Riadenie a koordinacia (governance)
¢ Vytvorit nadrezortnu platformu spéjajicu expertov a zastupcov $tatnej a verejnej spravy pre vymenu
informdcii a hladanie rieseni na narodnej, regionalnej aj komunalnej Urovni. [PRIORITA]

e Vytvorit strategicky ramec pre koordinéciu opatreni na predchddzanie osamelosti a izoldcii a rieSenie
ich dosledkov. [priORITA]

¢ Realizovat systematicky audit verejnych politik a instittcii z hladiska ich schopnosti rozpoznat a
reflektovat osamelost a izolaciu, a to na narodnej, regionalnej i lokalnej Grovni.
e Vytvorit mechanizmus podpory samosprav pri rozvijani iniciativ posilfiujicich komunitni sidrznost
a prinalezitost.
B. Sluzby, intervencie a kapacity

¢ Zaviest nastroje véasnej identifikacie v poradniach komplexnej pomoci a posilnit cielené poradenstvo
— povaha a do6sledky osamelosti sa liSia naprie¢ skupinami. [PRIORITA]

¢ Posilnit socidlne a zdravotné sluzby v tych aspektoch, ktoré maji potencidl poméahat zasiahnutym
0sobam. [PRIORITA]

¢ Budovat odborné kapacity na linkach pomoci so zameranim na osamelost a socidlnu izolaciu.
¢ Prispdsobovat intervencie individualnym potrebam a posilnit aktivity zvySujdce kvalitu vztahov a
pocit vztahovej istoty, doplnit standardnu terapiu o personalizované technologické intervencie.

¢ Podporit flexibilné formy zamestnania na zniZovanie rizika osamelosti a izolacie u rodi¢ov malych
deti.

o Zvaiit osvetové kampane na priblizenie a odtabuizovanie témy a programy rozvoja duSevného
zdravia.

C. Data a monitoring
¢ Podporovat pravidelny zber dat o osamelosti, socidlnej izolacii a dusevnom i fyzickom zdravi v
pravidelnych intervaloch ako zédklad pre vyhodnocovanie politik. [PriORITA]



Prehlad prioritnych krokov

Prioritny krok Navrhovany gestor Horizont
Nadrezortna platforma + strategicky ramec MZ SR / MPSVR SR kratkodoby
Vcasna identifikacia a cielené poradenstvo MPSVR SR, poradne stredny
komplexnej pomoci
Posilnenie socidlnych a zdravotnych sluzieb MZ SR, MPSVR SR, stredny

samospravy

Pravidelny narodny zber dat

MZ SR, akademické
pracoviska, SU SR

priebezny

Gestori a horizonty st navrhom expertného timu a sluZia ako vychodisko pre medzirezortnu diskusiu.
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