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osamljenosti
povecuje nas
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Uf, samo da bo tale december mimo!« Za marsikoga vsesplosno
decembrsko rajanje pomeni stisko. Ta je najvecja na bozicni vecer
in ob prehodu v novo leto.
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eseli december, druzinski bozic,
novoletne zabave ... in srecni,

nasmejani obrazi v medijih. Kaj

pa, ¢e ni tako? Bozi¢no-novole-
tni prazniki marsikoga zaznamujejo s stisko in
osamljenostjo. Osamljenost ni zgolj neprijetno
obcutje, temve¢ predstavlja resno zdravstveno
tveganje. Kaj lahko naredimo, da bodo praznic-

ni dnevi zares prazni¢ni in ¢im manj prazni?

Osamljenosti je vse ve¢

V Nemdiji je kar 41 odstotkov samskih gospo-
dinjstev. Od tega je 18 odstotkov starih med
30 in 40 let. Ne gre torej ve¢ zgolj za klasi¢no
podobo osamljenih ostarelih. Razlogov za osa-
mljenost v sodobni druzbi je veliko. V' velikih
mestih ljudje pogosto oblikujejo zgolj bezna
poznanstva, ne pa globljih prijateljstev. Dol-
gi delavniki in zapolnjeni urniki prispevajo k
temu, da si ne vzamemo Casa za negovanje pri-
jateljstev. Zaradi selitev se pretrgajo vezi z ob-
stojeco socialno mreZo, nova pa se Se ni ustva-
rila. Vzrok so lahko tudi nenadni udarci usode,
kot so tezka bolezen, prometna nesreca, lo¢itev
ali smrt Zivljenjskega sopotnika. Pogosto se
zgodi, da so stiki s primarno druZino ovirani
ali slabi. Vedji delez vzgoje otrok prepuséamo
raznim sluzbam, kot so vrtci, Sole, obsolske de-
javnosti, tako se veca individualizacija druzbe
in manjsa obcutek navezanosti ter pripadnosti
primarni druZini. Rezultat je, da se klasiéna
podoba skupne bozi¢ne vecerje v druzinskem
krogu oddaljuje od realnosti. Napete odnose e
stopnjuje stres, v katerega se ujamemo ob hite-
nju za idealizirano podobo druzinskih prazni-
kov, ki jo nezavedno srkamo iz medijev.

Osamljenost - resno zdravstveno
tveganje

Raziskave opozarjajo, da osamljenost predsta-
vlja resno zdravstveno tveganje. Neposredno
se povezuje z depresivnostjo in anksioznostjo,
pomembno se povea tveganje za samomor.
Studije opozarjajo, da osamljenost predsta-
vlja zdravstveno tveganje, ki je primerljivo s
kajenjem 15 cigaret dnevno ali z debelostjo.
Po raziskavah se osamljeni namre¢ pogosteje
zatekajo k nezdravim oblikam lajSanja stisk —
nezdravi hrani, alkoholu, kajenju in se redkeje
gibajo. Vse to se povezuje z odvisnostmi, de-
belostjo in kardiovaskularnimi obolenji. Tudi
motne spanja so pogostejse. Zenske osamlje-
nost obi¢ajno tezje prenasajo kot moski, ti pa
zaradi nje pogosteje zaidejo v depresijo. Re-
snost zdravstvenega tveganja, povezanega z
osamljenostjo, so prepoznali v Veliki Britaniji,
kjer so za to ustanovili posebno ministrstvo za
preprecevanje osamljenosti.

Najhujse je za hozic
Stiska doseze vrh na bozi¢ni vecer. Obcutek
imamo, da so vsi v idili¢cnem druzinskem kro-

gu, obdani z lu¢kami, toplino in sprejetostjo.
Ce nasa realnost ne ustreza tej podobi, lahko
dozivljamo veliko stisko. Visoka pri¢akovanja,
ki jih implicitno oblikujemo zaradi medijske-
ga trusca in vectedenskih priprav, je pogosto
nemogoce doseci. Se toliko bolj, ¢e se znaj-
demo v situaciji, kjer iz tega ali onega razloga
nismo obdani z bliZnjimi.

Stigma osamljenosti

Stisko povecuje nas molk. Ljudje tezko pri-
znamo, da smo osamljeni. Kot da bi bilo to
nekaj sramotnega. Zaradi idealiziranih me-
dijskih podob, kjer se cenita ekstrovertiranost
in blis¢, se dozdeva, da osamljenost predsta-
vlja neko vrsto nesposobnosti, vsaj socialno
nekompetentnost — neki fatalni primanjkljaj,
ki se ga je treba sramovati in skrivati. Zato
osamljeni pogosto ne spregovorijo o tem, da
nimajo s kom praznovati praznikov. Tako se
izolirajo v svojih stanovanjih, kar stisko se-
veda Se poglablja — in zmanjSuje moZnost za
spremembo.

Kako praznovati sam - in ne
osamljen?

Osamljenost je bolj stvar nasega notranjega
dozivljanja kot pa dejanskega stevila ljudi, s ka-
terimi smo obdani. Spodaj je nekaj idej, kako
lahko zmanj$amo obcutek osamljenosti med
prazniki.

1. Ustvarimo realna pri¢akovanja namesto ide-
aliziranih predstav. Ideja, da so vsi drugi sre¢ni
v ljubedem krogu druZine, je zavajajoca. Tudi
druZine imajo svoje napetosti. Stres zaradi sta-
rih zamer je prej pravilo kot izjema.

2. Prazniki po moji meri — oblikujmo svojo la-
stno vsebino. Ve¢ bomo naredili zase, ¢e bomo
ta Cas vzeli kot priloZnost, da se vprasamo, kako
Zelimo preZiveti te dela proste dni. Biti sam ni
nujno samo slabo. To pomeni tudi, da se nam
ni treba prilagajati, se zapletati v neprijetne
situacije in vsiljive pogovore z radovednimi
sorodniki. Ta ¢as lahko vidimo kot priloznost
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zase — npr. da naredimo stvari, za katere prej
ni bilo Casa.

3. Aktivirajmo se! Pojdimo ven, na zrak, e se
le da, na sonce. Med ljudi. Svez zrak, gibanje in
prisotnost ljudi, tudi ¢e jih ne poznamo, bosta
dvignila razpoloZenje bolj, kot ¢e se zabubimo.
4. Naredimo sami sebi praznik! Veasih samski
ljudje v malodusju opustijo vse prazni¢ne ritua-
le. Izkaze se, da to pogosto $e dodatno prispeva
k potrtosti, obéutkom praznine in prikrajsa-
nosti. Privos¢imo sami sebi kaj lepega za pra-
znike. S tem, ko sami sebi podarimo masazo,
parfum ali dobro knjigo, si lahko pokazemo, da
se cenimo in se imamo radi.

5. Naredimo kaj lepega za druge! Ogromno
Jjudi je, ki so med prazniki Zalostni, osamlje-
ni, ki jim gre slabo. Velja, da nikoli nimas tako
malo, da ne bi mogel ¢esa podariti. Raziskave so
pokazale, da dobrodelnost osrecuje. V domovih
za ostarele, bolni$nicah in podobnih ustanovah
je vse polno ljudi, ki bodo iskreno veseli vase
druzbe ali kaksne druge oblike pomodi.

6. Poiscite alternative! Nihée ne pravi, da mora-
te bozi¢ preziveti doma ob smrekici. Predvsem
v vedjih mestih je veliko alternativ, dogodkov,
predstav, prireditev — tudi za samske. Morda pa
bi rajsi odpotovali in si ogledali kaksen kraj?

7. Pois¢ite pomoc¢ in sprejmite izziv za oseb-
nostno rast! Ce Cutite stisko in z vaso sedanjo
situacijo niste zadovoljni, lahko to vzamete kot
spodbudo, da nekaj spremenite. Prvi korak je,
da si priznate, da ste osamljeni in da s tem niste
zadovoljni. Med bozi¢no-novoletnimi prazni-
ki deluje veliko strokovnih sluzb, ki ponujajo
psiholosko pomo¢. Naj omenim le telefone za
pomo¢ v dusevni stiski, ki te dni beleZijo iz-
redno veliko klicev. Usposobljeni strokovnjaki
vam bodo prijazno pomagali prebroditi krizo.
Tudi socialni mediji in virtualne skupine lah-
ko zmanjsajo obcutek osamljenosti. Ze to, da
vemo, da nismo edini v tovrstni situaciji, lah-
ko pomembno izboljga nase pocutje. Ta izku-
$nja pa nas lahko motivira tudi za bolj kore-
nite spremembe v naSem Zivljenju. Strokovna
psihoterapevtska pomo¢ nam lahko pomaga
osvetliti in bolje razumeti vzorce, ki so nas
pripeljali do osamljenosti. Predvsem pa nam
taks$na pomo¢ omogoca, da te vzorce lazje pre-
sezemo in nadgradimo — morda z u¢enjem no-
vih socialnih ve$¢in. To je lahko prvi konkreten
korak, da zazivimo in razvijemo tudi bolj dru-
Zabne plati Zivljenja.

Osamljenost ni sramota. Je v prvi vrsti stanje
duha. Namesto da se pehamo za idealizirano
zunanjostjo, poglejmo navznoter in odkrijmo
razseznosti bogastva, ki ga nosimo v sebi. Ce
parafraziram Viktorja Frankla, utemeljitelja
logoterapije: ni na nas, da bi se pritozevali in
sprasevali Zivljenje, zakaj nam ni dalo tega ali
onega. Zivljenje sprasuje nas, kaj bomo dali
mi ... Notranje bogate, harmoni¢ne in dozi-
vete prazni¢ne dni Zelim vsem! B
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