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Povzetek:

Magistrsko delo obravnava problematiko osamljenosti med starejSimi v sodobni druzbi, s
posebnim poudarkom na starej$ih prebivalcih obéine Crna na Koroskem. Osamljenost, ki ni
zgolj posledica fizi¢ne izolacije, ampak predvsem subjektivno Custveno stanje, se pogosto
pojavi zaradi sprememb, ki spremljajo proces staranja, kot so upadanje fizi€nih in kognitivnih

sposobnosti, izguba bliznjih, zmanjSanje socialnih mrez in umik iz aktivnih druzbenih vlog.

V teoreticnem delu naloge so predstavljeni razli¢ni vidiki staranja, vklju¢no z bioloskimi,
psiholoskimi in socialnimi spremembami, ki vplivajo na starejSe. Raziskane so demografske
spremembe in njihov vpliv na poloZzaj starejSih v druzbi. Posebna pozornost je namenjena
preucevanju osamljenosti kot kompleksnega fenomena, ki ima Stevilne negativne posledice za
zdravje starejSih. Osamljenost je povezana s povecanim tveganjem za razvoj depresije, tesnobe,
kognitivnega upada in drugih bolezni, prav tako pa lahko prispeva k slabSemu sploSnemu

pocutju in zmanjSani kakovosti zivljenja starejSih.

Empiri¢ni del naloge temelji na kvalitativni raziskavi, v kateri je sodelovalo osem udeleZencev,
starih 65 let ali ve¢, ki Zivijo sami v obé&ini Crna na Koroskem. Raziskava je zajela §irok spekter
tem, vkljucno z dozivljanjem osamljenosti skozi Zivljenjsko obdobje, vlogo socialnih mrez,
mehanizmi spoprijemanja z osamljenostjo, vplivom generacijskih razlik in tehnologije ter
pomenom medgeneracijskih odnosov. Intervjuji so bili natanéno analizirani z uporabo
odprtega, osnega in odnosnega kodiranja, kar je omogocilo poglobljeno razumevanje izkuSen]

udelezencev z osamljenostjo.

Rezultati raziskave kazejo, da je kljuénega pomena krepitev socialnth mrez in

medgeneracijskega sodelovanja za zmanjSanje osamljenosti ter spodbujanje kakovostnega



staranja. Posebej izstopa pomen ohranjanja tesnih druzinskih vezi, aktivnega vkljuevanja v

skupnost in prilagajanja novim oblikam komunikacije, vklju¢no z uporabo sodobne tehnologije.

V zakljucku magistrsko delo predlaga vec¢ konkretnih ukrepov za izboljSanje obravnave
osamljenosti pri starejSih. Med klju¢nimi predlogi je krepitev medgeneracijskih odnosov preko
programov in aktivnosti, ki povezujejo razlicne generacije in omogocajo izmenjavo znanj,
izkusenj in podpore. Poudarek je tudi na tehnoloski podpori starejSim, ki vkljucuje razvoj in
implementacijo izobrazevalnih programov za uporabo sodobne tehnologije, kar lahko olajsa

komunikacijo in dostop do informacij.

Pomemben vidik je ozaveScanje o osamljenosti, ki vkljucuje organizacijo kampanj in delavnic
za zmanjSevanje stigme ter spodbujanje odprte komunikacije o tej temi. Predlagano je tudi
izbolj$anje podpornih sluzb na domu, kar bi starejSim omogocilo daljSe samostojno bivanje v
domacem okolju. Spodbujanje aktivnega staranja je Se en klju¢ni predlog, ki se osredotoca na
razvoj programov in aktivnosti za ohranjanje fizine in mentalne aktivnosti starejsih ter njihovo
vkljucenost v druzbo. Poleg tega je poudarjeno aktivnejSe vkljuCevanje socialnega dela,
spodbujanje socialnih stikov in krepitev medosebnih odnosov. Posebna pozornost je namenjena
tudi inovativnim pristopom, ki lahko zmanjSajo obcutek osamljenosti ter izboljsajo kakovost

zivljenja starejSih v skupnosti in institucijah.

Raziskava prispeva k razumevanju osamljenosti starejSih v ruralnem okolju Slovenije, s
posebnim poudarkom na ob¢ini Crna na Korogkem. Z obravnavo razli¢nih vidikov osamljenosti
ponuja vpogled v izkusnje starejSih v tem specificnem kontekstu. Ugotovitve in predlogi lahko
sluzijo kot izhodis¢e za razmislek o moZnih intervencijah in politikah, ki bi lahko pripomogle

k zmanjSevanju osamljenosti in izboljSanju kakovosti Zivljenja starejSih.

Klju¢ne besede: Osamljenost, socialno delo s starimi, staranje, podporne socialne mreze,
medgeneracijski odnosi, kakovostno staranje, aktivno staranje, socialno delo, medosebni

odnosi, stigma, mehanizmi spoprijemanja, ozaveS¢anje o osamljenosti
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This master's thesis addresses the issue of loneliness among the elderly in modern society, with
a particular focus on older residents of the municipality of Crna na Koroskem. Loneliness,
which is not merely a consequence of physical isolation but primarily a subjective emotional
state, often occurs due to changes that accompany the aging process, such as declining physical
and cognitive abilities, loss of loved ones, reduction of social networks, and withdrawal from

active social roles.

The theoretical part of the thesis presents various aspects of aging, including biological,
psychological, and social changes affecting the elderly. Demographic changes and their impact
on the position of the elderly in society are explored. Special attention is given to studying
loneliness as a complex phenomenon that has numerous negative consequences for the health
of the elderly. Loneliness is associated with an increased risk of developing depression, anxiety,
cognitive decline, and other illnesses, and can also contribute to a poorer general well-being

and reduced quality of life for the elderly.

The empirical part of the thesis is based on qualitative research involving eight participants
aged 65 or older who live alone in the municipality of Crna na Koroskem. The research covered
a wide range of topics, including experiencing loneliness throughout the life span, the role of
social networks, coping mechanisms for loneliness, the impact of generational differences and
technology, and the importance of intergenerational relationships. The interviews were
carefully analyzed using open, axial, and relational coding, which allowed for an in-depth

understanding of participants' experiences with loneliness.



The results of the research show that strengthening social networks and intergenerational
cooperation is crucial for reducing loneliness and promoting quality aging. The importance of
maintaining close family ties, active community involvement, and adapting to new forms of

communication, including the use of modern technology, stands out particularly.

In conclusion, the master's thesis proposes several concrete measures to improve the treatment
of loneliness in the elderly. Key proposals include strengthening intergenerational relationships
through programs and activities that connect different generations and enable the exchange of
knowledge, experiences, and support. There is also an emphasis on technological support for
the elderly, which includes developing and implementing educational programs for the use of

modern technology, which can facilitate communication and access to information.

An important aspect is raising awareness about loneliness, which includes organizing
campaigns and workshops to reduce stigma and encourage open communication on this topic.
It is also suggested to improve in-home support services, which would allow the elderly to live
independently in their home environment for longer. Promoting active aging is another key
proposal, focusing on developing programs and activities to maintain the physical and mental
activity of the elderly and their inclusion in society. In addition, more active involvement of
social work, encouraging social contacts, and strengthening interpersonal relationships are
emphasized. Special attention is also given to innovative approaches that can reduce feelings

of loneliness and improve the quality of life for the elderly in the community and institutions.

The research contributes to understanding loneliness among the elderly in the rural environment
of Slovenia, with a special focus on the municipality of Crna na Koroskem. By addressing
various aspects of loneliness, it offers insight into the experiences of the elderly in this specific
context. The findings and suggestions can serve as a starting point for reflection on possible
interventions and policies that could help reduce loneliness and improve the quality of life for

the elderly in similar environments.

Keywords: Loneliness, social work with the elderly, aging, supportive social networks,
intergenerational relationships, quality aging, active aging, social work, interpersonal

relationships, stigma, coping mechanisms, awareness about loneliness
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1. TEORETICNA IZHODISCA

1.1 Staranje in starost

Staranje je neizogiben bioloski proces, ki doleti vsakega posameznika. S starostjo se ljudje
sreCujejo s Stevilnimi telesnimi, psiholoskimi in socialnimi spremembami. Te spremembe se
pogosto prepletajo z izkuSnjami osamljenosti, kar za starejSe osebe predstavlja resen in

obremenjujoc€ 1zziv.

Staranje je kompleksen pojav, zato v gerontologiji obstaja veliko razli¢nih teorij in opredelitev

staranja (Domajnko in Pahor, 2009, str. 1).

Sreco Dragos (2000, str. 293) meni, da je staranje vecplasten proces, ki ga zajemajo bioloske,

kulturne, ekonomske, socialne in fenomenoloske razseznosti.

Staranje je obicajno opredeljeno kot fizioloska pot, ki traja od rojstva do smrti. V tem procesu
se v CloveSkem organizmu, celicah in njihovih funkcijah pojavljajo opazne spremembe, ki
zajemajo tako obnavljanje kot upadanje. Ljudje se v bistvu staramo skozi celo Zivljenje

(Ramovs, 2014, str. 45)

Po mnenju Jozeta Ramovsa (2003, str. 68) pomeni starost stopnjo, v kateri posameznik doseze
popolno clovesko izpolnitev. Z upokojitvijo pride do prehoda, ko se materialni razvoji
prenesejo na naslednjo generacijo. Ta faza prinaSa novo raven svobode in moznosti za aktivno
zivljenje, ki je lahko enako bogato in raznoliko kot srednja starost, vendar je zanj bolj znacilen
obcutek sproscenosti in usklajenosti z osebnimi preferencami, sposobnostmi ter okoli§¢inami.
Za nekatere starejSe pa je prepuscanje odgovornosti za materialni razvoj mlajSi generaciji in
sprejemanje nove svobode v upokojitvi lahko velik izziv. To prilagajanje je lahko teZavno, ker
so vajeni na dolocene odgovornosti, ki jih prinasa Zivljenje in vsakodnevna rutina. (Ramovs,

2003)

Pri mladih se proces, ki ga obiajno povezujemo s staranjem, opisuje z drugimi izrazi, kot sta
rast in razvoj. V fazi mladostnika in mlajSe odrasle osebe ga pogosto imenujemo zorenje. Ko
presezemo 30. leto starosti, pa se nase fizicno telo zacne obrabljati, kar prevede do zmanjSanja
funkcionalnosti. Na tej stopnji ta proces prepoznamo kot staranje (Chalise, 2019, str. 8). V
sploSnem jeziku se staranje nanasSa na »potek Zivljenja v visji starosti, npr. po upokojitvi. V tem
smislu je staranje individualni proces, ki se pri vsak ¢loveku kaZe na drugacen nacin in ga

vsakdo drugace zaznava in dozivlja.« (Ramovs, 2014, str. 45)



Ko se razpravlja o starosti in staranju, se pogovor obicajno vrti okoli kronoloske starosti osebe,
ki odraza Stevilo let njenega zivljenja. Vendar je to le eden od vidikov starosti, ki zajema

bioloske, socialne, subjektivne, vedenjske in koledarske vidike (Pecjak, 2007, str. 14).

Ceprav se pogosto osredotoéamo na kronolosko starost posameznika, se je treba zavedati, da
se ljudje morda ne pocutijo vedno tako stari, kot kaze njihova numeric¢na starost. To poudarja
pomen funkcionalne starosti, ki predstavlja objektivno stanje posameznika na doloceni
kronoloski tocki. Ob tem je enako pomembna tudi izkustvena starost — kako posameznik osebno

dojema svojo starost (Sipili¢ in Kadi, 2002, str. 295; Mali, 2002, str. 318).

Na staranje svetovnega prebivalstva vplivajo Stevilni dejavniki (Lenart in Ovsenik, 2020, str.
22), ki imajo razli¢ne socialne, zdravstvene in gospodarske posledice. VpraSanja v povezavi s
starejSimi so postala pomembna osrednja tematika druzbenih razprav in politik, zaradi Cesar je
potrebno politicno posredovanje in izvajanje ukrepov, prilagojenih potrebam starajoce se

populacije.

Ena od glavnih identificiranih potreb je potreba po politicnih ureditvah, ki skrbno upostevajo
potrebe in zahteve starejSega prebivalstva. Nujno je treba ukrepati, da se zagotovi ustrezno
obravnavanje teh potreb in sprejemanje premisljenih odloc€itev (Shahraki idr., 2018, str. 195).
Kot sta ze pred skoraj petnajstimi leti zapisala Sanderson in Scherbov, je takojSnje ukrepanje
kljucnega pomena, saj se bomo kot druzba s temi izzivi soocali tudi v prihodnjih desetletjih

(Sanderson in Scherbov, 2010, str. 1288).

Obstaja vec teorij in definicij o tem, kaj je starost, ve€ina pa jih govori o (Filipovi¢ Hrast in

Hlebec, 2015; Pecjak, 2007; §iplié in Kadis§, 2002; Pozarnik idr., 1981):

o kronoloski starosti

o bioloski starosti

o psiholoski starosti

o druzbeno-kulturni oziroma socialni starosti

o dozivljajski starosti

Kronoloska starost je doloCena z letnico rojstva, ki predstavlja Stevilo let, ki jih je posameznik
prezivel. V vsaki druzbi je obi¢ajno dolocena starost, pri kateri oseba velja za staro. V Sloveniji
je ta meja dolocena pri 65 letih — kar je tudi formalni kriterij za starostno upokojitev (Filipovi¢

Hrast in Hlebec, 2015, str. 13).
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BioloSka starost ustreza funkcionalnemu stanju telesa in njegovih fizioloskih procesov
(Filipovi¢ Hrast in Hlebec, 2015, str. 13). Odraza zdravje organizma, stanje telesnih organov
glede na kronolosko starost posameznika ter prisotnost ali odsotnost bolezni (Pecjak, 2007, str.
23). Ta starost se doloci z ocenjevanjem delovanja posameznih organskih sistemov. S¢asoma
ti sistemi postopoma izgubljajo sposobnost samoobnavljanja in adaptacije (Filipovi¢ Hrast in

Hlebec, 2015, str. 13)

PsiholoSka starost oznacuje posameznikovo psiholosko odpornost in sposobnost prilagajanja
zahtevam socialnega okolja. Filipovi¢ Hrast in Hlebec (2015, str. 13) trdita, da so Stevilne
predstave o upadanju psihi¢nih funkcij napacne, saj pogosto izhajajo iz lai¢nih predstav in ne
iz dejanskih sprememb. Psiholosko staranje se nanasa na ohranjanje psiholoskih sposobnosti,
ki so potrebe za prilagajanje na spreminjajoc¢e se zahteve okolja. Te sposobnosti zajemajo
spomin, inteligenco, Custva, motivacijo in spretnosti, ki podpirajo samozavest in samokontrolo
(Filipovi¢ Hrast in Hlebec, 2015, str. 13). V skladu s to opredelitvijo lahko posamezniki, ki
kazejo manjSo sposobnost prilagajanja okoliS¢inam, dozivijo hitrej§i proces staranja v
primerjavi s tistimi, ki so bolj aktivni, samostojni in imajo razlicne interese (Pozarnik, 1981,

str. 12).

Druzbeno-kulturna starost zajema druzbene norme in pri¢akovanja glede vedenja
posameznikov v doloceni kronoloski starosti. Te norme narekujejo vloge in vedenja, ki jih
posamezniki sprejemajo v svojem druzbenem in kulturnem kontekstu (Filipovi¢ Hrast in
Hlebec, 2015, str. 13-14). Po tej perspektivi na posameznikovo blagostanje in dejanja v veliki
meri vplivajo druzbena priCakovanja in ne zgolj procesi bioloskega staranja.
Vedenje, povezano s sociokulturno starostjo, vklju€uje vidike, kot so oblacila, obicaji, jezik in
osebno vedenje, ki se ocenjujejo na podlagi skladnosti s starostnimi pri¢akovanji v doloceni
druzbi (Filipovi¢ Hrast in Hlebec, 2015, str. 13-14). Sociokulturna starost se ocenjuje z
opazovanjem, v kolik§ni meri se posameznik drZi vedenjskih norm, pricakovanih za njegovo

starostno skupino v njegovem druZbenem okolju.

DoZzivljajska starost zajema subjektivno percepcijo in osebno izkusnjo staranja (Sipili¢ in
Kadis, 2002, str. 295). Njen namen je pojasniti, kako posamezniki interpretirajo in ¢ustveno
krmarijo svoj proces staranja. V bistvu se poglablja v subjektivni obCutek lastne starostne

identitete, ki odraza, kako star se posameznik pocuti glede na svojo kronolosko starost.

Studije kaZejo, da se posamezniki obi¢ajno dojemajo kot mlajse od svoje dejanske kronoloske

starosti smatrajo kot mlajSe od svoje dejanske kronoloske starosti (Victor, 2005, str. 161 v
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Filipovi¢ Hrast in Hlebec, 2015, str. 14). To izpostavlja razkorak med subjektivnim obc¢utkom
starosti in objektivno kronolosko starostjo ter poudarja pomen izkustvene starosti pri

oblikovanju posameznikovega dojemanja sebe in njegove poti staranja.

»S proucevanjem dozivljanja staranja se neposredno lotevamo problematike razlikovanja med
objektivno (kronolosko) starostjo in subjektivno ([do]ziveto starostjo). IzkuSnja starosti
oziroma staranja je moc¢no odvisna od nase povezanosti z ostalimi ljudmi, ¢asom in krajem
bivanja, in ni dolo€ena izkljucno s Stevilom ze prezivetih let. V tem smislu lahko recemo, da je
pomen starosti in staranja tudi ali mogoce celo pretezno druZzbeno pogojen oziroma oblikovan.«

(Domajnko in Pahor, 20009, str. 1)

Starost torej predstavlja kulminacijsko fazo v razvoju ¢lovekove osebnosti (Kovac, 2018, str.
58) in pomeni pomembno zivljenjsko obdobje, za katero so znacilne Stevilne spremembe in
preizkuSnje, ki zahtevajo prilagajanje. Z znanstvenega vidika je staranje razumljeno kot

kompleksen proces, ki ga sestavljajo razlicne faze (Macuh, 2019, str. 328)

Staranje je po svoji naravi sekvenc¢ni in nepovraten proces, ki se odvija edinstveno za vsakega
posameznika in nima patoloSkih posledic. Povzroc¢a iz¢rpanost organizma, ki je skupna vsem
pripadnikom vrste, in se odvija kot neprekinjen in progresiven pojav. V tem procesu se opazno
spreminjajo razli¢ne plati, vklju¢no z morfoloSkimi, funkcionalnimi, biokemi¢nimi, socialnimi

in psiholoskimi vidiki (Silva in Boemer, 2009, str. 381).

Staranje je treba razumeti celostno, saj vkljucuje tako bioloSke procese kot psiholoske
posledice, ki se kazejo zlasti v vedenju, ki je pogosto povezano s starostjo. Tako kot vsak vidik
cloveskega obstoja ima tudi staranje eksistencialni pomen, saj spreminja posameznikov odnos
do ¢asa in okolja. Na starost je potrebno gledati vsestransko in upostevati vse njene razseZnosti
(Freitas, Queiroz in Sousa, 2010, str. 404). Simone de Beauvoir (2018, str. 45) trdi, da starost
lahko v celoti dojamemo le, ¢e jo obravnavamo kot celoto — presega zgolj biologijo in vkljucuje

tudi kulturne razseznosti.

Na starost je treba gledati kot na klju¢no fazo zivljenjskega cikla, ki jo zaznamuje kontinuiteta
bio-psihosocialnih sprememb. Te spremembe vplivajo na posameznikovo samopodobo,
medosebne odnose in SirSe poglede na svet. Poglabljanje v subjektivne vidike staranja je

perspektivno tako za strokovnjake kot tudi snovalce politik, saj ponuja dragocen vpogled v
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oblikovanje strategij za ohranjanje avtonomije in samozadostnosti starejSih oseb (Freitas idr.,

2010, str. 404).

Odnos posameznikov in druzbe do staranja je klju¢nega pomena pri spodbujanju sprejemanja
in vkljucevanja starejSih (Lorber, 2019, str. 191). Bistveno je, da se zavedamo velike
heterogenosti, ki je prisotna med starej$o populacijo in zajema Siroko paleto sposobnosti, potreb
in pricakovanj (Kogoj, 2004, str. 749; Filej in Kauci¢, 2019, str. 556). Ta raznolikost je Se
posebej izrazita med starejSimi posamezniki z ovirami, kar poudarja nujnost po priznavanju in
obravnavanju edinstvenih okolis¢in in zahtev te demografske skupine (Molton in Yorkston,

2017, str. 291-297).

1.2 Teorije staranja

Strokovnjaki z razli¢nih znanstvenih podrocij so uporabili ve¢ teorij staranja, da bi razjasnili
naravo staranja, njene osnovne mehanizme in znacilnosti. Ti teoreti¢ni okviri ne le pomagajo
razumeti razvoj sedanjega dojemanja starosti, temvec tudi prispevajo pri oblikovanju institucij,
ki skrbijo za starejSe, in oblikujejo druzbeni odnos do starejSih. Hooyman in Kiyak sta ze v
osemdesetih letih prejSnjega stoletja (1988, str. 62) zapisala, da so teorije neprecenljivo orodje
za zbiranje znanja, razlago pojavov in usmerjanje nadaljnjih raziskovalnih prizadevanj. Ko se
poglobimo v diskurz o staranju in starejSih, postane o€itno, da obstaja vrsto teorij o staranju, ki
se med seboj sovpadajo in kljubujejo. Raznolikost pogledov izpostavlja heterogeno naravo

starejSe populacije, saj posamezniki proces staranja dozivljajo na razlicne nacine.

Ramovs, Kladnik, Knific in drugi so v naSem prostoru pred ve¢ kot tridesetimi leti (1992) pisali
o treh glavnih sklopih teorij staranja: bioloskem, psiholoSkem in socialnem. Vsak izmed teh

teoreticnih konceptov ponuja edinstven pogled na proces staranja

o Bioloske teorije se osredotoc¢ajo na fizioloSke vidike staranja in opisujejo postopno
upadanje telesnih funkcij, ki se konc¢a s smrtjo

o Druzbene teorije obravnavajo pojav opuS€anja aktivnih druzbenih vlog s staranjem
posameznika

o Psiholoske teorije pa se pri pojasnjevanju procesov staranja opirajo na razvojne in

osebnostne okvire (Ramovs, Kladnik, Knific, idr., 1992)
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Pozarnik (1981) ze pred stirimi desetletji zapiSe, da psiholoske teorije poudarjajo pomen
aktivnosti in neodvisnosti pri opredeljevanju izkusnje staranja, pri cemer postavlja tezo, da
posameznikove starosti ne dolocajo kronoloska leta, temvec tudi njegove zivljenjske odlocitve.
Nasprotno pa druzbene teorije poudarjajo velik vpliv druzbenega okolja na posameznikovo

vedenje in domnevajo, da se starejSi pogosto prilagajajo druzbenim normam in pri¢akovanji.

1.3 Polozaj starejSih v sodobni druzbi

V drzavah s socialno-demokratsko ureditvijo je sodobni socialni polozaj starejSih raznolik.
Medtem ko orodja socialne varnosti, kot so pokojninsko in invalidsko zavarovanje, skupaj s
trdno mrezo socialnih in zdravstvenih storitev zagotavljajo primerno raven materialnega in
fizicnega blagostanja starejSih posameznikov, prevladujoci druzbeni odnosi in generacijske
razlike prispevajo k njithovi socialni, kulturni in eksistencni izkljucenosti ter starejSe

posameznike potiskajo na rob druzbe.

Kristancic (2005) pise, da so v vseh zgodovinskih obdobjih in v razli¢nih kulturnih okoli$¢inah,
tudi v avtohtonih skupnostih, kot so ameriSka plemena, starejSih niso spoStovali zaradi
njihovega materialnega bogastva ali druzbenega polozaja oz. avtoritete, temvec zaradi njihove
globoke modrosti, Custvene odpornosti in duhovne globine. Vendar pa v sodobnem druzbenem
okolju prevladuje pojav, znan kot gerontofobija oz. strah pred staranjem, ki preZema vse
starostne skupine, vkljucno s starejSimi. Ta prevladujoci strah pred staranjem pogosto izhaja iz
temeljnega nerazumevanja o procesu staranja in pomanjkanja ustreznih informacij.
Kljub neizpodbitnemu demografskemu trendu staranja prebivalstva je nase skupno dojemanje
starosti Se vedno nepopolno. Posledi¢no v nasi druzbi obstaja vsesplo$na nepripravljenost, da
bi v celoti priznali neizogibnost in vrednost, ki jo ima pot staranja za vsakega izmed nas
(Kristanci¢, 2005). Ta gerontofobija pa posledi¢no povzroca obCutke praznine, manjvrednosti,
nekoristnosti, Sibkosti in marginaliziranje starejSih, kar je v skladu z druZzbenimi normami in

prepricanji, ki prikazujejo starostnike kot Sibke, bolne in odvisne od pomoc¢i.

Greenhouse in Person (2006; povzeto po Pecjak, 2007, str. 15) sodobni ¢as oznacujeta kot
»revolucijo na podrocju podaljSevanja Zivljenja«, ki je po svoji transformativni moc¢i podobna
zgodovinskim mejnikom, kot sta renesansa in industrijska revolucija. Ta korenita sprememba
v Cloveski dolgoZzivosti se odraZza v vseh razseznosti druzbenega in individualnega Zivljenja ter

napoveduje obsezne druzbene in gospodarske posledice. IzboljSani zdravstveni standardi,
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okrepljene higienske metode in bolj$i dostop do ustrezne prehrane so kljucni dejavniki, ki
prispevajo k podaljSanju pricakovane zivljenjske dobe. V razvitih drzavah je rast prebivalstva
predvsem posledica daljSe pricakovane zivljenjske dobe in migracij, v manj razvitih drzavah pa

jo spodbuja predvsem povecana stopnja rodnosti.

Hojnik Zupanc je pred skoraj petindvajsetimi leti (1999, str. 47) v tedanjem sodobnem okolju,
za katerega je bil znacilen prehod iz modernosti v postmodernost, izpostavljala ve¢ klju¢nih
druzbeno razvojnih procesov, ki so se vzajemno prepletali in obcutno vplivali na starejSo

populacijo:

- Gospodarske preobrazbe kazejo na vzpon storitvenega sektorja, ki izpodriva nekdanjo
prevlado industrijskega sektorja

- Demografski premiki napovedujejo ponovno vzpostavitev ravnovesja med
prebivalstvom, ¢eprav se je starostna struktura porusila

- Razvijajoe se druzinske strukture prehajajo iz razSirjenih v dvogeneracijska
gospodinjstva, sorodstvena omreZja pa so bolj zapletena in prozna, saj se v zivljenju
posameznika pojavljajo Stevilne druzinske konfiguracije, vklju¢no z loc¢itvami in
ponovnimi porokami

- Pomemben druzbeni trend je Sirjenje individualnih gospodinjstev in razli¢nih oblik
sobivanja, ki vkljucujejo istospolne zveze, enostarSevske druzine in kratkotrajne oblike
sobivanja

- Brisanje meja med izobraZevanjem, =zaposlitvijo in upokojitvijo zmanjSujejo
medgeneracijske razlike

- Vse manjSi pomen prostorskih dejavnikov pri oblikovanju identitete poudarja vecji
pomen individualnih izkuSenj in znanja, kar kaZe na krepitev procesa individualnosti

- Spremembe v porazdelitvi druzbene moci kazejo na naras¢ajoco avtonomijo dolocenih
druzbenih skupin, ki jim dajejo moZnost, da uveljavljajo svoje pravice in vplivajo na
sistemsko dinamicnost, s tem pa spodbujajo vecjo obcutljivost za posebne potrebe

razli¢nih skupin druzbe.

Ceprav so ugotovitve Hojnik Zupanc iz leta 1999 $e vedno relevantne za razumevanje polozaja
starejSih v druzbi, so se v zadnjih 25 letih nekateri trendi dodatno razvili ali spremenili.
Gospodarska preobrazba se je nadaljevala, pri Cemer sta storitveni in digitalni sektor pridobila
Se vec¢jo moc€. Hkrati so se demografski premiki poglobili, saj staranje prebivalstva Se naprej

predstavlja izziv za socialne in zdravstvene sisteme.
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Druzinske strukture so dozivele korenite spremembe. Vse bolj opazni so porast enostarSevskih
druzin, istospolnih partnerstev in »reorganiziranih« druzin, zvisala pa se je tudi povprecna
starost ob rojstvu prvega otroka. Trend individualnih gospodinjstev in novih oblik sobivanja se

je razsiril v vseh starostnih skupinah.

V ospredje je stopil koncept vsezivljenjskega ucenja, saj se meje med izobrazevanjem,
zaposlitvijo in upokojitvijo vedno bolj brisejo. Fleksibilne oblike dela in postopno
upokojevanje so vse bolj v ospredju. Globalizacija in digitalizacija sta zmanjsali pomen fizi¢ne

lokacije, pandemija COVID-19 pa je s spodbujanjem dela na daljavo ta prehod Se pospesila.

Nazadnje se je prerazporedila tudi druZzbena moc¢. Druzbena gibanja in socialna omrezja so
okrepila glas razliénih druzbenih skupin, vkljuéno s starejSimi, kar je prispevalo k bolj

vklju€ujoci druzbi.

Pec¢jak (2007) meni, da v sodobni druzbi prevladujejo stereotipi, povezani s starostjo, in
ageizem (starizem), za katerega je znacilen diskriminatoren odnos do starejsih, ki jih izkljucuje
iz druzbenega udejstvovanja predvsem na podlagi kronoloSke starosti in ne njihovih
sposobnosti. Dominantni stereotipi mo¢no vplivajo na druzbene vloge, pri cemer stereotipi, ki
temeljijo na starosti, vkljucujejo pretezno negativne karakteristike. Kot navaja Pe¢jak (1998,
str. 63), ti stereotipi zajemajo razli¢ne vidike, vkljuno z navidezno telesno, intelektualno in
spolno ranljivostjo, odvisnostjo od zunanje pomoci, upadom kognitivnih sposobnosti,
konservativnostjo, neprilagodljivostjo, custveno zadrZanostjo, prepirljivostjo, trmo,
razdrazljivostjo, egocentrizmom, cinizmom in vrsto drugih znacilnosti. Ti zakoreninjeni
stereotipi se pogosto izrazajo v literarnih delih in televizijskih medijih, kar utrjuje napacne

druzbene predstave in oblikuje dojemanje staranja.

Pozitivni stereotipi o starejSih osebah kot modrih, razumnih, izkuSenih in skrbnih so med
njihovimi nasledniki precej manj razsirjeni. Tako kot vsi stereotipi so tudi stereotipi, povezani
s starostjo, Ze po naravi pomanjkljivi, zanje so znacilne teznje po pretiravanju, generaliziranju
in pogostem odstopanju od resni¢nosti. Pecjak (1998, str. 63) ze pred vec¢ kot petindvajset leti
opredeljuje pet prevladujo€ih znacilnosti, ki zaznamujejo stereotipe, povezane s starostjo:
zaznavanje enakosti med starejSimi oz. da so si vsi med seboj podobni, domneva o senilnosti,

konservativnosti, zmanj$ani produktivnosti in teznji po izkoris¢evanju.
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Podobno Jana Mali (2002) trdi, da upokojitev, ki simbolizira prehod v starost, naredi
posameznike druzbeno neprivlacne, saj se jih dojema kot tiste, ki zgolj uzivajo koristi,
pridobljene v aktivnih letih, s ¢imer se krepi napacna narava takSnih stereotipov. Oba avtorja
kritizirata te stereotipe, ker so nagnjeni k pretiravanju in neupravicenemu posploSevanju ter
tako vplivajo na posameznikovo percepcijo in dozivljanje staranja. Posledi¢no je oblikovanje
identitete sodobne srednje generacije odvisno od posameznikovih konceptualizacij in

prepricanj o staranju, kot je izrazil Ramovs (2003).

Kristanc¢i¢ (2005) poudarja izzive, ki jih prinasa prevladujo¢i gerontofobi¢ni svet sodobne
kulture, v katerem je spodbujanje pozitivnega sprejemanja lastne poti staranja zelo zahtevna
naloga. Vendar pa se je treba zavedati, da so dodatna leta, ki so posameznikom podarjena,
dragocen dar, ki ponuja priloznosti za osebno rast, razvijanje modrosti ter sprejemanje novih
izkuSenj. Pec¢jak (2007) to prevladujoco miselnost prevladuje vsesploSnemu obcutku strahu, saj
meni, da narasc¢ajoca populacija starej$ih posameznikov pri mlajSih generacijah vzbuja obcutke
nelagodja. Poleg tega pa se zaradi vse redkejSih razsirjenosti vec¢generacijskih gospodinjstev
zmanjS$ujejo moznosti za medgeneracijsko povezovanje in poznavanje starejsih, kar Se dodatno

poglablja odtujenost med generacijami.

Prevladujoce negativno dojemanje staranja delno izhaja iz pretiranega ¢ascenja mladosti, za
katero naj bi bili zna€ilni Zivahnost, igrivost in brezmejna energija (Kristanci¢, 2005). Von dem
Knesebeck (2008) je v zvezi s tem odkril velike razlike v pri€akovani Zivljenjski dobi med
posamezniki v Nemciji, pri cemer je Se posebej poudaril, da se tisti z obcutno nizkimi dohodki
soocajo s priblizno devetimi leti krajSo pricakovano Zivljenjsko dobo v primerjavi s svojimi
premoznejSimi vrstniki. To odstopanje poudarja vecplasten vpliv socialno-ekonomskih razmer
na zdravje in dobro pocutje starejsih posameznikov, kar sta potrdila tudi Sonc in Grzeti¢ —
Romcevi¢ (2009). Njuna raziskava pojasnjuje, da raven dohodka najbolj izrazito vpliva na
zdravstveno stanje starejSih, pri ¢emer je niZji socialno-ekonomski status povezan z negativnimi
zdravstvenimi posledicami. Zaklju€ujeta, da je treba v prihodnjih ukrepih na podroc¢ju javnega

zdravja bolj upostevati potrebe socialno ranljivih skupin prebivalstva.

Berger in Thompson (1994, povzeto po Pec¢jak, 2007, str. 96) menita, da interakcije s starejSimi
sluzijo kot mo¢an opomnik na lastno smrtnost in prihodnji proces staranja. Zato posamezniki
pogosto uporabljajo samozas¢itne mehanizme, kot so starostni stereotipi, da bi se distancirali
od razmiSljanja o staranju in smrti. Pogosta posledica tega je ageizem oz. starizem, ki delno
izhaja iz nepoznavanja starejSih s strani mlajSe generacije zaradi razli¢nih Zivljenjskih slogov.
V sodobnih zahodnih druzbah ostaja starizem tabu tema, ki se kaZze v razli¢nih pojavih:
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medgeneracijska nepovezanost, odpor starejSih do priznavanja svoje starosti, druzbena
marginalizacija starejSih posameznikov in nezadostna pripravljenost srednje generacije na

lasten proces staranja.

Ramovs (2000, str. 318) poudarja, da je destigmatizacija starosti v sodobni druzbi nujna, zlasti
glede na predviden porast starejSega prebivalstva v prvih desetletjih 21. stoletja.
Destigmatizacija ima potencial spodbujanja medgeneracijske solidarnosti, lazje sprejemanje
staranja, ublazitev oz. prepreCevanje druzbene izkljuCenosti starejSih in vecjo pripravljenost

naslednjih generacij na njihov prehod v starost.

1.4 Demografske spremembe

Na podroc¢ju demografije se staranje dojema bolj kot kategori¢na spremenljivka kot subjektivna
zivljenjska pot. Staranja ne kategorizirajo z osebnimi ali druZbenimi vidiki, temve¢ s
segmentiranjem prebivalstva v razlicne starostne skupine na podlagi kronoloskih let.
Crampton npr. deli prebivalstvo na tri glavne kategorije: mlade, odrasle in starejSe. Kategorija
mladih zajema posameznike, stare od 0 do 14 let, medtem ko so odrasli stari od 15 do 59 let.

StarejSe prebivalstvo pa vkljucuje posameznike, stare 60 let in ve¢ (Crampton, 2011, str. 314).

Staranje prebivalstva predstavlja izziv za socialne in zdravstvene politike v vseh drzavah,
vkljucno s Slovenijo. Za ta demografski premik je znacilno povecanje deleZa prebivalstva, ki
doseZe dolocen starostni prag, obicajno nad 65 let, ob hkratnem zmanjSevanju Stevila mlajsih

posameznikov (do 15 let) in podaljSevanju pricakovane zivljenjske dobe.

Svetovna demografska slika doZivlja znatne spremembe, ki jih zaznamuje hitro naras¢anje
deleza starejSih posameznikov tako v razvitih kot nerazvitih drzavah. ReSevanje tega
demografskega preobrata je postalo kljucna prednostna naloga, ki je Se posebej o¢itna v Evropi.
V Evropi se staranje prebivalstva obi¢ajno ocenjuje z delezem posameznikov, starih 65 let in
ve€. Regije, v katerih ve€ kot 10% prebivalstva preseze ta starostni mejnik, se uvrS¢ajo med
regije z mocno starajoCim se prebivalstvom. V to kategorijo spada tudi Slovenija. (Hovnik

Kersmanc, 2009, str. 9)

Demografske projekcije za Slovenijo kazejo na pomembne spremembe v prihodnjih desetletjih.
Statisticni urad Republike Slovenije (SURS, 2023) napoveduje, da bo Stevilo prebivalcev
Slovenije naras¢alo do priblizno leta 2026, ko bo doseglo nekaj vec kot 2.121.000, nato pa bo
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pocasi upadalo. Do leta 2100 naj bi Slovenija imela 1.951.000 prebivalcev, kar je 7 % man;j kot
leta 2022.

Pric¢akuje se, da se bo starostna struktura prebivalstva pomembno spremenila. DelezZ starejSih
(65 let ali vec) naj bi se povecal z nekaj vec kot 21 % v letu 2022 na ve¢ kot 32 % leta 2100.
Nasprotno pa naj bi se delez otrok (mlajsih od 15 let) v naslednjih letih zmanjs$eval in leta 2037
dosegel najnizjo vrednost okoli 12,5 %, do leta 2100 pa naj bi se rahlo povecal na 13,0 %.
Projekcije kazejo tudi na postopno izboljSanje demografskih kazalnikov. Celotna stopnja
rodnosti naj bi se do leta 2100 dvignila na 1,72. Pricakovana zivljenjska doba ob rojstvu naj bi
se znatno podaljsala: decki, rojeni leta 2100, naj bi ziveli 89 let, deklice pa 93 let.
Kljub tem pozitivnim trendom pa bo staranje prebivalstva Se naprej predstavljalo izziv za
slovensko druzbo. Te projekcije poudarjajo potrebo po prilagoditvi druzbenih sistemov in

politik za zagotavljanje kakovostnega Zivljenja starajocega se prebivalstva. (SURS, 2023)

Izraz »staranje prebivalstva« ali »demografsko staranje« oznacuje proces, v katerem se
spreminja starostna struktura prebivalstva, zaradi Cesar se obcutno poveca delez starejSih
posameznikov (Sircelj, 2009, str. 15). Sircelj trdi, da je prebivalstvo Slovenije na prehodu iz

19. v 20. stoletje vstopilo v fazo staranja predvsem zaradi upadanja rodnosti po letu 1890.

Delez starejSih oseb je sprva postopoma nara$cal vse do sredine sedemdesetih let prejSnjega
stoletja. Vendar se je ta trend spremenil, ko je pricakovana zivljenjska doba presegla 70 let in
se je rodnost zmanjSala. Od takrat se delez starejSih posameznikov pospeSeno povecuje. Do leta

2003 je delez starejSih posameznikov presegel deleZ mlajs$ih demografskih skupin.

Po Eurostatovih napovedih prebivalstva za obdobje od leta 2008 do leta 2060 in ugotovitvah
Studije Svetovne banke bo Slovenija do leta 2060 ena od drZav z najbolj starajoim se
prebivalstvom na svetu. Za Slovenijo je znacilno tudi to, da ima v primerjavi z drZzavami
prebivalcev (Tomsic, 2010, str. 174). Vendar je treba upoStevati, da se je od objave tega vira

demografska slika v Evropi Se naprej spreminjala.

Hojnik-Zupanc (1999) trdi, da je staranje prebivalstva posledica sprememb v industrijskih
druzbah, za katere je znacilen napredek na podrocju zdravstvenega varstva in sploSnega

zivljenjskega standarda. Sircelj (2009) pa pojav staranja prebivalstva pripisuje kombinaciji
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upadanja rodnosti, daljSe pricakovane Zzivljenjske dobe in selitvene dinamike, pri ¢emer
izseljevanje na splosno spodbuja trende staranja, priseljevanja pa prispeva k demografskemu

pomlajevanju.

Hkrati s hitrim staranjem prebivalstva se je pojavil Se en izjemen trend: opazno povecanje

skupine prebivalcev, starejsih od 80 let (Hvali¢ Touzery, 2007, str. 92)

Stevilo stoletnikov nara$éa. Vse ve¢ ljudi v devetdesetih in osemdesetih letih Zivi aktivno in
zdravo Zivljenje v starosti. V primerjavi s prejSnjimi generacijami se je razpon zdravega in
dinami¢nega zivljenja podaljsal za skoraj dve desetletji (Volj¢, 2008). Kristancic (2005)
poudarja, da lahko dolgo Zivljenje prinese pomembne koristi tistim, ki v starosti ohranijo
zdravje, samostojnost in vitalnost. Taksni ljudje imajo moZznost, da se ukvarjajo z dejavnostmi,

ki so jim bile v mladosti nedosegljive.

Kljub temu Hvali¢ — Touzery (2009) poudarja, da posamezniki ne ohranjajo popolnega zdravja
vse zivljenje. Telesna Sibkost, kroni¢ne bolezni in invalidnost so v primerjavi z mlajSimi leti
vse pogostejse, ko se posamezniki starajo. Zato daljsa pricakovana zivljenjska doba ne pomeni

nujno daljSega obdobja zdravega zivljenja.

Dinamika demografskih sprememb je starejSe prebivalstvo in nas odnos do njega postavila v
srediS¢e raziskav in politi¢nih razprav. Ta demografski premik spreminja strukturno podobo
starostnih skupin na nacionalni ravni in pomembno vpliva na trg dela. Prica smo upadanju
Stevila delovno sposobnega prebivalstva, ki ga nadomesca vse vecji delezZ ljudi, ki niso aktivno

vkljuceni v delovno silo.

Te spremembe posledi€no vplivajo na razlicne socialne sisteme in zahtevajo prilagoditve
pokojninskih, zdravstvenih in socialnih sistemov. S prehodom v »dolgoZivo druzbo«, za katero
je znacilna spreminjajoca se dinamika med starostnimi skupinami, je koncept medgeneracijske
solidarnosti na preizkusnji, kar vpliva tudi na odnose med razlicnimi deli druzbe (Filipovi¢

Hrast in Hlebec, 2015, str. 10).

1.5 Osamljenost

Na posameznika v celotnem Zivljenjskem ciklu mocno wvplivajo druZbeni vplivi in
kontekstualno okolje, v katerem se nahaja. Sodelovanje na razli¢nih druzbenih podrocjih, kot
so druZina, izobrazevalno okolje, prijateljski in poklicni odnosi, pa tudi pripadnost interesnim

skupinam ali politicnim strankam, oblikuje posameznikovo identiteto ter izku$nje in je temeljni
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vidik ¢loveske interakcije. Vendar pa staranje pogosto prinasa zaskrbljujo¢ trend socialne
izkljucenosti iz teh kljucnih zivljenjskih mrez (Pec¢jak, 2007). Posledi¢no se osamljenost
pogosto pripisuje procesu staranja (Mali, 2002; Murphy, 2006; Pecjak, 2007), ¢eprav ta pojav
temelji na kompleksnem prepletanju osebnih, druzbenih in okoljskih dejavnikov ter se redko
kaze kot izolirana motnja (Kobentar, 2003). Taksne predpostavke izhajajo iz neuposStevanja

raznolikih individualnih znacilnosti, ki oblikujejo druzbeno dinamiko (Mali, 2002).

V tem sklopu moramo nujno razmejiti tri razline koncepte: samoto, osamljenost in socialno
izolacijo.

Samota je zavestna izbira posameznika, da se umakne v svoj, zasebni svet, kot pojasnjuje
Kristan¢i¢ (2005), in ni nujno, da vzbuja obcutke osamljenosti (Kogoj, 2004).
Osamljenost predstavlja subjektivno Custveno zaznavanje, ki vklju€uje obcutke zapus€enosti
in odtujenosti s strani drugih. Ramovs (2003) pojasnjuje ta pojav s poudarjanjem notranje
cloveske potrebe po intimnih stikih z drugimi, hkrati pa priznava komplementarno potrebo po
druzbenem udejstvovanju in trenutkih odmaknjenosti oz. samote za osebni razvoj.
Nasprotno pa socialna izolacija oznacuje prekinitev medosebnih vezi in izstop iz druZbenih
mrez (Veliki slovar tujk, 2002). Kobentar (2003) meni, da je socialna izolacija v starosti redka
in lahko nastane zaradi razli¢nih dejavnikov, vklju¢no s spremembami druzbene dinamike,
osebnih okoli§¢in, kr¢enjem socialnih mrez, spremembami v odnosih ali preselitvijo v novo

okolje.

Osamljenost je torej subjektivno Custvo, ki prinasa nelagodje in negativne posledice ter se lahko
pojavi ne glede na to, ali posameznik aktivno izbira izolacijo od socialnih interakcij. Kljucno
pa je razumeti, da osamljenost ni enakovredna socialni izolaciji; ljudje so sposobni biti sami,
ne da bi se pocutili osamljene (Nilsson, Lindstrom in Naden, 2006). Raziskave kazejo, da
osamljenost ni le psiholoska motnja ali bolezen, temve¢ lahko dolgotrajno doZivljanje

osamljenosti vodi v resne zdravstvene tezave.

Ramovs (2003) poudarja, da lahko osamljenost povzro¢i Stevilne fizioloske in psiholoske
motnje, vklju¢no z izgubo apetita, motnjami spanja ter povec¢anim tveganjem za druge bolezni.
To lahko privede do sprememb v vedenju in duSevnem zdravju posameznika.
Mali (2002) osamljenost vidi kot osnovno ¢lovesko Custvo, ki se povezuje s kompleksnostjo
socialnih izzivov in ne le s starostjo, temve¢ tudi z drugimi Zivljenjskimi obdobji.
Lehr (1998, povzeto po Kobentar, 2003) pa osamljenost definira kot notranje stanje

posameznika, kar odraza njeno kompleksnost in subjektivnost. Skozi te razlicne perspektive
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postaja osamljenost multidimenzionalen fenomen, ki zahteva celovit pristop k razumevanju in

obravnavi.

Osamljenost je v zahodnih druzbah prepoznana kot pomemben zdravstveni problem.
Kljub temu, da je osamljenost veCinoma povezana s starejSimi starostnimi skupinami, ni
znacilna le za dolo¢eno zivljenjsko obdobje in presega kulturne ter druzbene meje (de Jong

Gierveld in Havens, 2004).

Osamljenost je subjektivni obcutek izoliranosti, pri ¢emer lahko posamezniki Zivijo osamljeno
zivljenje, ne da bi dozivljali to Custvo, medtem ko se drugi kljub Stevilnim socialnim stikom Se
vedno spopadajo z obcutki osamljenosti (Tzouvara idr., 2015). Osamljenost vkljucuje tudi
obcutek nezadovoljstva s koli¢ino in kakovostjo druzbenih odnosov, ki ne dosegajo
posameznikovega idealnega standarda. Torej ta neprijeten pojav, kot ga je opisal Weiss (1973),

nastane zaradi neskladja med Zelenimi in dejanskimi odnosi.

To nezadovoljstvo ima bistvene posledice tako za zdravstvene kazalnike kot za splosno
kakovost zivljenja posameznika (Vakili idr., 2017). To globoko Custveno stanje predstavlja
pomemben dejavnik tveganja za razlicne dusevne motnje, vklju¢no z depresijo, tesnobo,

kroni¢nim stresom in celo demenco (Karhe in Kaunonen, 2015).

Osamljenost v poznejSem zivljenjskem obdobju je tesno prepletena s Stevilnimi izku$njami, ki
so obicajno povezane s procesom staranja. Med njimi so izguba druzinskih in socialnih vezi ter
postopnim slabSanjem zdravja, mobilnosti in finan¢nih sredstev. Pri dozivljanju osamljenosti
med starejSimi imajo poleg tega klju¢no vlogo tudi socialno-demografski dejavniki in Sirsi
samostojnega Zivljenja, skupaj s pove€ano stopnjo razpadanja zvez oz. loCitev, spremembe v
druZinski strukturi ter geografsko razprSenostjo druzin zaradi poveane mobilnosti med ljudmi,

prispevajo k razsirjenosti osamljenosti v poznejsih letih Zivljenja (Age UK Oxfordshire, 2011).

Kanadski nacionalni svet za starejSe (2015) je opredelil vrsto elementov tveganja, ki
povecujejo verjetnost socialne izolacije in/ali osamljenosti starejSih posameznikov. Nasteti
dejavniki vkljucujejo:

Zivljenje v samoti

- starostni prag 80 let ali ve¢
- soocanje z ve¢ kroni¢nimi zdravstvenimi tezavami

- pomanjkanje stikov s potomci, razsirjeno druzino in socialno mrezo
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- ovire pri dostopnosti 0z. mobilnosti

- spopadanje z omejenimi finan¢nimi sredstvi in viri

- spremembe v druzinski dinamiki, kot je selitev mlajSih druzinskih ¢lanov zaradi
poklicnega udejstvovanja, zaradi Cesar starejSi ostanejo sami. (Exploring the

determinants and mitigating factors of loneliness among older adults, 2022)

Lake (1989) trdi, da se osamljenost kaze kot bolezen, ki ovira medosebno komunikacijo in
povezanost. Ko posameznika prizadane osamljenost, se njegova zmoznost sodelovanja z
drugimi poslabsa in se postopoma umakne iz druzbenih interakcij. Vendar pa je kljucnega
pomena, da se zavedamo dvojne narave ¢lovekovega obstoja, ki vkljucuje tako biolosko kot
psiholosko komponento, zaradi €esar je popolno osamljenost tezko prezivljati. V visoki starosti
izguba bliznjih Se dodatno zmanj$a moznosti za druZzbeno udejstvovanje, kar Se okrepi obcutek
osamljenosti. Paradoksalno se pojavljajo primeri, ko se posamezniki, ki so navidezno obdani z
druzbo, Se vedno spopadajo z globoko osamljenostjo, kar poudarja subjektivno naravo tega
pojava v druzbi. Nasprotno pa sreanja s starejSimi v ustanovah za oskrbo, ki ohranjajo samoto,
vendar je ne obcutijo, poudarjajo zapleteno prepletanje individualnih izkuSenj. In ravno zaradi
tega je nujno prepoznati osamljenost kot niansirano in subjektivno izkusnjo, kot je pojasnila

Mali (2002).

Osamljenost se dejansko kaze v veC razseznosti, kot so pojasnili Jansson in drugi (2022).
Socialna osamljenost se nanaSa na odsotnost smiselnih socialnih interakcij in pomanjkanje
trdnih socialnith mrez, medtem ko Custvena osamljenost izhaja iz pomanjkanja intimnih
odnosov in globokih custvenih vezi. Eksistencialna osamljenost pa je opazena zlasti med
posamezniki, ki se soo¢ajo z neozdravljivo boleznijo ali se bliZzajo koncu Zivljenja. Za to obliko
osamljenosti sta znacilna globok obcutek brezizhodnosti in eksistencialni obup, ko se

posamezniki spopadajo s prepri¢anjem, da zivljenje nima smisla. (Ellwardt idr., 2015).

Pojav osamljenosti je bil delezen znanstvene pozornosti na razlicnih podro¢jih, vkljucno z
evolucijskimi Studijami (npr. Cacioppo in Cacioppo, 2018), nevroloskimi raziskavami
(Cacioppo 1idr., 2014), epidemioloskimi raziskavami (Holt-Lunstad idr., 2015), klini¢nimi
analizami (Heinrich in Gullone, 2006) in razvojnimi perspektivami (Hutten idr., 2021). To
vecplastno raziskovanje je razkrilo povezave med osamljenostjo in razlicnimi vidiki telesnega

zdravja, kli¢nimi rezultati in vrsto dejavnikov tveganja.
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Osamljenost je razSirjena med starejSimi in ima velike posledice. Dokazi kazejo, da lahko daljsa
obdobja osamljenosti negativno vplivajo na duSevno zdravje posameznika. (Banerjee in Rai,
2020). Dolgotrajna izkusnja osamljenosti in izoliranosti predstavlja bistveno groznjo za
posameznikovo dobro pocutje, saj deluje kot katalizator vrste psiholoskih motenj, izzivov na
podrocju dusevnega zdravja, depresivnih obdobij in celo samomorilnih misli (VanderWeele

idr., 2012; Park idr., 2013; Alpass in Neville, 2003).

Znanstvene raziskave poudarjajo kljucno vlogo socialnih in demografskih dejavnikov, vklju¢no
s starostjo, zakonskim stanom in prebivalis¢em (mesto ali podezelje), pri oblikovanju izkusnje

osamljenosti (Alpass in Neville, 2003).

Vakili in drugi (2017) trdijo, da starejSi posamezniki, za katere so znacCilne nizZje stopnje
izobrazbe in dohodka ter tisti, ki so nezaposleni, porocajo o visjih stopnjah osamljenosti v
nasprotju s svojimi vrstniki z vi§jo stopnjo izobrazbe, vi§jimi finan¢nimi sredstvi in placano

zaposlitvijo.

Osamljenost med starejSimi je zapleten pojav, ki izhaja iz razli¢nih dejavnikov. Pecjak (2007)
razlozi, da lahko osamljenost pri starejSih razumemo na dva nacina: kot posledico druzbene
diskriminacije oz. izklju€evanja ali kot rezultat njihove lastne izbire izolacije. Kristan¢i¢ (2005)
pa ugotavlja, da so vzroki za osamljenost lahko tako osebni (npr. slabe izkus$nje, negotovost)
kot tudi socialni (npr. manj osebnih stikov zaradi tehnoloskega razvoja ali mestnega Zivljenja).
Medem ko nekateri, kot je Hojnik (1999), vidijo v sodobni tehnologiji priloznost za
povezovanje na daljavo, je osamljenost pri starejSih tesno povezana s socialnimi interakcijami,
nacrtovanjem dejavnosti in vzdrZzevanju raznolikih socialnih stikov. Kobentar (2003) pa
opozarja, da preve¢ usmerjenosti v en sam socialni odnos lahko vodi v odvisnost in omejuje

druge socialne interakcije.

Osamljenost med starejSimi je kompleksen problem, ki izhaja iz razli¢nih dejavnikov, kot so
socialne, osebne in tehnoloske okolis¢ine. Kot socialni delavci moramo celostno pristopiti in
vkljuciti inovativne strategije za spodbujanje socialnih interakcij, boljSe nacrtovanje aktivnosti
ter poudarjati pomen raznolikih socialnih mrez. Zelo pomembne pa so tudi tehnoloske resitve,
ki omogocajo povezovanje starejsih in krepitev njihove aktivne vklju€enosti v druzbo. Potrebno
pa je multidisciplinarno sodelovanje in stalno prilagajanje, da se u¢inkovito naslovi osamljenost

starej$ih in izboljSa njihovo kakovost zivljenja.
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1.6 Osamljenost in zdravje starejSih

S starostjo se postopoma zmanjSuje ostrina Cutil, zlasti sluha in vida, hkrati pa se slabsajo
motori¢ne sposobnosti, kognitivne funkcije, koncentracija in pojavljajo se motnje spomina
(Pecjak, 1998). To vsestransko upadanje na razli¢nih podroc¢jih neizogibno vpliva na kakovost
zivljenja starejSega prebivalstva. Starej$i se morajo ¢im bolj seznaniti s temi izzivi in si
prizadevati za krepitev svojih sposobnosti s trajnim vklju€evanjem v razlicne dejavnosti.
Ramovs (2003, str. 135) meni, da proaktiven zivljenjski slog, za katerega je znacilna redna
telesna in dusevna vadba, lahko ucinkovito ublazi upadanje in starejSim omogoci obcutek

vitalnosti in Zivahnosti.

Proces staranja in dozivljanje starosti sta pogosto prepletena z druzbenimi percepcijami, za
katere sta znacilna pojma pasivnosti in odvisnosti, kar ohranja povezavo med starostjo in
nemocjo. To paradigmatsko usklajenost vse bolj izpodbija vzpon ideologije zdravizma, ki
zagovarja posameznikovo proaktivno prizadevanje za ohranitev zdravja, hkrati pa si prizadeva

ublaziti neizogibnost staranja (Domajnko in Pahor, 2009, str. 1).

Obcutki osamljenosti in izolacije sta razlicna, a medsebojno povezana pojava v cloveskem
dozivljanju. Ceprav gre za logeni izku$nji, pogosto obstajata hkrati. Pomanjkanje socialne
interakcije in podpore lahko sproZi obcutek osamljenosti (Nicolaisen in Thorsen, 2014).
Osamljenost se prepleta tako s socialno kot ¢ustveno izolacijo, kar posameznike spodbuja, da
se umaknejo iz svojih socialnih mreZ in druZinskih odnosov (Hauge in Kirkevold, 2010).
Posledi¢no lahko te izkuSnje osamljenosti in izolacije povzrocijo precejSne custvene stiske in
se kazejo kot resne zdravstvene tezave (Graneheim in Lundman, 2010). Ti dejavniki lahko

poslabsajo obstojeca stanja, kar vodi do slabsih zdravstvenih izidov.

Dobro pocutje oz. zdravstveno stanje posameznikov pomembno vpliva na njihovo subjektivno
dojemanje staranja. Tisti, ki se spopadajo z ve¢ zdravstvenimi teZavami, pogosto porocajo o
obcutku visoke starosti, ki presega njihova kronoloska leta, medtem ko slabSe zdravje
zmanjSuje razliko med kronolosko in subjektivno starostjo, s ¢imer se ob¢utek staranja Se okrepi

(Petri¢ in Zupancic, 2016, str. 22).

V druzbah, za katere je znacilno povecana stopnja izolacije in izklju€enosti, se hkrati poveca

stopnja prezgodnje umrljivosti in skrajSa pricakovana zivljenjska doba. Posamezniki v tak$nih
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druzbenih okoljih kazejo poveCano stopnjo razSirjenosti depresije, soocajo se z ve¢jim
bremenom kroni¢nim zdravstvenih tezav in se spopadajo s slabsim duSevnim pocutjem. Poleg
tega skodljiv vpliv osamljenosti presega psiholosko podrocje in vkljucuje telesno poslabsanje,
kar se kaze v pospesenih procesih staranja in slabSem delovanju telesnih funkcij (Pahor in

Hlebec, 2006, str. 176 — 177)

Trendi v zadnjih dveh desetletjih kazejo na globalno povecanje razsirjenosti osamljenosti, kar
je spodbudilo poziv k priznanju osamljenosti kot samostojne bolezni in ne le okolisCine ali
stranskega produkta drugih bolezni (Tiwari, 2013). V sodobnih druzbenih okvirih je pojav
osamljenosti med starejS§imi posamezniki postal pere¢ in resen problem. Statisti¢ni podatki
kazejo, da se s to stisko spopada precejSen delez, po ocenah priblizno 10 do 15% starejsih oseb
(Sedmak, 2019). Osamljenost se tako kaze kot vseprisoten zdravstveni izziv mednarodnih
razseznosti, ki se pojavlja zlasti med starajo¢im se prebivalstvom po vsem svetu (Fakoya idr.,

2020).

Posledice osamljenosti prodirajo tkivo vsakdanjega zivljenja in vidno vplivajo na zdravije,
kognitivne sposobnosti, funkcionalne zmogljivosti ter splosno dobro pocutje (Mann idr., 2020).
Med starejSimi je osamljenost bistvena groznja dusevnemu in telesnemu blagostanju, saj poleg
primerov lastnega zapostavljanja oz. zanemarjanja sprozi tudi vrsto drugih skodljivih posledic,
med drugim depresivne motnje, samoposkodovanje, zlorabo substanc, odvisnost od alkohola in

samomorilne misli (Chen in Schulz, 2016).

V znanstvenih razpravah je poudarjen niz Skodljivih posledic, ki jih pripisujejo osamljenosti,
kot so jih opredelili razli¢ni raziskovalci (Routasalo in Pitkala, 2003; Chan idr., 2015; Victor in
Bowling, 2012; Victor, 2012), in vkljuujejo manjSo telesno aktivnost, vecjo dovzetnost za
demenco in vi§jo stopnjo umrljivosti. Zlasti naj bi bili ti Skodljivi u¢inki do 50 % pogostejsi pri

posameznikih, ki jih pesti osamljenost, v primerjavi z njihovimi vrstniki, ki niso osamljeni.

Osamljenost med starejSimi je tesno povezana z vecjo zaskrbljenostjo glede osebnega zdravja,
kar dokazuje tudi trikratno povecanje Stevila obiskov pri zdravniku v primerjavi s tistimi, ki
niso osamljeni (Victor, 2012). Hkrati pojav osamljenosti opazno vpliva na vse vecjo uporabo
zdravstvenih storitev in ve¢jo verjetnost namestitve v institucionalno oskrbo (Routasalo in
Pitkala, 2003; Chan idr., 2015; Victor in Bowling, 2012, Julsing idr., 2016). Poleg teg vidnih
posledic je Custveno podroc¢je osamljenosti polno nevarnih poti, kot so bile Ze omenjene —
nagnjenost k samomorilnim mislim, maladaptivnim vedenjem in Stevilnim psihi¢nimi obolenji

(Hawkley in Cacioppo, 2010).
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Kot je pisal Pecjak (1998) ze skoraj tri desetletja nazaj, zacetek tretjega Zivljenjskega obdobja
napoveduje specificne izzive, na katere se posamezniki odzivajo na svojevrsten nacin. Starejsi
se soocajo z izgubo bliznjih, kar sprozi obcutke Zalosti, ki jih pogosto Se poslabSa hkratni
obCutek osamljenosti, ki je posledica oslabljenih socialnih mrez in zmanjSanih medosebnih
stikov. Obenem pa se ob mra¢nih dogodkih pojavijo tudi trenutki veselja zaradi
medgeneracijskih interakcij, druZzenja z bliznjimi ter pridobivanja novih izkusenj in spoznanj.

(Pegjak, 1998)

Empiricne ugotovitve 1z iz pomembnejSih interdisciplinarnih raziskav na podroc¢ju
gerontologije, psihologije in nevroznanosti, kot so tiste, ki so jih predstavili Shankar in drugi
(2013), razkrivajo prepri¢ljivo povezavo med osamljenostjo in upadanjem kognitivnih
sposobnosti ter predvidevajo slabsanje v ¢asovnem obdobju od stirih do deset let. To spoznanje
spodbuja razmislek o morebitnem dvosmernem medsebojnem vplivu, ki nakazuje, da je
osamljenost tako posledica kot tudi pospeSevalec nevrobioloskih sprememb, znalilnih za
kognitivne motnje, zlasti Alzheimerjevo bolezen (Donovan, idr., 2016). Dejansko se zdi, da
ima osamljenost preoblikovalno mo¢ nad potekom bolezni in sproza njeno preobrazbo v smeri

kognitivnega poslabSanja.

Vecplastni prikaz osamljenosti presega kognitivno podrocje in posega v vedenjska okolja, ki
jih zaznamujejo zmanjSana telesna dejavnost, zloraba psihoaktivnih snovi, uzivanje kajenja,
Ceprav vcasih pri nekaterih posameznikih pa ni o€itnih vedenjskih sprememb (Malcolm idr.,
2019).

Pojav depresije v visoki starosti je potrebno obravnavati v SirSem kontekstu cloveskega obstoja.
Depresija je veCplastna zdruzitev psiholoskih, fizioloSkih in druzbenih manifestacij, s tem pa
ima prodoren vpliv, ki zajame celotno posameznikovo Zivljenje. Ceprav ima depresija vrsto
simptomov, je njen vpliv na potek Alzheimerjeve bolezni manj$i v primerjavi z vplivom
osamljenosti. Depresija, ki ve€inoma prizadene starejSe zenske, zlasti tiste, ki so presegle prag
osemdesetih let, pogosto zajame posameznike, ki se spopadajo s Stevilnimi kroni¢nimi
boleznimi, nenehnim nelagodjem, funkcionalnimi omejitvami ali oslabljeno telesno mocjo

(Orazem, 2007; Hawkley in Cacioppo, 2010).

Ko starej$i odhajajo iz svojih znanih bivaliS¢ v institucionalno oskrbo, se morajo prilagoditi
uveljavljenim normam in predpisom, ki urejajo institucionalno okolje, in s tem izgubijo obcutek

notranjega miru in samozadostnosti. Posledicno se ob odhodu iz domacega okolja izgubijo
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dolgoletne socialne mreze, ki posamezniku pustijo praznino, saj ostanejo le formalni stiki, kar

spodbuja obcutek osamljenosti med mnozici stanovalcev institucije.

Medsebojni odnosi z osebjem v domovih za starejSe so pogosto transakcijski, za katere je
znacilno zaznano neravnovesje moci, pri ¢emer je stanovalec odvisen, medtem ko zaposlen
zavzema polozaj avtoritete. Ta dinamika pogosto povzroca obc¢utek odtujenosti med osebjem
in tesnobo med stanovalci, s ¢imer se v institucionalnih okoljih §e dodatno poveca osamljenost

(Brumec, 1997, str. 67).

V okoljih, kjer se izvaja oskrba v domovih za starejSe, se zaradi osamljenosti pojavljajo
kognitivne motnje, povecuje se odtujenost od druzinskih vezi in pojavljajo se obcutki
obupanosti. Tako se pomembna posledica osamljenosti kaze v obliki depresije, ki izhaja bodisi
iz eksistencialnih razmisljanj bodisi iz odsotnosti bliznjih ali domacega okolja (Soomar in
Volicer, 2019). Bistveno je, da reSitev proti osamljenosti ni zgolj v koli¢ini ali pogostosti
medosebnih interakcij v domacem okolju ali §ir§i socialni mrezi, temve¢ v spodbujanju

smiselnih, polnovrednih odnosov, za katere sta znacilni globina in pristnost (Victor, 2012).

Osrednja naloga na podro¢ju oskrbe starejsih je spodbujanje druzabnosti in krepitev
pomembnih medosebnih vezi med starejSimi. Kljub temu, da si stanovalci ustanov za oskrbo
zelijo druzabnih stikov, se pogosto soocajo z ovirami pri samostojnem vzpostavljanju le teh.
Da bi premagali ta izziv, se pojavlja dvoplastna strategija: prvi¢, neposredna pomo¢ socialnih
pomocnikov, ki krepijo socialne veS€ine in Sirijo socialne mreZe, in drugic, izvajanje skupnih
dejavnosti, namenjenih k spodbujanju medosebnih vezi. Kljuénega pomena je tudi vzpostavitev
mreze prostovoljcev, ki potem spodbujajo pasivne udeleZzence k aktivnemu sodelovanju na
skupnih srecanjih in prireditvah. Cilj teh skupnih dejavnosti je ublaziti obcutek osamljenosti in
spodbujati celostno dobro pocutje starejSih posameznikov v oskrbi (Flaker idr., 2008, str. 293

—296)

Ceprav je prednost institucionalnega bivanja skupnostno okolje, Flaker in drugi (2008) trdijo,
da socialna interakcija v teh okoljih ni zagotovljena. Potrebne so intervencije za spodbujanje
povezav med stanovalci ter med stanovalci in njihovimi druzinami. Avtorji poudarjajo pomen
pobud, kot so spodbujanje sodelovanja v drustvih, omogocanje obiskov in dogodkov ter
spodbujanje druzenja med stanovalci. Uporabniki znotraj institucije potrebujejo podporo pri
vzpostavljanju in vzdrZevanju odnosov. Socialne mreze starejSih v ustanovah za oskrbo so

obiajno omejene, pogosto zaradi dejavnikov, kot so druZbena stigmatizacija, omejitve
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mobilnosti in finan¢ne omejitve, ki ovirajo moznosti vklju¢evanja oz. druzenja (Flaker idr.,

2008, str. 307).

Ucinkovita strategija za zmanjSevanje osamljenosti in spodbujanje medgeneracijske
solidarnosti med starejSimi je tudi ustanavljanje skupin za samopomoc¢ (Mali, 2008, str. 75).
Skupine za samopomoc¢ utelesajo prirojeno druzbeno nagnjenje posameznikov, da samostojno
reSujejo svoje izzive ali krepijo svojo socialno odpornost v primeru tezkih preizkusenj (Brumec,

1997, str. 67)

Skupine za samopomoc, kot jih je opredelila Mali (2008, str. 75), so kolektivno prizadevanje,
v katerem se posamezniki zdruzijo, da bi se soocili s skupnimi izzivi. SluZijo kot moc¢no
zdravilo za vseprisotne stiske osamljenosti, ki prevladujejo med starejSimi, in za eksistencialno
slabo pocutje, ki je pogosto povezano s staranjem. Te skupine pa ponujajo tudi resitev za pojav

medgeneracijske odtujenosti, kot ga je opredelil Brumec (1997, str. 67).

Hojnik Zupanc (1999, str. 138) v svojem razpravljanju oznacuje skupine za samopomoc¢ kot
entitete, ki jih sprozijo posamezniki, vendar so profesionalno vodene in odvisne od
prostovoljnega sodelovanja. Na podlagi Franklove eksistencialne filozofije te skupine vodi
iskanje smisla in sluZijo vecplastnim ciljem. Poleg ze zgoraj navedenih ciljev imajo tudi vlogo
pri posrednem seznanjanju srednje generacije z realnostjo staranja. Posebnost je, da skupine za
samopomoc¢ v Sloveniji izstopajo po tem, da so nastale v okviru socialne stroke in ne organsko
s strani udeleZencev, saj temeljijo na samozadostnosti 0z. samopomoci starejSih in pomoci
stroke pri uvajanju. Te skupine pa se ob¢asno kriZajo tudi z dobrodelnimi prizadevanji, kadar

jih vodijo posamezniki zunaj svojih poklicnih obveznosti (Brumec, 1997, str. 67).

Sposobnost vzdrZzevanja razlicnih medosebnih vezi se pogosto kaze kot kljucni dejavnik
sploSnega dobrega pocutja, socialne mreZe pa so temelj uspeSnega oz. zdravega staranja.
Obsezne raziskave poudarjajo blagodejne ucinke zadovoljujoc¢ih druZzbenih odnosov, ki so
povezani z daljSo Zivljenjsko dobo v primerjavi z manj zadovoljujo€imi druzbenimi vezmi
(Tabue Teguo idr., 2016; Ellwardt idr., 2015). Pomembno je tudi, da v starosti kakovostni

emocionalni odnosi prevladujejo nad obseZnostjo socialnih mrez (Kobentar, 2008).

»Staranje je kompleksen proces kriticnega soocanja s preteklostjo, sedanjostjo in prihodnostjo,
ki neloc¢ljivo vklju¢uje pozitivne funkcije boja in dosezka. Pri doseganju dobrega
emocionalnega pocutja pa je starostnikom v veliko pomo¢ zaznana emocionalna opora

najblizjih v druzini, prijateljev in sostanovalcev v domovih za ostarele« (Sadl, 2007)
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Osamljenost starejSih je v skupnostih, bivalnih enotah in drugih institucionalnih okoljih pogosto
zapostavljena, zmanjSevanje osamljenosti med starejSimi pa Se vedno ostaja pomembno

podrocje zdravstvene in geriatricne oskrbe.

»Le zadovoljevanje vseh osnovnih potreb omogoca ¢loveku ohranjati osebno ravnovesje in
integriteto. StarejSi so posebej ranljivi prav zaradi porusenega zadovoljevanja temeljnih
psihosocialnih potreb, vse slabSega zdravja in tudi povecane materialne ogrozenosti« (Krasevec

Ravnik in Selb, 1999, str. 37).

Osamljenost predstavlja klju¢ni dejavnik, ki zahteva vecjo pozornost tako v okviru socialnega
kot zdravstvenega varstva. Kot dokazujejo obseZzne raziskave, negativni ucinki osamljenosti
zajemajo Custveno stisko ter moc¢no vplivajo na duSevno in telesno zdravje starejSih
posameznikov. Za reSevanje tega problema so potrebni vecplastni ukrepi, ki niso usmerjeni le
v zmanjSevanje osamljenosti med starejSimi, temvec tudi v spodbujanje smiselnih socialnih
povezav in podpornih mrez. Z zagotavljanjem interdisciplinarnega sodelovanja in prizadevanji
k reSevanju spreminjajoCih se potreb starajoc¢ega prebivalstva, se lahko vsi udelezenci v skrbi
za starejSe zavzamejo za ustvarjanje bolj vkljucujocih in podpornih okolij, ki spodbujajo

celostno dobro pocutje starejSih posameznikov in aktivno ter zdravo staranje.

1.7 Kakovostno in zdravo staranje

Obravnavanje druZbenih posledic progresivnega staranja prebivalstva je v sodobnem casu eden
izmed najpomembnejSih 1zzivov. V srediScu tega diskurza je koncept aktivnega staranja,
katerega bistvo je zavestno prepoznavanje proaktivnih ukrepov posameznika, ki prispevajo k
boljSemu zdravju in daljsi pri€akovani zivljenjski dobi. Sestavni del tega koncepta so elementi,
ki zajemajo telesno aktivnost, vestno prehranjevanje in stalno intelektualno bogatenje, ki
kolektivno opredeljujejo aktiven zivljenjski slog in bistveno vplivajo na kakovost zivljenja
starejSega posameznika (Tesch - Roemer, 2012). Cloveska sposobnost ohranjanja spomina
vkljucuje tako ohranjanje pomembnih in sre¢nih Zivljenjskih dogodkov kot tudi zaznamek
nesrece. Ti spomini sluZijo kot klju¢ni kazalniki, s katerimi posamezniki ocenjujejo kakovost
svojega zivljenja. Taks$ni vtisnjeni spomini ne oblikujejo le osebnih pripovedi, temvec¢ tudi

pomembno prispevajo k subjektivni oceni zadovoljstva z zivljenjem (Godec, 2008).

Doseganje visoke kakovosti zivljenja v poznejSih letith pomeni ve¢ kot le zadovoljevanje

osnovnih materialnih potreb, kot so streha nad glavo, hrana in oblacila. Postruznik (2000, str.
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338) poudarja, da je zadovoljevanje nematerialnih ali druzbenih potreb prav tako klju¢no za

zagotavljanje izpolnjujoce in smiselne starosti.

Pri obravnavi koncepta kakovostnega staranja se glavna pozornost pogosto usmerja na starejso
populacijo, vendar se je treba zavedati, da mora ta pojem vkljucevati tudi kakovostno staranje
mlajSih (Ramovs, 2003). Ramovs meni, da kakovost clovekovega bivanja zajema razli¢ne
razseznosti, vkljucno z materialnim standardom, psiholoskim in duhovnim blagostanjem ter
socialno, medosebno in kulturno vkljucenostjo. Obenem Ramovs trdi, da so za kakovostno
starost znacilne lastnosti, kot so aktivnost, preprostost, spros¢enost, vedrina, neodvisnost in
zrelost (Ramovs, 2003, str. 179). V nasprotju s sploSnim prepri¢anjem uspesno staranje ne

pomeni zaustavitve naravnega procesa staranja (Krauss Whitbourne, 2001).

Doseganje ugodne starosti je odvisno od zapletenega prepletanja zdravstvenih, socialnih in
psiholoskih dejavnikov, ki vzajemno vplivajo drug na drugega. Med temi so najpomembne;jsi
zdravstveni dejavniki, saj je odsotnost iz¢rpavajocih zdravstvenih obolenj nujna za uresnicitev
kakovostne starosti. Vendar zgolj odsotnost bolezni ne zadoS¢a. Pecjak (1998) meni, da sta
celostno dobro pocutje in trdne socialne mreze nujna spremljevalca za resni¢no kakovostno
starost.

Rener (1997), trdi, da je bistvo kakovostnega staranja v vecdimenzionalnem okviru, ki
vkljuc¢uje materialno preskrbo, telesno vitalnost in dostop do potrebnih zdravstvenih in
druzbenih ustanov, skupaj s krepitvijo druZinskih ter skupnostih mrez. Pri spodbujanju
dostojanstvenega staranja pa je pomembno tudi negovanje medgeneracijskih odnosov.
ZmanjSevanje materialnth pomanjkljivosti skupaj s krepitvijo socialne varnosti ter
zagotavljanjem ustreznih pokojninskih in zdravstvenih sistemov dodatno podpirajo kakovostno

staranje (Penger in Dimovski, 2007).

Zdravje in materialna blaginja imata nedvomno pomembno vlogo pri oblikovanju kakovostne
starosti, vendar pa nista edina dejavnika, kot je poudaril Ramov§ (2003). Pozitivna izkusnja
staranja je odvisna od dejavnikov, kot so ohranjanje dobrega zdravstvenega pocutja, obcutek
varnosti in trdna socialna mreza. Nasprotno pa lahko preizkus$nje, kot so bolezen, bole¢ine in
zmanjSevanje zmogljivosti, kot ugotavlja Kobentar (2008), ovirajo uZivanje v starosti.
Naravni proces staranja moc¢no vpliva na posameznikove telesne in duSevne sposobnosti.
Zmanjsana gibljivost, ostrina €util in pojav s starostjo povezanih telesnih znacilnosti, kot so sivi
lasje in gube, prispevajo k spremembam v samopodobi psiholoSkem pocutju. Pecjak (1998)

poudarja, kako lahko te spremembe spodbudijo starejSe posameznike, da si prizadevajo za
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ohranitev mladostnega videza, kar kaze na zapleteno medsebojno prepletenost med telesnim

staranjem in samopodobo v poznejsih obdobjih Zivljenja.

Kot navaja Ramovs (2003) v svojem delu, ki je nastalo pred dvema desetletjema, so glavna

nacela:

- redna telesna dejavnost, ki vkljucuje telovadbo, hojo ali ukvarjanje s Sportom

- zdrava in uravnotezena prehrana

- vzdrzevanje osebne nege in higiene za ohranjanje videza ter Cistoce

- zagotavljanje zadostne koli¢ine pocitka in spanja

- razporeditev Casa za sprostitev in prostocasne dejavnosti, vklju¢no s pocitnicami

- vkljuCevanje v pomembne aktivnosti, kot so vsakodnevna opravila, hobiji ali
prostovoljno delo

- prilagoditev bivalnega okolja za krepitev varnosti in izboljSanje kakovosti zivljenja

- ozavesCanje in zagovarjanje socialnih pravic, zlasti tistih, ki se nanaSajo na zdravje

- iskanje priloZnosti za vsezivljenjsko ucenje in osebno rast

- gojenje duhovnega razvoja in razmisljanja

- negovanje in krepitev medosebnih odnosov, zlasti v partnerski zvezi

- konstruktivno spoprijemanje z boleznijo, zalovanjem in eksistencialnimi vprasanji

- zagotavljanje podpore otrokom in njihovim druZinam

- sodelovanje v skupnosti s prostovoljnim delom

- vklju€evanje v javne pobude za druzbeni napredek.

Za optimalno staranje sodobne srednje generacije, ki bo v bliZnji prihodnosti prestopila v
skupino starejSih, so potrebni trije temeljni pogoji. Prvi¢, posamezniki se morajo aktivno
pripraviti na starost, kar vkljucuje telesne, duSevne in druzbene priprave. Drugi¢, civilna druzba
mora razviti sodobne, postmodernisticne druZbene strukture, ki bodo sposobne zadovoljiti
razlicne Clovekove potrebe v procesu staranja. In nazadnje, drZzava je odgovorna za sprejetje
ustreznih ukrepov, s katerimi bi olajSala pripravljenost posameznikov na kakovostno staranje
in spodbujala medgeneracijsko sozitje z vzpostavitvijo socialnih mrez, prilagojenih starejSim
ljudem. Ob tem pa se mora vsakemu starejSemu drZavljanu zagotoviti osnovno materialno

varnost ter §€ititi njihove temeljne pravice (Ramovs, 2003, str. 50).

Trije temeljni pogoji za optimalno staranje, ki jih je Ramovs§ opredelil leta 2003, ostajajo
relevantni tudi v letu 2024, ¢eprav so se kontekst in poudarki spremenili. Aktivna priprava na

starost je danes Se pomembnejSa zaradi daljSe Zivljenjske dobe in napredka medicine. Kljucno
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je ohranjanje zdravega zivljenjskega sloga, vsezivljenjsko ucenje in moc¢ne socialne mreze.
Tehnoloski napredek omogoca nove oblike socialne povezave, bivanja in oskrbe starejsih.
Vloga drzave pri zagotavljanju kakovostnega staranja ostaja kljucna, pri ¢emer je spodbujanje
medgeneracijskega sodelovanja in prilagajanje sistemov socialne varnosti postalo Se
pomembne;jse.

Novi izzivi, kot so digitalna pismenost starejsih, podnebne spremembe in pandemija COVID-
19, zahtevajo prilagoditev Ramovsevih pogojev, da bi bolje odrazali danasnje razmere in

prihodnje trende v staranju prebivalstva.

Temelj uspesnega staranja je sprejemanje svojih kronoloskih let (Knific, 2010). S priznavanjem
in sprejemanjem svoje starosti vzpostavimo stik z otrokom v sebi, kar spodbuja radovednost,
dovzetnost za nove izkusnje in pricakovanje prihodnosti. Ta notranji otroski duh omogoca
posameznikom, da ne glede na kronoloSko starost ohranijo vitalnost, privabljajo druzbo in
zivijo izpolnjujoce zivljenje, tudi med samoto. Posameznik, ki z veseljem pricakuje jutriSnji
dan, tudi v samoti izZareva to vitalnost in si s tem krepi osebno rast (Knific, 2010, str. 30).
Prehod v starost pomeni posebno fazo na Zivljenjski poti, podobno kot prehod iz mladosti v
srednja leta. Bistvo kakovosti Zivljenja v starosti je v veliki meri odvisno od naSega sprejemanja

kontinuitete zivljenja in neizogibnosti staranja (Ramovs, 2003)

Pojem kakovost Zivljenja je vecplasten in ga je teZzko natancno opredeliti. Ena od opredelitev
pravi, da gre za oceno zadovoljstva posameznika z njegovim Zivljenjskim okoljem (Vuleti¢ in
Stapi¢, 2013). Na kakovost Zivljenja starejSih pomembno vpliva njihovo bivalno okolje, ki je
pogosto slabse od okolja mlaj$ih in aktivnejSih ¢lanov druzbe. Starejs$i posamezniki pogosto
Zivijo v stanovanjih, ki ne ustrezajo standardom, za katera so znacilna starajoca se infrastruktura
in notranja oprema, ki ni prilagojena njihovim potrebam. Mestno okolje te izzive Se povecuje
in otezuje dostopnost do primernih stanovanj. Za odpravo teh razlik so potrebne pobude na
ravni skupnosti, katerih cilj je skupno reSevanje potreb in izzivov, s katerimi se sooc¢ajo starejsi
ljudje. Ob tem bi morale prakse socialnega dela sprejeti v skupnost usmerjen pristop, ki
uposteva celostne potrebe posameznikov v okviru njihovih Zivljenjskih razmer (RapoSa-

TajnSek, 1993, str. 140).

Tudi sodelovanje na razli¢nih podrocjih je za starejSe izredno pomembno. Prostovoljstvo ne
koristi le drugim, temvec tudi spodbuja osebno zadovoljstvo in socialno povezanost ter tako
bogati zivljenje posameznikov in druzbeno blaginjo. Gojenje trdne socialne mreze starejSim

omogocCa, da sodelujejo v pomembnih razpravah, izmenjujejo modrost in prispevajo h
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kolektivni dobrobiti. Aktivno sodelovanje v komuniciranju, izobraZevanju in drugih
dejavnostih pozivlja proces staranja. Ucinkovito izkoriS¢anje prostega ¢asa za dejavnosti, ki so
zanimive in pomembne, je za starej$e bistvenega pomena za ohranjanje odpornosti in vitalnosti

(Kobentar, 2008).

Kot ze omenjeno je blagostanje starejSih tesno povezano z ohranjanjem medosebnih stikov in
ucinkovitega sporazumevanja v njihovem ozjem okolju. Komunikacijska dinamika med
posamezniki, zlasti med starejSimi, predstavlja pomembno druzbeno determinanto, ki jo je treba
upostevati pri njihovem vklju¢evanju (Kobentar, Kogovsek in Skerbinek, 1996). Vendar pa
komunikacija presega zgolj posredovanje in sprejemanje sporocila; vkljucuje dve enako
pomembni plati: pozorno poslusanje in celovito razumevanje, ki oznacujeta zmoznost

razumevanja posredovanega sporocila (Kristanci¢, 2007).

Clovek pa se mora na starost in staranje tudi ustrezno pripraviti. Po mnenju Ramovsa osebna

pripravljenost na kakovostno starost zajema ve¢ klju¢nih vidikov:

- Da si v poznejsih letih zagotovimo kakovostno in zadovoljno Zivljenje, se moramo
aktivno pripraviti na starost. Pomembno je tudi spoznavanje o neizogibnosti — ¢e se
posamezniki zavedajo, da je starost nelo¢ljivo povezana z Zzivljenjem, se morajo
zavestno pripraviti, da bodo to obdobje preziveli z namenom in izpolnjenostjo.

- Optimalno obdobje za postavitev temeljev za izpolnjujoco starost je predvsem v
srednjem obdobju Zivljenja. Aktivno vlaganje v osebno rast in napredovanje v tem
obdobju zagotavlja nemoten prehod v upokojitev in napre;.

- Nujno je zavestno gojenje pozitivnega pogleda na tretjo zivljenjsko obdobje.
Spodbujanje optimisti¢nih obcutkov, negovanje zelja in oblikovanje nalrtov za
smiselno starost imajo pri tem pripravljalnem procesu klju¢no vlogo.

- Vzpostavljanje pomembnih stikov s starejSimi osebami, ki so zgled kakovostnega
pristopa k staranju, je dragocen vir informacij in navdiha. Hkrati pa spodbujanje
odnosov z mlajSimi skupinami omogoca ohranjanje medgeneracijskih vezi v poznejsih
letih.

- Celostna priprava na starost zajema materialno, dusevno in socialno raven. S skrbjo za
te ravni v mladosti in srednjih letih se posamezniki okrepijo za izzive in priloZnosti, ki

jih spremljajo skozi Zivljenje. (Ramovs, 2003, str. 246)
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Prilagoditev zivljenjskega sloga se redko zgodi ¢ez noc¢, kar poudarja pomen zgodnjega
razmisleka o pristopu k staranju. Pozarnik je ze pred ve¢ kot Stirimi desetletji (1981, str. 71)

opredelil niz kazalnikov, ki naj bi merili posameznikovo pripravljenost na proces staranja.

Pozarnik (1981) navaja naslednje trditve, pri ¢emer veCinoma pritrdilni odgovori kazejo na
neustrezno pripravljenost na staranje, medtem ko pretezno negativni odgovori pomenijo

ustrezno pripravljenost:

»Veliko mislim na dobre stare Case.

Za naslednji mesec nimam nobenih nacrtov.

Imam malo znancev in prijateljev.

Najraje sem z otroki in vnuki.

Vsaj enkrat na teden vzamem tableto proti nespecnosti, notranjem nemiru ali potrtosti.

Mislim, da so stari ljudje bolj sebi¢ni in prepirljivi.

Vecere prebijem v glavnem sam ob televizorju.

Bojim se smrti.

Zame je zelo pomembno, kaj drugi ljudje mislijo o meni.«

Fenomen osamljenosti med starejSimi ljudmi pojasnjujeta dve teoreti¢ni perspektivi — prva
predvideva, da k njihovi osamljenosti prispevajo druzbeni dejavniki, saj se srecujejo z
diskriminacijo, marginalizacijo in odrinjenostjo na rob druZbe. Hkrati pa se zaradi sprememb
zivljenjskih okolis¢in ali druzbene dinamike, zaradi katerih so odrinjeni ali marginalizirani,

umikajo iz druzbenega udejstvovanja (Pecjak, 2007, str. 77).

Posameznikovo zivljenje ni izpolnjeno, ¢e je izkljuCen iz druzbenih interakcij in nima

enakopravnega poloZaja v skupnosti (Bevc, 1998)

Ramovs (2003, str. 142) poudarja, da so upokojenci Se naprej zivahni, in pri tem izpostavlja
njihovo vitalnost ter vkljuCenost v Zivljenjske aktivnosti. Upokojitev ni kon¢na tocka, temvec
odpira vrata v bogatejSe odboje, zlasti za starejSe s hobiji. Ta prehod omogoca opravljanje

razlicnih dejavnosti, ki so bile prej preloZene zaradi ¢asovnih omejitev in sluZzbenih obveznosti
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- kot npr. branje, udelezevanje na kulturnih dogodkih, ukvarjanje s Sportom, uresnicevanje
osebnih interesov ter zelja... Tako vladne kot nevladne organizacije $irijo podporne
mehanizme, katerih cilj je povecati dusevne zmoznosti in omogociti upokojencem, da izpolnijo

zelje, ki so jih v prej$njih letih prelozili (Pecjak, 2007).

Nenazadnje je tudi vsezivljenjsko ucenje kljucni element pri spodbujanju kakovostnega staranja
in aktivnega udejstvovanja starejSih. Za to so bile ustanovljene specializirane izobrazevalne
ustanove, znane kot univerze za tretje zivljenjsko obdobje, katerih cilj je aktivno vkljucevanje
starejSih v izobrazevalni proces. Sodelovanje starejSih posameznikov v teh izobrazevalnih
ustanovah prinasa Stevilne koristi, tako na ravni posameznika kot na ravni druzbe. S takSnim
vkljucevanjem starejSi pridobivajo nove kompetence in Sirijo svoje socialne mreze. Ker se
zavedajo izzivov, s katerimi se nekateri starejSi posamezniki soocajo pri vzpostavljanju
socialnih stikov, zdravstveni delavci prevzemajo kljuéno vlogo pri omogocanju skupinskega

vkljucevanja, zagotavljanja motivacije, podpore in usmerjanja (Verbi¢ in Zupancic¢, 2012).

V Sloveniji so usklajena prizadevanja institucij, kot sta InStitut Antona Trstenjaka in
Gerontolosko drustvo Slovenije, usmerjena v pripravljenost na upokojitev. Medtem ko se prvi
osredoto¢a na spodbujanje o ucenju in sprejemanju staranja, drugi daje poudarek na

intelektualno obogatitev kot del tega pripravljalnega procesa (Gabrovec, 2015).

Kakovost Zivljenja starejsih je torej odvisna od Stevilnih dejavnikov, od socialne vkljucenosti
in telesnega zdravja do Zivljenjskega okolja. Ceprav staranje predstavlja svojevrstne izzive, se
je treba zavedati, da imajo starejsi ljudje razlicne potrebe in Zelje, ki jih je treba celostno
obravnavati. Iniciative, namenjene izboljSanju dobrega pocutja starejSih posameznikov, bi
morale dati prednost spodbujanju socialnih vezi, spodbujanju dostopa do zdravstvenega varstva
in zagotavljanju ustreznih Zivljenjskih razmer. Socialni delavei imamo pri tem kljucéno vlogo,
saj s svojim strokovnim znanjem in izku$njami, lahko nudimo zagovornisStvo starejSim, jih
povezujemo s kljuénimi viri in zagotavljamo podporo, prilagojeno njihovim individualnim

potrebam ter okolis¢inam.

1.8 Socialne mreZe starejSih

Ramovs (2003) trdi, da je potreba po druzenju je prisotna na vseh stopnjah ¢lovesSkega obstoja;
medosebni odnosi so od samega zacetka nepogresljivi za preZivetje in razvoj. V starosti je ta

potreba po osebnih stikih Se moc¢nejSa in verjetno predstavlja najpomembnejSo zahtevo v

tretjem Zivljenjskem obdobju. Zal ta imperativ pogosto ostaja neizpolnjen in nezadovoljen.
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Za starejSe je nujna stalna osebna interakcija s posameznikom, ki ga dojemajo kot svojega.
Kljub prisotnosti $tevilnih znancev je zaradi odsotnosti zaupnika starejSa oseba izpostavljena
obcutkom osamljenosti. S to stisko se pogosto srecajo starej$i med hospitalizacijo ali bivanjem
v ustanovah za starejSe. Klju¢ni dejavnik pri spodbujanju smiselne povezanosti je prisotnost

zaupanja vredne bliznje osebe (Ramovs, 2003).

Navzocnost trdnega socialnega omrezja ima klju¢no vlogo pri zdravstvenih izidih, saj z
medosebno komunikacijo in vzajemno podporo krepi obcutek sprejetosti in validacije.
Posamezniki, vkljuceni v takSna omrezja, so manj dovzetni za komplikacije, povezane s
kroni¢nimi boleznimi, ter za pojav depresije in osamljenosti. Poleg tega socialna omrezja
konkretno vplivajo na posameznikovo samospostovanje, socialne spretnosti in odpornost na
stresne okolis¢ine. Nasprotno pa sta socialna izolacija in kréenje socialnth mreZ povezana s
pospesenim staranjem in povecanim funkcionalnim upadom. Prizadevanja za krepitev socialnih
mreZ pa prinaSa pomembne koristi, vkljucno z izboljSanjem kognitivnih funkcij pri starejsSih

(Pahor in Hlebec, 2006, str. 176 — 179).

Dragos (2000, str. 304) trdi, da ima v geronotoloskem kontekstu medsebojno delovanje med
starajo¢imi se posamezniki in njihovimi socialnimi omrezji izreden pomen. Nacin, na katerega
posameznik izbira druzbo in se vkljucuje v socialne interakcije, se kaze v vzajemnih u¢inkih na
njegovo dobro pocutje. Za razumevanje druzbenih razseznosti staranja je potrebno podrobno
raziskati Sirino, globino in kakovostne znacilnosti socialnih vezi ter njihov posledi¢ni vpliv.
Razli¢ni kontekstualni dejavniki uravnavajo ucinkovitost sodelovanja in interakcije znotraj

socialne mreze. (Dragos, 2000)

Dinamika druzbenih in medosebni odnosi se s staranjem posameznika zoZujejo in spreminjajo.
Vzroki teh sprememb so razli¢ni in vkljucujejo dejavnike, kot so izguba sorodnikov in
prijateljev, upokojitev, geografska oddaljenost in slabse zdravje. PoZzarnik (1981, str. 45 — 46)
pojasnjuje dinamiko druzbenih odnosov v poznem Zivljenjskem obdobju z dveh razli¢nih
vidikov. Prva predvideva zeljo starejSih po ve€ji socialni osamitvi in umiku v bolj
introspektivno zivljenje. Druga teorija pa trdi, da so Zelje in potrebe starejSih diametralno
nasprotne in da so zadovoljni, kadar so vkljueni v aktivne vloge, ter se dojemajo kot
nepogresljivi in dragoceni soustvarjalci v druzbi. PoZarnik nadalje poudarja omejenost teh teorij
pri upostevanju med individualnih razlik in raznolikega vpliva druZbenih sprememb. Zato je
zmotno iz teh sprememb izpeljati univerzalno pot k osamljenosti, saj se njihovi u¢inki med

posamezniki kaZejo razlicno.
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Pozarnikove ugotovitve iz leta 1981 o druzbenih odnosih starejSih so Se danes relevantne.
Predstavil je dva pogleda: enega, ki zagovarja umik starej$ih v bolj introspektivno zivljenje, in
drugega, ki poudarja njihovo zadovoljstvo ob aktivni vkljuenosti v druzbo. Klju¢na je
Pozarnikova opozoritev na omejenost obeh teorij ter poudarek na individualnih razlikah med
starejSimi.

Ta spoznanja so aktualna tudi danes, ko se soo¢amo s staranjem prebivalstva in spreminjajo¢imi
se druzbenimi normami. Koncepti aktivnega staranja in vsezivljenjskega ucenja podpirajo
potrebo starejSih po druzbeni vkljucenosti, medtem ko digitalizacija in nedavna pandemija
dodatno  potrjujeta  kompleksnost vplivov  druzbenih  sprememb na  starejSe.
Kljub starosti njegovih ugotovitev, je Pozarnikova osrednja misel o individualiziranem pristopu

k staranju Se vedno izjemno pomembna v sodobni gerontologiji.

Mitchell (1969, povzeto po Berkman idr., 2000, str. 847) opredeljuje socialna omrezja kot
zapleteno tkanino medosebnih odnosov, ki obkrozajo vsakega posameznika. Hlebec (2010, str.
89) nadalje navaja posameznikovo socialno mrezo kot ljudi, s katerimi ima posameznik
custvene vezi in katerih vzajemna podpora spodbuja kakovostno Zivljenje — obicajno vkljucuje
druzino, prijatelje, sosede in sodelavce. Ramovs (2003) trdi, da izraz »mreZa, ki je veckrat
najden pojem v socialnem delu in sorodnih disciplinah, oznacuje posameznikovo vkljucenost v
druzbene kroge ter skupnost. Medtem Igli¢ (2001) razsirja ta diskurz in oznacuje ¢lovekovo
socialno egocentri¢no omrezje kot skupek realiziranih in latentnih oz. prikritih stikov, ki jih
vzdrZzuje v svojem socialnem okolju. Te vezi sluZijo za lazji dostop do razli¢nih oblik pomoci,
pripadnost razlicnim organizacijskim sistemom ter zadovoljujejo njihove potrebe po druzabnih

in intimnih interakcijah.

Socialno omreZje torej oznafuje posameznikove temeljne vezi v njegovem neposrednem

okolju. Ta konstrukt zajema dve osnovni kategoriji:

- Neformalno socialno omrezje, ki vkljucuje odnose z druzino, sorodniki, prijatelji in
sosedi, ki sluZijo kot opora v tezkih zivljenjskih okoliS¢inah.

- Formalna socialna omrezja, ki zajemajo strukturirane stike med posameznikom in
njegovim okoljem, za katere so znacilni institucionalni odnosi in organizirane oblike
povezovanja (Mali, 2007, str. 79). Sem Stejemo tudi dejavnosti drustev in zdruzenj ter

socialnozdravstvene institucije (Dragos, 2000, v Kobentar, 2008).

Naravna socialna omreZja zajemajo vrsto stikov, ki zajemajo druzinska, prijateljska, sosedska,

drustvena in organizacijska podrocja, v katera je posameznik vkljucen. Ta omreZja nastajajo in
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se razvijajo skozi posameznikov zivljenjski cikel, saj se oblikujejo z bioloSkim sorodstvom,
osebnimi odnosi, vpetostjo v okolje, poklicno pripadnostjo in ¢lanstvom v razli¢nih skupscinah.
Naravna socialna omrezja torej zajemajo zivljenjske okolis¢ine posameznika. Ljudje v bistvu
instinktivno tezijo k omrezjem, saj jih privlacita njihova domacnost in notranje udobnost

(Bogataj, 2003, str. 23).

Hopflinger (2008, povzeto po Pihlar, 2010) se je osredotocil na primarne odnose ali socialna

omrezja, ki prevladujejo med starejSimi posamezniki:

- Zakonske vezi so najpomembnejsi odnos in podporni sistem starejSih. Zakonsko
zadovoljstvo ima klju¢no vlogo pri krepitvi sploSnega zdravja in dobrega pocutja.
Vendar pa se razSirjenost partnerskih odnosov s starostjo zmanjSuje, zlasti med
zenskami, ki so v poznejsih letih bolj dovzetne za ovdovelost.

- Starsi in otroci kljub temu, da Zivijo lo¢eno, ohranjajo dobro in pogosto komunikacijo.
Med temi odnosi so najmoc¢nejse in najtrdnejSe vezi obicajno med materami in héerami,
medtem ko so oCetove vezi s sinovi obi¢ajno manj intimne in lahko s¢asoma oslabijo.

- Odnos z vnuki je pomemben element socialnih omrezij starejSih, saj velik delez
starostnikov ohranja te vezi. Te medgeneracijske vezi so bolj custveno kot materialno
usmerjene in sluzijo starejSim kot izhodiS¢e za sodelovanje z mlajSo generacijo in
posredovanje Zivljenjskih pripovedi. Ceprav rojstvo vnukov ponuja priloznost za
ponovno medgeneracijsko sodelovanje, je glavni poudarek na izmenjavi druZinskih
pripovedi in predajanju dragocenih spominov. Ceprav so vnuki pomemben socialni stik
v starosti, obicajno ne nudijo instrumentalne podpore pri vsakodnevnih opravilih. Kljub
temu, da so vnuki v starosti pomembni socialni zavezniki, obiajno ne nudijo
instrumentalne podpore pri vsakodnevnih opravilih.

- Odnos s sorojenci so Se pomembnejsi, zlasti po izgubi starSev. Bratje in sestre,
vkljuceni v dolgotrajne druzinske vezi, sluzijo kot vez med preteklostjo druzine in
njenim sedanjem obstojem. Stiki med sestrami so pogostejsi kot stiki med brati, kar
odraza tesnejse vezi med sorojenkami. Vendar pa se starejSi pogosto spopadajo z izgubo
sorojencev v poznejSem zivljenjskem obdobju, kar poudarja prehodnost druzinskih vezi
in neizogibnost Zivljenjskih sprememb.

- Prijateljstva so prostovoljna in vzajemna zdruzenja, za katera so znalilni skupna
starost, interesi in zivljenjski slogi. Vendar je izguba prijateljev v starosti pogost pojav.
Ceprav prijatelji zagotavljajo osebno in ¢ustveno podporo, ne nadomeséajo druzinskih

vlog.
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- Tesno povezani sosedski odnosi so redki, zlasti v urbanih okoljih. Vendar pa
ohranjanje pozitivnih odnosov s sosedi postaja v starosti vse pomembnejse, e posebej
iz varnostnih razlogov. Medtem ko je sosedska pomoc¢ lahko dragocena v Casu stiske,
lahko dolgoro¢no postane socialno breme.

- Sodelovanje in druzbeno udejstvovanje med generacijami je omejeno predvsem na
druzinsko in poklicno podroc¢je, kar kaze na prevladujo¢ trend medgeneracijske
segregacije v sodobni druzbi. Ta vzorec odraza teznjo vsake generacije, da bi Zivela vse

bolj drugacno zivljenje od druge.

Neformalna omrezja, ki temeljijo na medosebnih odnosih in solidarnosti, je v primerjavi s
formalnim omrezjem bolj vzajemna. Doseganje neodvisnosti v starosti pomeni obojestranska
izmenjava, pri kateri posamezniki uporabljajo svoje preostale zivljenjske spretnosti, pri cemer
izpolnjujejo prirojeno Zeljo po prispevanju in ohranjanju svoje vloge, namesto da bi se v odbojih
upadanja vitalnosti zanasali le na pomoc¢. To je Se posebej pomenljivo za posameznike, ki se
soocajo z zmanjSevanjem telesnih in socialnih zmoznosti (Hojnik — Zupanc, 1999, str. 133).
V okolis¢inah, ko starejsi potrebuje pomoc, je druzina glavni oskrbovalec. Hojnik — Zupanc
(1994, str. 58) trdi, da so druzinske vezi pogojene z vzajemno pomocjo, vendar je obstojnost
vloge druzine kot primarnega oskrbovalca Se vedno klju¢na tema. Pentek (povzeto po Hojnik —
Zupanc, 1994, str. 99 — 101) opredeljuje funkcijo starejSih posameznikov v njihovem
druZinskem okolju. Trdi, da vitalni in zdravi starejsi ¢lani pomembno prispevajo k druzinski
dinamiki, saj pogosto prevzamejo odgovornosti, kot so skrb za otroke, priprava obrokov in
vzdrzevanje gospodinjstva, ter tako pomembno prispevajo k druzinski blaginji. Vendar pa z
nastopom bolezni nekdanji oskrbovalec postane odvisen od pomoci. Odziv druzine na
oslabljene starejSe se lahko kaZe razliéno. MoZnosti druzinskega odziva so razli¢ne; sorodniki
se lahko odlocijo za popolno prevzemanje skrbstvenih dolznosti. Nasprotno pa lahko druzinski
odpor povzroci, da starejsi preide v institucionalno oskrbo ali prejema dodatno pomoc, odvisno
od njegove stopnje samostojnosti (Pentek in Hojnik — Zupanc, 1994, str. 99 — 101). V¢casih pa
se lahko starejsi sami odlocijo za institucionalizacijo. Kakovost Zivljenja v teh ustanovah je
pogosto odvisna od vkljucenosti druzine, kot trdi Macuh (2016) in poudarja pomen

vklju€evanja druZine v institucionalne dejavnosti za dobrobit starejSih.

Hlebec (2003) trdi, da je tipi¢na mreZa socialne podpore starejSih obi¢ajno sestavlja priblizno
sedem c¢lanov, ve¢inoma so to druZina, poleg njih pa Se drugi sorodniki, sosedje in prijatelji.
Med starejSimi se pojavlja pet razlicnih vrst omrezij: sorodstvena ali druzinska omrezja;

omrezja, vklju¢ena v neposredno Zzivljenjsko okolje; avtonomna in samozadostna podporna
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omrezja; omrezja, ki segajo izven neposredne okolice, ter zaprta ali zasebna omrezja.
Med najbolj ranljive vrste omrezij spadajo avtonomna oz. samozadostna podporna omrezja, za
katera so znacilni posamezniki, ki so odvisni predvsem od enega sorodnika in sosedov, Zivijo
razmeroma izolirano zivljenje brez otrok in vzdrzujejo socialne stike z najvec Stirimi Clani.
Podobno velja za zaprt tip, ki vkljucuje starejSe posameznike, ki vodijo zelo osamljeno zivljenje

z majhnimi socialnimi omrezji z najvec Stirimi osebami.

V Stevilnih skupnostih je prevladujoci tip omrezja sorodstveno ali druzinsko omrezje, kjer
starej$i posamezniki zivijo v sozitju s skrbnim otrokom, kar spodbuja podporo in druzenje v
gospodinjstvu in neposrednem zivljenjskem okolju. Omrezje vpleteno v bivalno okolje se vrti
okoli intimnih povezav z druzino, prijatelji in sosedi, ki se oblikujejo v daljSem obdobju bivanja
v skupnosti ter aktivnega udejstvovanja v njej. Nasprotno pa se podporno omrezje, ki presega
neposredno okolico, pogosteje uresni¢i po preselitvi, temelji na trajnih povezavah z geografsko
razprSenimi sorodniki in je bolj razSirjeno v regijah, ki dozivljajo hitre socialno-ekonomske

spremembe (Hlebec, 2003).

Raziskovalci, ki so preucevali lastnosti omrezij socialne opore, so razmejili Stiri razlicne
kategorije lokalnih omrezij: Custveno omrezje, omrezje socialne opore, informacijsko omrezje
in globalno omrezje. Antonucci (1986) je predstavil konceptualni okvir, ki omrezja razmejuje
na tri koncentriéne kroge. Najgloblji krog, imenovan intimno omreZje, obsega globoko
zakoreninjene, trajne vezi, za katere je znacilno minimalno menjavanje, obi¢ajno vkljucujejo
partnerje, ozje druzinske Clane ali tesne zaupnike. V drugem krogu, imenovanem omrezje
socialne podpore, so ¢lani omrezja bolj spremenljivi, odnosi pa se v primerjavi s prvim krogom
hitreje razvijajo — ta krog vkljucuje ¢lane razsirjene druZine, sodelavce in znance. Nazadnje,
skrajni krog, oznacen kot informacijsko omreZje, zajema minljive vezi, za katere je znacilno
hitro menjevanje, pogosto pa sluzijo specializiranim funkcijam, kot so zdravstveni strokovnjaki

(Hlebec, Kogovsek, Domajnko in Pahor, 2009, str. 155 — 157)

- Wenger (1994; povzeto po Filipovi¢ Hrast in Hlebec, 2015, str. 63 — 65) je na podlagi
raziskanih podatkov opredelila pet razli¢nih tipologij socialnih omrezij med starejSimi
posamezniki:

- OmrezZje, osredoto¢eno na druzZino, za katero je znacilno sobivanje s potomci,
obi¢ajno pa obsega kompaktno omrezje z najve¢ Stirimi clani, z minimalnim

vklju€evanjem prijateljev in sosedov — ti imajo stransko vlogo.
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- Integrirano omreZje v lokalni skupnosti obsega do osem clanov, za katerega so
znacilne trdne medosebne vezi med druzino, prijatelji in sosedi, ki dlje ¢asa prebivajo v
istem kraju (Filipovi¢ Hrast in Hlebec, 2015, str. 64).

- Samostojno podporno omreZje, ki ga zaznamuje zanaSanje na enega samega
sorodnika; je ponavadi izolirano in majhno ter ga pogosto opazimo pri samotarskih
posameznikih brez potomcev, ki pretezno prebivajo sami (Hlebec, 2003, str. 172).

- Podporno omreZje SirSega Zivljenjskega okolja vkljucuje aktivne vezi z oddaljenimi
sorodniki in bliznjimi prijatelji, ki se obiCajno razteza na ve¢ geografskih obmocjih in
za katero je znacilna odsotnost bliznjih druzinskih ¢lanov (Hlebec, 2003, str. 172).

- Kot zadnje, pa so posamezniki z zaprtimi osebnostmi, kot so neodvisni pari ali
osamljeni starejSi posamezniki, ki vodijo odmaknjen zivljenjski slog, obi¢ajno gojijo
majhna omrezja, ki vkljucujejo predvsem le nekaj bliznjih prijateljev (Filipovi¢ Hrast

in Hlebec, 2015, str. 64).

Cugmas, Ferligoj, Kogovsek in Batagelj (2021) so Wengerjevo razmejitev petih tipov
omrezij socialne opore za starejSe dopolnili s Sestimi dodatnimi tipologijami, kot jih je

opisala Hlebec:

- Tip 1: To omrezje sestavljajo premozni in visoko izobrazeni posamezniki, ki se pri
socialni podpori zanaSajo predvsem na prijatelje, pri cemer sorodniki sodelujejo le
minimalno, sosedske vezi pa so skromne. Ta omrezja imajo velik geografski doseg
in so precej velika.

- Tip 2: To omrezje, ki ga zaznamujejo tesne druZinske vezi, sestavljajo predvsem
sorodniki, ki Zivijo v neposredni blizini. Treba je poudariti, da v tej sestavi
prevladujejo poroceni pari.

- Tip 3: Prevladujejo osamljene zenske, ki so pogosto ovdovele ter imajo nizjo stopnjo
1zobrazbe in dohodka. Kljub samostojni Zivljenjski ureditvi se te osebe pri socialni
podpori mocno zanasajo na druzino in sosede, kar jim omogoca prostorska bliZina.

- Tip 4: Za ta tip so znacilni poroceni pari z zmerno stopnjo izobrazbe in relatvino
vi§jimi dohodki. Obic¢ajno Zivijo v razSirjenih gospodinjstvih, ki zajemajo vec
generacij, zlasti na podezelju. Ta omrezja so precej obsezna in Crpajo glavno
podporo iz druzinskih povezav.

- Tip 6: V tem omrezju so ve¢inoma manj izobrazene in ekonomsko prikrajSane
zenske, njegovo strukturo pa pomembno oblikujejo njihovi potomci, saj so

alternativni viri podpore omejeni. (Cugmas, Ferligoj, Kogovsek in Batagelj, 2021)
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Ta omreZzja so na prvi vrtis odvisna od druzinskih in sorodstvenih vezi, zato poudarjajo pomen
druzinskih podpornih struktur. Po klasifikaciji, ki jo je oblikovala Hlebec, bi lahko Sesti tip
imenovali tudi zasebno omejeno podporno omrezje. Starejsi posamezniki, ki pripadajo tej vrsti
omrezja, lahko kazejo vecjo ranljivost, saj imajo njihovi vrstniki trdnejSe strukture socialne

opore, ¢lani omrezja pa so v neposredni blizini (Cugmas idr., 2021).

Socialne mreze starejSih so tesno povezane z njihovim finanénim stanjem, pri ¢emer ta odnos
deluje v obe smeri. Starejsi z boljSim finan¢nim polozajem pogosto vzdrzujejo Sirse in raznolike
socialne mreze, saj si lahko privoscijo ve¢ druzabnih aktivnosti, potovanj in hobijev, ki
spodbujajo socialne stike. Hkrati mo¢ne socialne mreze pozitivno vplivajo na finan¢no stanje
starejSih, saj omogocajo izmenjavo informacij o financ¢nih priloznostih, nudijo ¢ustveno
podporo pri finan¢nih odlo€itvah in zagotavljajo neformalno pomoc¢, ki zmanjSuje potrebo po

placljivih storitvah.

Ta povezanost pomembno vpliva na tveganje osamljenosti med starejSimi. Tisti z omejenimi
finan¢nimi sredstvi so bolj izpostavljeni socialni izolaciji in osamljenosti, saj imajo manj
priloznosti za ohranjanje socialnih stikov. Nasprotno pa finan¢na stabilnost omogoca aktivnejSe

druzabno zivljenje, kar zmanjSuje verjetnost osamljenosti.

Zato je pri obravnavi osamljenosti starejSih kljucno upostevati preplet socialnih in ekonomskih
dejavnikov ter razvijati strategije, ki naslavljajo obe dimenziji za izbolj$anje njihove kakovosti

Zivljenja.

Drago$ (2000) ugotavlja, da se starej$i posamezniki z niZjimi finan¢nimi sredstvi soocajo z
vecjimi zdravstvenimi tveganji, vecjo ranljivostjo in imajo pogosto neoptimalno prehrano,
zaradi Cesar se posledi¢no v primerjavi s svojimi premoznejSimi vrstniki bolj zanaSajo na
pomo¢ socialne mreZe. Podobno pomembno vlogo ima tudi telesno pocutje; posamezniki z
dobrim zdravjem so obicajno bolj samostojni pri vsakodnevnih dejavnostih, kar zmanjSuje
njihovo odvisnost od socialnih podpornih mrez. Nasprotno pa se ob slabem telesnem zdravju
in omejeni podpori socialne mreZze mo¢no povec¢a moznost resnih zdravstvenih posledic. Tudi
spol naj bi bil pomemben dejavnik dinamike socialnih omrezij. Za Zenske se predpostavlja, da
so odli¢ne pri mobilizaciji in negovanju druzbenih vezi, medtem ko imajo moski morda tezave
pri izkori$¢anju celotnega potenciala svojih omrezij. Posledi¢no so starejSi moski Se posebe;]
dovzetni za ranljivosti, ¢e nimajo vzpostavljenih trdnih sistemov socialne podpore (Dragos,

2000, str. 304 — 305).
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Hvali¢ Touzery (2014, str. 11) povezuje vec¢jo ranljivost starejSih moskih s spremembami
njihovega zakonskega stanu. Poudarja, da starej$i moski v primerjavi z Zenskami obic¢ajno
vzdrzujejo manj prijateljstev, zaradi ¢esar so primarne zaupnice njihove Zene. Tako izguba

partnerice pomeni velik primanjkljaj v njthovem socialnem omrezju.

Kompleksno prepletanje med neformalnimi in formalnimi socialnimi omrezji mo¢no vpliva na
dobro pocutje in odpornost starejSega prebivalstva. Med mojim raziskovanjem in prebiranjem
literature sem odkrila velik pomen neformalnih omrezij, sestavljenih iz druzinskih, prijateljskih
in sosedskih vezi, ki sluzijo kot stebri Custvene opore, druzabnistva in prakti¢ne pomoci. Hkrati
pa institucionalni temelji formalnih omrezij, ki obsegajo zdravstvene sisteme, socialne sluzbe
in organizacije v skupnosti, nudijo specializirano oskrbo, strokovno vodenje ter dostop do
pomembnih virov, ki so klju¢ni za ohranjanje optimalnega zdravja in kakovosti Zivljenja v
poznejsih letih. Opazne so razlike v koriS¢enju socialnih omrezij, na katere vplivajo socialno-
ekonomski status, spol in zakonski stan, kar poudarja nujnost prilagojenih ukrepov za
zadovoljevanje razli¢nih potreb starejSih demografskih skupin. V prihodnosti so spodbujanje
medsebojnega sodelovanja med neformalnimi in formalnimi omreZzji, izkoris¢anje tehnoloskih
inovacij in zagovarjanje vklju€ujocih politik najpomembnejsi elementi za izboljSanje celovitega
podpornega okolja, ki je na voljo starejSim, s ¢imer se zagotavlja pravicen dostop do socialnih
virov, spodbuja kakovostno ter dostojno staranje in omogoca, da starostniki Zivijo izpolnjujoce

zivljenje kot pomembni ¢lani druZbe.

Pri obravnavi tematike osamljenosti starejSih so njihove socialne mreZze izjemnega pomena.
Mocne povezave z druzino, prijatelji in skupnostjo ne le zagotavljajo Custveno oporo in obcutek
pripadnosti, temvec tudi spodbujajo redno druZabno interakcijo. Te vezi starejSim omogocajo
aktivno vkljucevanje v vsakdanje dejavnosti, kar bistveno zmanjSuje tveganje za socialno
izolacijo. Obenem socialne mreze pogosto nudijo praktiéno pomoc, ki starejSim omogoca
ohranjanje samostojnosti. Skupek teh dejavnikov - Custvena podpora, druzabna vkljucenost in
prakti¢na pomoc¢ - pomembno prispeva k izboljSanju dusevnega in telesnega zdravja starejSih

ter posledi¢no dviguje njihovo splosno kakovost zivljenja.
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1.9 Medgeneracijski odnosi in medgeneracijsko sodelovanje

Medgeneracijska solidarnost, pomemben pojem v sociologiji, se nanasa na kohezijo med
razli¢nimi starostnimi skupinami. Ta koncept preucuje, kako se ljudje med seboj povezujejo
znotraj generacij in med njimi. Solidarnost vkljucuje pozitivne vidike ¢loveske povezanosti,
kot so toplina, naklonjenost, privlacnost, interakcija in nudenje pomoci, kadar je ta potrebna.
Izraz »generacija« je mogoCe razumeti na dva nacina. Prvi¢, oznacuje starostne skupine v
druzbi, kot so mladi, srednje stari in starejsi, znane kot starostne kohorte. Ni nujno, da so te
skupine povezane z druzinskimi vezmi. Drugi¢, se medgeneracijska solidarnost nanasa na

odnose znotraj druzin, vklju¢no z odnosi med starimi starsi, star$i in otroci (Hlebec, idr., 2012).

Solidarnost vklju€uje razlicne vidike, kot so podpora, potrditev ravnanj, pripravljenost za
medsebojno pomo¢, skupna prizadevanja, skupnostna zavest in zavedanje medsebojne
povezanosti med posamezniki, zlasti na podroc¢ju socialnih interakcij (Slovar slovenskega
knjiznega jezika, b.d.). V znanstvenem diskurzu se na solidarnost pogosto sklicujemo pri
pojasnjevanju dinamike med razli¢nimi starostnimi kohortami in medgeneracijske dinamike, ki

prevladuje v druzinskih okolis¢inah (Ramovs, 2013, str. 13).

Raziskovanje medgeneracijske solidarnosti zajema opazovanje in analiziranje razli¢nih stopenj,
ki so razvrS¢ene v makro, mezo in mikro raven (Hlebec idr., 2012). Na makro in mezo ravni se
podrobno preuCuje interakcije med razlicnimi starostnimi kohortami, medtem ko se na

mikroravni poglablja v druzinsko dinamiko in individualne odnose.

Pojem »medgeneracijski« zajema odnose med generacijami, ki so pogosto zajeti v pojmu
»medgeneracijska pogodba«. Z makro vidika se preucevanje medgeneracijske solidarnosti
razs§iri na sistemske mehanizme v javnih sistemih blaginje, kar ponazarjajo strukture socialnega
varstva v sodobnih druzbah. Pokojninski sistemi na primer simbolizirajo medgeneracijsko
solidarnost, pri kateri se sredstva pretocijo od aktivnega mlajSega prebivalstva v podporo
starejSim, neaktivnim generacijam, pri ¢emer se priakuje vzajemna podpora prihodnjih
generacij.

Ta dinamika se razteza na razli¢na podro¢ja, vklju€no z zdravstvenim in izobraZevalnim
sistemom, kjer se kazejo podobna nacela solidarnosti, ki zagotavljajo finan¢no podporo

posameznikom v razli¢nih Zivljenjskih obdobjih (Hlebec idr., 2012).

Koncept drzave blaginje uteleSa medgeneracijsko druzbeno pogodbo, ki deluje skupaj z

druzinsko medgeneracijsko dinamiko. Ta dinamika vklju¢uje odnose ne le med razli¢nimi
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generacijami, temveC tudi znotraj njih, kar zajema druzinske politike in porazdelitev
odgovornosti med druzinskimi ¢lani (Saraceno, 2008). Za razumevanje medgeneracijske
solidarnosti je treba preuciti javne (drzava in trg dela) in zasebne (druzina) poti prenosa, pri
¢emer je pomembno upoStevati njihovo medsebojno povezanost. Kljunega pomena je tudi
vpliv  modernizacije, industrializacije in urbanizacije na tradicionalno druzinsko
medgeneracijsko solidarnost. Dve hipotezi, hipoteza o izrivanju in vrivanju o vkljucevanju,
ponujata razli¢ne poglede na odnos med drzavo blaginje in druzinsko podporo starejSim.
Medtem ko hipoteza o izrivanju predlaga, da mo¢ni sistemi socialnega varstva zmanjSujejo
druzinsko podporo, hipoteza o vrivanju pa predpostavlja, da lahko drzavni posegi okrepijo
druzinsko solidarnost, pri Cemer institucionalna dolgotrajna oskrba ne izpodriva nujno

druzinske oskrbe. (Hlebec idr., 2012)

Trajnostni razvoj druzbe je temeljni pogoj za pristno interakcijo in harmoni¢no sobivanje vseh
starostnih skupin. Za dosego takSnega sozitja je potrebno spodbujati konstruktiven
medgeneracijski dialog, okrepljene vloge lokalnih skupnosti ter vkljuciti tako mlade kot starejse
demografske skupine v prizadevanja za izboljSanje kakovosti Zivljenja. Medgeneracijsko
sobivanje in solidarnost sta pogojena s sinergijskim zblizevanjem treh podrocij: drzave, ki ima
oblastno moc; trga, ki ima kapitalske vire in civilne druzbe, ki je zmozna spodbujati solidarno

delovanje.

Druzba se vse bolj zaveda te nujnosti in s tem krepi pobude za medgeneracijsko sodelovanje in
sobivanje z razlicnimi programi, namenjenimi tako mladim kot starejSim. S takSnimi
iniciativami druzba ne le povecuje vkljucevanje starejsSih drzavljanov, temve¢ tudi spodbuja
ustvarjalni potencial mladih in hkrati krepi smiselne medgeneracijske vezi. Na teh usklajenih
prizadevanjih temelji spoznanje, da sta kakovost Zivljenja in moZnosti naslednjih generacij

nelo€ljivo povezana s takSnimi prizadevanji (Erenda, Suklan, Roblek in Mesko, 2014).

Medgeneracijsko povezovanje je kljucna pot za prenos znanj, spretnosti, kompetenc, norm in
vrednot med starostnimi kohorti — ta proces ovirajo demografski premiki, gospodarske
spremembe in spreminjajoca se druzbena dinamika. Erozija medgeneracijske solidarnosti, nad
katero se pritozujeta Kump in Jelenc Krasovec (2009, povzeto iz Komotar in Hauptman, 2011),

poudarja vse manjSo vzajemno pomoc¢ med generacijami.

Medgeneracijsko zdruzevanje se kaze kot mocna strategija za premagovanje apatije,
nezaupanja in odpora do skupnega sodelovanja. S takSnim mreZzenjem lahko starejsi
posamezniki revitalizirajo povezave z mlajSimi vrstniki in tako aktivno bogatijo druzbeno
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dinamiko. Hkrati pa mlajSe generacije dobijo vpogled v izkusnje starejsSih, o procesih staranja,
se soocijo z minljivo naravo zivljenja in se ucijo, kako doseci aktiven zivljenjski v starosti

(Milavec Kapun, 2011)

Medgeneracijsko mrezenje je zasnovano na dveh ciljih: spodbujati samostojnost in
individualnost starejSih ter hkrati spodbujati njihovo samo odgovornost, ustvarjalnost in
avtonomno zivljenje. Obenem si prizadeva omogociti trajne stike z druzino, sosedi in vrstniki
ter zagotoviti dostop do klju¢nih informacij, ki se nanaSajo na starejSe. Hkrati se
medgeneracijsko povezovanje zavzema za krepitev samospostovanja mlajsih generacij ter jim
posreduje moralne in eti¢ne posebnosti, ki so znacilne za medosebne odnose (Majhenic, 1999).
Tako mlajse kot starejSe generacije se pri zadovoljevanju svojih potreb pogosto zanasajo na
zunanjo pomoc¢. Tukaj je posredniSka vloga srednje generacije Se posebej pomembna, saj deluje
kot prevodnik, ki premosca generacijski prepad in omogo¢a medsebojno razumevanje, sozitje
in strpnost do posameznikov z razliénimi potrebami. V tej simbioticni izmenjavi starejSa
generacija krepi druzbene vezi, vzdrzuje medosebne povezave ter pridobiva obcutek smisla in
pripadnosti (Arko, Gori€an in Kovac, 2011). Bistvo solidarnosti se najbolj izrazito pokaze v
Casu ranljivosti in odvisnosti. Medgeneracijska solidarnost in odnosi zato vse Zivljenje
ohranjajo izreden pomen in ob uc¢inkovitem negovanju sluzijo kot stebri, ki skrbijo za splosno

dobro pocutje.

Arko idr. (2011) izpostavljajo Stevilne prednosti medgeneracijske solidarnosti ter pojasnjujejo
njegove pozitivne ucinke na ravni druzbe in posameznika. Na druzbeni ravni ima
medgeneracijsko sodelovanje transformativni ucinek, saj razbija stereotipe o starosti ter
spodbuja medsebojno razumevanje in sprejetost med generacijami. Ta izmenjava staliS¢
spodbuja solidarnost v druzbi, utrjuje druzbene vezi in spodbuja harmoni¢no sobivanje.
Spodbuja pa tudi razmisljanje o procesu staranja in s tem kolektivno sprejemanje starosti kot
sestavnega dela zZivljenja. Ob tem optimizira izrabo prostega ¢asa, zmanjsSuje tvegana vedenja
in psihosomatska obolenja ter hkrati blazi osamljenost in socialno izolacijo.
Medgeneracijsko sodelovanje spodbuja vsezivljenjsko ucenje ter omogoca prenos in ohranjanje
znanja, spretnosti in izkusenj med generacijami. Ta izmenjava, ki sega od tradicionalne obrti
do sodobnih tehnoloskih spretnosti, zdruzuje mladostno energi¢nost z modrostjo starejSih in
tako spodbuja celovito razumevanje druzbenih vrednot, dogodkov in pojavov. Posledi¢no
izboljSuje kakovost Zivljenja v lokalnih skupnostih, ohranja kulturne tradicije in spodbuja

proaktivne odzive na prevladujoce druzbene razmere.
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Na individualni ravni sodelovanje v medgeneracijskih iniciativah spodbuja aktivno
drzavljanstvo in prostoCasne dejavnosti, hkrati pa krepi socialne in podporne mreze. Spodbuja
tudi osebno pripravljenost na staranje, medsebojno pomoc, socialno vkljucenost ter razvoj
empatije in medgeneracijske solidarnosti. Posameznikom omogoca pridobivanje znanja in
izpopolnjevanje spretnosti ter jim zagotavlja usposobljenost za u¢inkovit prenos informacij in
uspesno sodelovanje. TakS$no sodelovanje spodbuja osebno rast, krepi samospostovanje,
samozavest in daje obCutek smisla, hkrati pa spodbuja spostovanje razli¢nih izkuSenj in
perspektiv posameznikov razlicnih generacij. Na koncu se medgeneracijsko sodelovanje izkaze
kot temelj za krepitev zaupanja, spodbujanje sodelovanja ter vnaSa smisel in medsebojno

povezanost v zivljenje.

Macuh (2019) trdi, da sodelovanje med generacijami prinasa neSteto koristi za udeleZence
razli¢nih starostnih skupin. Za starejSe posameznike sodelovanje v tak$nih pobudah prispeva k
boljsemu zdravju in dobremu pocutju, blazi presnovne in prehranske tezave, hkrati pa izboljSuje
splosno kakovost zivljenja. Poleg tega aktivno sodelovanje v medgeneracijskih dejavnostih
zmanjSuje obcutek osamljenosti, omogoca Siritev ali obnavljanje socialnih mrez ter

posameznikom vliva obcutek pripadnosti in druzbene relevance (Macuh, 2019, str. 158).

V sodobnem diskurzu je proucevanje medgeneracijske dinamike Se posebej pomembno v
kontekstu staranja prebivalstva, ki ga pripisujemo predvsem podaljSevanju Zivljenjske dobe
(KneZevic Hocevar, 2013, str. 15). Na svetovni ravni so drZave pri¢a demografskim
spremembam, za katere je znacilno zmanjSevanje Stevila rojstev in naraS€ajoCe staranje
prebivalstva. Posledi¢no starejsi predstavljajo znaten delez populacije, kar pospeSuje opazne
spremembe v medsebojnem sodelovanju razli¢nih starostnih skupin. Medtem ko nekateri na
spremembe v odnosih med mladimi in starejSimi gledajo kot na nekaj tragicnega, Mali (2012,
str. 128) meni, da je treba takSne spremembe razumeti kot priloznost za ponovno definiranje

druzinske dinamike in medgeneracijskih interakcij.

Po Ramovsu (2004, str. 726) je dosledna medosebna komunikacija izrednega pomena tako za
osebni kot druzbeni razvoj, podobno kot je hrana bistvena za telesno prezivetje in splosno dobro
pocutje. Se posebe;j kljuéna je redna interakcija s starej§imi posamezniki, ki je klju¢na sestavina
za celostni razvoj mlajsih in srednjih generacij. Ce so mlajse generacije prikrajiane za tesno
sodelovanje s starejSimi v njihovih najboljsih letih, ko so Se vitalni in potrebujejo pomo¢ ali
oskrbo, je njihova pot do zdravega ¢loveskega razvoja zavrta, medtem ko so posamezniki v

srednjem zivljenjskem obdobju ovirani pri pripravi na poznejSe obdobje Zivljenja. Ravno
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nasprotno pa pri starejSih osebah zivljenje brez smiselnih osebnih stikov z mlajSimi

generacijami povzroca obcutek zapuscenosti.

V vsakem zivljenjskem obdobju je nujno, da posameznik goji globoke osebne stike z vsak enim
posameznikom iz vsake generacije: z mladim ¢lovekom, ¢lovekom srednjih let in starej$im
clovekom. Osebna povezanost vkljucuje smiselno komunikacijo z vsakim posameznikom
najmanj eno uro na teden, pri cemer se spodbuja dialog, ki se poglablja v osebne ¢loveske
izkusnje in ne zgolj v povrsinske teme, kot so novice, intelektualno udejstvovanje ali poklicne
zadeve. Pozitivna naravnanost v teh odnosih narekuje, da je treba na vsak negativni vidik, o
katerem se razpravlja, navesti vsaj pet primerov konstruktivnega, spodbudnega ali pozitivnega

govora (Ramovs, 2003, str. 86).

Razumevanje medgeneracijskih razlik je pomembno, saj vkljucuje razli¢ne vrednote, vedenje,
komunikacijske stile, delovno etiko in staliS§¢a. Vzajemno delovanje med razli¢nimi
generacijami v organizaciji lahko prinese ugodne ali neugodne rezultate. Pozitivne interakcije
spodbujajo vecjo ustvarjalnost in inovativnost z kori§¢enjem razli¢nih perspektiv, medtem ko
lahko negativne interakcije sprozijo razlicne konflikte. Omeniti velja, da Stevilni konflikti, ki
jih obicajno dojemamo kot osebne, pogosto izhajajo iz medgeneracijskih razlik (Tomsic, 2010,

str. 28).

Lapornik (2017) meni, da je za ucCinkovito premagovanje medgeneracijskega prepada ter
spodbujanje sozZitja in medsebojnega razumevanja med razlicnimi starostnimi skupinami, nujno
treba krepiti empatijo in spostljivo sprejemati raznolikost. Trdno sledenje lastnim nacelom in
zanemarjanje potreb drugih je kontraproduktivno. Vsaka generacija ima edinstvene prednosti,
ki prispevajo k druZzbenemu napredku, hkrati pa ponujajo priloznosti za pridobivanje novih
spretnosti od sogovornikov z druga¢nim znanjem. Za lazji prenos znanja in izkuSenj med
generacijami je treba biti pripravljen ustrezno prilagoditi komunikacijske metode.
Pomanjkanje medgeneracijskih stikov pa pogosto povzro¢i obcutke osamljenosti, ki so Se
posebej pereci za starejSe posameznike. Hrepenenje po pristnih medosebnih stikih spada med
najbolj nezadovoljene potrebe v sodobni druzbi, osamljenost pa je ena najbolj razsirjenih in

globokih stisk (Ramovs, 2003).

Pri medgeneracijski solidarnosti in odnosih je o€itno, da sta konstrukta vecplastna pojava, na
katera vplivajo tako sistemski dejavniki na makroravni kot druzinska dinamika na mikroravni.

Vzajemno delovanje med javnimi sistemi socialnega varstva in zasebnimi druzinskimi mrezami
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oblikuje prenos medgeneracijske solidarnosti, pri ¢emer drzava socialnega varstva sluzi kot
prenos za podporo na druzbeni ravni, medtem ko druzine Se naprej igrajo klju¢no vlogo pri
negovanju druzinskih vezi. Vpliv modernizacije na tradicionalno druzinsko solidarnost tudi
poudarja  dinami¢no naravo medgeneracijskih  odnosov v  sodobnih  druzbah.
Priznavanje klju¢ne vloge socialnega dela pri omogocanju in krepitvi medgeneracijskih
povezav je nadvse pomembno. Socialni delavci imamo s svojim strokovnim znanjem in
izkuSnjami pri razumevanju in krmarjenju kompleksne druzinske ter druzbene dinamike
kljucno vlogo pri spodbujanju razumevanja, komunikacije in medgeneracijske solidarnosti z
intervencijami, ki podpirajo druzine, obenem pa se zavzemamo za spremembe politik in
spodbujamo angaziranost v skupnosti. Obravnava medgeneracijskega sodelovanja in
medgeneracijskih stikov pojasnjuje velik vpliv socialne povezanosti na blaginjo posameznikov
v razli¢nih starostnih skupinah. Osamljenost je kompleksen pojav, ki je pogosto posledica
odsotnosti  pomembnih  medgeneracijskih  stikov.  Priznavanje osamljenosti kot
ve¢dimenzionalne in subjektivne izkusnje poudarja nujnost diferenciranih ukrepov, ki
obravnavajo razli¢ne potrebe posameznikov in blazijo Skodljive ucinke socialne izolacije.
V prihodnje sta nenehno znanstveno raziskovanje in prakticna uporaba nacel socialnega dela
bistvenega pomena za izboljSanje naSega razumevanja medgeneracijske solidarnosti in
odnosov. Z interdisciplinarnim sodelovanjem, prepoznavanjem in koriS¢enjem potenciala
medgeneracijskih povezav si lahko druZzbe prizadevajo za vkljucujoce okolje, ki daje prednost
medgeneracijski koheziji in dobremu pocutju ter krepi odpornost in skupno blaginjo vseh

generacij.

Medgeneracijski odnosi predstavljajo kljuCen element v boju proti osamljenosti starejSih. S
povezovanjem razli¢nih starostnih skupin ti odnosi bogatijo Zivljenja vseh vpletenih in
ustvarjajo dragocene vezi med generacijami. Starej$i v stikih z mlaj§imi najdejo sveZino in nove
perspektive, obenem pa dobijo priloZnost za prenos svojih zivljenjskih izkuSenj. Na drugi strani
mlajSe generacije od starejSih prejemajo neprecenljivo modrost in znanje, medtem ko jim v
zameno nudijo tehnolosko podporo in vpogled v sodobne trende. Ta vzajemna izmenjava
spodbuja obcutek povezanosti in relevantnosti starejSih v hitro spreminjajo¢i se druZzbi.
Posledi¢no medgeneracijski odnosi ne le blazijo osamljenost, temve¢ tudi krepijo solidarnost
in medsebojno razumevanje v SirSi skupnosti, s ¢imer pomembno prispevajo k obcutku

vklju€enosti in smisla v zivljenju starejsih.
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1.10 Socialno delo s starimi ljudmi

V okviru izzivov in preizkuSenj povezanih s staranjem, MiloSevi¢ Arnold (2003) poudarja
kljucno vlogo strokovnega posredovanja socialnih delavcev pri resevanju vecplastnih potreb
starejSih posameznikov. Za ucinkovite mehanizme pomoc¢i mora biti znacilna fleksibilnost,
prilagojena tako kolektivnim kot individualnim potrebam starajoce se populacije. Zato praksa
socialnega dela na podrocju starejSih zahteva specializirano strokovno znanje, ki ga poudarjajo
poglobljeno razumevanje geronotoloskih izzivov, spretnosti v medosebnih odnosih in vecja
ozavescenost o razli¢nih dilemah, ki prevladujejo med starejSimi posamezniki. Poleg tega je
upostevanje eticnih nacel najpomembnejse pri vseh interakcijah in intervencijah, ki vkljucujejo
starejSe posameznike, pri ¢emer je poudarjen pomen ohranjanja integritete in spoStovanja v
celotnem procesu strokovnega sodelovanja pri zagotavljanju storitev tej ranljivi populaciji.
Mali (2008) poudarja, da socialni delavci, ki se ukvarjajo z geronotolosko prakso, potrebujejo
celovito razumevanje procesa staranja, ustreznih socialnih politik in specializiranih tehnikah za
delo s starejSimi. Bistveno je obvladovanje razli¢nih strokovnih kompetenc, vklju¢no z
ucinkovitim komuniciranjem, zdravim presojanjem, sodelovanjem v multidisciplinarnih
skupinah in spodbujanjem medgeneracijskih povezav. Socialni delavei morajo pri
obravnavanju starejSih uporabiti repertoar spretnosti in znanj, ki se razlikujejo od drugih
podrocij socialnega dela. To vkljucuje ne le ocenjevanje psiholoskega, Custvenega,
kognitivnega in socialnega funkcioniranja, temvec¢ tudi presojanje posameznikove zmoZnosti
samooskrbe in ugotavljanje virov odpornosti tako v posamezniku kot v njegovem Zivljenjskem
okolju. Ta diferenciran pristop priznava tako prednosti kot morebitne ovire pri ustvarjanju
podpornega okolja starejsi osebi. V tem kontekstu se geronotolosko socialno delo razlikuje od
dela z drugimi starostnimi skupinami, saj zahteva specializiran sklop vrednot, strokovnega

znanja in prakti¢nih spretnosti, ki so prilagojeni edinstvenim potrebam starejSih.

Accetto je Ze pred vec kot pol stoletja (1968) poudaril globoko vez med socialnim delom in
starej$imi, ki je trdno zasidrana na podroc¢ju gerontologije. V znanstvenem diskurzu se pogosto
omenja izraz »gerontolosko socialno delo«, ki odraza bodisi njegovo opredelitev kot loCene
discipline znotraj geronotologije bodisi kot specializirano podrocje znotraj socialnega dela, ki
je obogateno z gerontoloSkimi naceli. Kljub omejenemu razvoju gerontoloskega socialnega
dela v slovenskem prostoru ostaja poudarek na SirSem okviru socialnega dela s starejSo
populacijo.

Accettova zgodnja opazanja so napovedala nara$¢ajo¢ pomen tega podrocja, kar se odraza v
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danasnjem staranju svetovnega prebivalstva in posledi¢ni potrebi po specializiranih pristopih v
socialnem delu s starej§imi. Ceprav je razvoj gerontoloskega socialnega dela v slovenskem
prostoru ostal nekoliko omejen, Accettovo delo poudarja trajno pomembnost SirSega okvira
socialnega dela s starejSo populacijo. Ta kontinuiteta med zgodnjimi ugotovitvami in
sodobnimi potrebami potrjuje vrednost zgodovinskega vpogleda v razvoj stroke in poudarja,
kako so temeljni koncepti, kot jih je prepoznal Accetto, ostali klju¢ni za razumevanje in prakso

socialnega dela s starejSimi tudi danes.

Da bi socialnim delavcem zagotovili potrebno strokovno znanje za spretno nudenje pomoci in
opolnomocenje starejsih, je nujen vecstranski pristop. Mali (2013) poudarja, da morajo socialni
delavci in delavke delovati na treh razli¢nih ravneh: na mikroravni, ki se nanasa na neposredne
interakcije s posamezniki in prilagajajo intervencije za obravnavo edinstvenih potreb ter
okoli¢in; na mezoravni, se osredoto¢ajo na intervencije v skupnostih in institucionalnih
okvirih, pri ¢emer omogocajo sistemske spremembe in spodbujajo podporna okolja, ki
prispevajo k dobrem staranju; ter na makroravni, ki obravnava $irSo druzbeno dinamiko —
socialni delavci se zavzemajo za politi¢ne reforme in druzbene pobude, namenjene odpravljanju
sistemskih ovir in spodbujanju vkljucevanja starejSih odraslih v SirSo druzbeno strukturo. Ta
inovativni okvir socialnim delavcem in delavkam ne omogoca le sodelovanja pri soustvarjanju
resitev, temve¢ poudarja tudi njihovo klju¢no vlogo pri doseganju pozitivnih sprememb na vec

podrocjih.

Milosevi¢ Arnold (2003, str. 15 — 16) pri opredeljevanju konceptualnih temeljev, ki usmerjajo
prakso socialnega dela s starejSimi, izpostavlja okvir, za katerega je znacCilnih ve¢ temeljnih
nacel.

Osrednji del tega okvirja je pojem partnerstva. Ta koncept poudarja vzpostavitev vzajemnega
partnerstva med uporabnikom storitev in socialnim delavcem, ki spodbuja okolje zaupanja in
sinergijski odnos. V tem simbioti¢nem odnosu velja nacelo aktivnega sodelovanja, v katerem
si strokovnjak vztrajno prizadeva ohranjati ter spoStovati prirojene pravice uporabnika, lajSati
njihovo uveljavljanje in spodbujati avtonomijo. S to dinamiko se posameznik opolnomoci, dobi
moznost izbire in poveca obcutek samoodloCanja pri premagovanju ovir na svoji Zivljenjski

poti.

Krepitev mo¢i za katero je znacilno zagotavljane bistvenih virov in novih priloznosti, se v tem
kontekstu kaze kot nepogresljiv element na podroc¢ju dela s starejSimi posamezniki. V okviru
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tega koncepta si prizadevamo identificirati in izkoristiti vire, ki uporabnikom omogocajo, da
bolje obvladujejo svoje okolis¢ine, s ¢imer se povecajo njihove moznosti za boljSe druzbeno

udejstvovanje.

Zagovornistvo na podrocju socialnega dela, ki se zavzema za socialno pravi¢nost, pomeni
zagovarjanje pravic in interesov marginaliziranih posameznikov ali skupin, bodisi z
neposrednim ukrepanjem ali strategijami opolnomocenja. ZagovorniStvo se je razvilo v

temeljni eti¢ni imperativ za socialne delavce.

Ceprav je zagovornistvo zgodovinsko gledano naslo ve¢jo veljavo na podroc¢jih duSevnega
zdravja v na$i drzavi, njen vpliv postopoma prodira v ideoloske okvire prakso v razli¢nih

sektorjih dela.

Skupnostna skrb, za katero je znacilna kolektivna usmerjenost, si prizadeva za izboljSanje
blaginje skupnosti z vzpostavitvijo raznolikih, prilagodljivih podpornih mreZz, ki so dostopne
razlicnim uporabnikom. Za uc¢inkovitost iniciativ za skupnostno oskrbo je klju¢na zasnova, ki
je osredotoCena na uporabnika in skrbno prilagojena edinstvenim potrebam. V okviru
socialnega dela s starejSimi je treba nameniti pozornost tudi izkori§¢anju potencialnih socialnih
mrez, ki so pogosto temelj za velik del podpore, ki jo potrebuje ta demografska skupina.
Neformalne mreze lahko nemoteno dopolnjujejo storitve formalnega sektorja, s Cimer se
zagotovi celosten in povezovalen pristop k oskrbi starejSth v skupnosti.
Skupine za samopomo¢, za katere je znacilno da so prostovoljne, zdruzujejo posameznike, ki
se dlje Casa spopadajo s podobnimi potrebami ali izzivi, njihov glavni cilj pa je medsebojna
podpora, izmenjava spoznanj in Sirjenje informacij o u¢inkovitih strategijah reSevanja tezav ter
razpolozljivih virih. Ta srecanja obi¢ajno delujejo avtonomno, brez strokovne pomoci, kar Se
posebej spodbuja obcutek tovaristva in krepitve moci. Skupine za samopomo¢ so v nasi drzavi
precej razvile, pri Cemer se je mreZa, namenjena starejSim, izkazala za posebej prodorno in
pomembno.

Antidiskriminacijska praksa na podroc¢ju socialnega dela je namenjena soocanju s predsodki,
odpravljanju negativnih percepcij in neenakopravnim obravnavanjem posameznikov na podlagi
prirojenih znacilnosti, kot so rasa, spol, religija ali etni¢na pripadnost. Na podroc¢ju dela s
starejSimi posamezniki prevladuje posebna oblika diskriminacije, ki se imenuje ageizem. Ta
pojav vkljucuje predsodke, stereotipe in posploSevanje atributov, povezanih s starejSimi
posamezniki, samo na podlagi njihove starosti (Barker, 1995; povzeto po MiloSevi¢ Arnold,

2003).
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Socialni delavci imamo pomembno vlogo pri delu s starejSimi. S celovitim razumevanjem
edinstvenih izzivov, s katerimi se soocajo starejSi, lahko izvajamo ciljno usmerjene
intervencije, namenjene spodbujanju socialnih vezi, krepitvi moc¢i in blaginji.
Klju¢ni koncepti socialnega dela s starimi ljudmi, kot so zagovorniStvo, krepitev moci in
protidiskriminacijska praksa, so v tem procesu kljucnega pomena. Zagovornistvo omogoca
socialnim delavcem, da postanemo glas starejSim ter se zavzemamo za politike in storitve, ki
spodbujajo socialno vkljucenost in se borijo proti starizmu. Strategije krepitve moci omogocajo
starej$im, da sami prevzamejo nadzor nad svojim zivljenjem, dostopajo do virov in dejavno
sodelujejo v svojih skupnostih. Medtem ko protidiskriminacijska praksa izpodbija negativne
stereotipe, se zavzema za sistemske spremembe ter spodbuja kulturo spoStovanja in
vkljucevanja.

Z vkljucevanjem teh konceptov v prakso pomembno prispevamo k izboljSanju kakovosti
zivljenja starejSih. Navsezadnje socialno delo s starejSimi ne pomeni le zadovoljevanja
individualnih potreb, temvec¢ tudi ustvarjanje podpornih ter so¢utnih skupnosti, v katerih se

starejSi pocutijo cenjene, povezane in podprte v svojem tretjem Zivljenjskem obdobju.
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2. FORMULACIJA PROBLEMA

Osamljenost med starejSimi je pere¢ druzbeni problem, ki ima ogromne posledice za zdravje,
dobro pocutje in socialno vkljucenost starejsSih posameznikov. Zaradi vse bolj starajocega se
prebivalstva, je razumevanje in obravnavanje zapletenosti osamljenosti v tretjem zivljenjskem
obdobju postalo eden izmed najpomembnejsih diskurzov na podrocju gerontologije in javnega
zdravstva ter zahteva inovativne reSitve za odpravljanje njenih vecplastnih posledic.
Osamljenost je kompleksen druzbeni problem, na katerega vpliva zapleteno prepletanje
okoli§¢in posameznika in §ir§ih druzbenih dejavnikov. Ceprav je splogno priznana kot problem,
se njene pojavne oblike od posameznika do posameznika zelo razlikujejo. Ta zapletenost pa je
posledica Stevilnih vplivov, ki vkljucujejo druzbeno dinamiko in zasebne okolis¢ine. Dejavniki,
ki prispevajo k osamljenosti, obsegajo Sirok spekter, od druzbenega polozaja in zdravja do
osebnostnih lastnosti in druzinskih vezi. Poleg tega kakovost medosebnih odnosov, vklju¢no s
partnersko dinamiko in podpornimi mrezami, pomembno vpliva na dozivljanje osamljenosti.
Tudi elementi, kot so dejavnosti, ki jih posameznik opravlja, ustvarjalnost in stopnja druzbene
angaziranosti, prispevajo k raznoliki naravi osamljenosti. Za razumevanje in obravnavanje
problematike osamljenosti je potreben celosten pristop, ki uposteva vse njene razlicne
dejavnike. UcCinkovite intervencije morajo poleg druzbenih iniciativ vkljucevati tudi
upoSstevanje individualnih okoli$¢in ter priznavanje zapletene mreZe faktorjev, ki so podlaga za

to prodorno druzbeno vprasanje.

Kakovostne socialne mreZe in povezave so nujne za naSe dusevno in fizicno zdravje ter dobro
pocutje. DruZbena izolacija in osamljenost sta pomembni, a zapostavljeni druZzbeni
determinanti zdravja starejSih ljudi. Predvsem pa je obravnava osamljenosti med starejSimi
nujna s humanistic¢niga vidika - ve¢ Studij je pokazalo, da sta druzbena izolacija in osamljenost
povezani s poveCanim tveganjem za Stevilne zdravstvene in duSevne bolezni, vkljucno z
visokim krvnim tlakom, srénimi boleznimi, debelostjo, SibkejSim imunskim sistemom,
anksioznostjo, depresijo, kognitivnim upadom, Alzheimerjevo boleznijo in celo smrtjo.
Poleg neposrednih zdravstvenih posledic predstavlja osamljenost starejSih tudi SirSe druzbene
posledice, zlasti v kontekstu spreminjajocih se demografskih trendov, socialno povezanostjo in
medgeneracijskimi odnosi. Druzbena izolacija, smrt partnerja, spremembe druzbenih vlog in
omejen dostop do virov skupnosti so le nekateri od Stevilnih dejavnikov, ki lahko prispevajo k

obcutku osamljenosti pri starejSih.
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Kljub vse ve¢jemu prepoznavanju pomembnosti obravnave osamljenosti med starejSimi so v
nasem razumevanju vzrokov, dejavnikov tveganja in ucinkovitih ukrepov Se vedno vrzeli.
Razumevanje zapletenega prepletanja dejavnikov, ki prispevajo k osamljenosti v tej
demografski skupini, je kljutnega pomena za oblikovanje temeljenih ukrepov in politik,
namenjenih spodbujanju zdravega staranja in izboljSanja kakovosti Zivljenja starejSih.
Tema »Osamljenost starejSih« je pomembna za socialno delo, ki je predvsem v pomo¢
ranljivejSim in SibkejSim skupinam druzbe. Socialni delavci imamo kljuéno vlogo pri
prepoznavanju in obravnavanju socialnih determinant zdravja, vklju¢no z osamljenostjo, ki
pomembno vplivajo na splosno kakovost zivljenja in psihosocialno funkcioniranje

posameznikov.

Na podrocju socialnega dela je raziskovanje osamljenosti med starejSimi izredno pomembno
zaradi skladnosti s temeljnimi naceli stroke, ki spodbujajo socialno pravi¢nost, krepitev moci
in dobrobit ranljivih skupin prebivalstva. Z raziskovanjem te teme pa lahko tudi pridemo do
lazjega razumevanja stiske starejsSih ljudi, poskrbimo za njihovo odpornost, spodbujamo starosti
prijazna okolja, jih opolnomoc¢imo, nudimo zagovornistvo, krepimo smiselne medgeneracijske
odnose, ki preprecujejo socialno izolacijo ter spodbujajo medsebojno podporo in solidarnost. Z
raziskovanjem zapletene dinamike osamljenosti v starosti in opredelitvijo uc¢inkovitih ukrepov
za reSevanje tega fenomena lahko tako raziskovalci kot socialni delavcei prispevamo k razvoju
znanja na podrocju geronotologije, javnega zdravstva in socialnih politik ter s tem izboljSamo

kakovost zivljenja starajo¢ega se prebivalstva.

2.1 Raziskovalna vprasanja

Osamljenost med starejSimi je pogosto spregledan vidik staranja, ki lahko obcutno vpliva na
posameznikovo blagostanje ter kakovost Zivljenja. Namen te raziskave je bil poglobiti se v
zivljenjske izkuSnje starejSih in raziskati razlicne dejavnike, ki prispevajo k obcutkom
osamljenosti, ter strategije, ki jih uporabljajo za spopadanje z njenim vplivom.
Raziskovala sem tudi medsebojni vpliv osebnih, medosebnih in druZzbenihi dejavnikov ter s tem
prikazala kompleksnost osamljenosti v poznejSem zivljenjskem obdobju in oblikovala ciljno

usmerjene intervencije za ublaZitev njenih Skodljivih u¢inkov.
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S kvalitativnim raziskovanjem in analizo sem zelela s to Studijo odgovoriti na naslednja

raziskovalna vprasanja:

o Kako starejSi posamezniki razumejo in izrazajo svoje izkusnje z osamljenostjo
skozi zivljenjsko pot, vklju¢no z vplivom preteklih izkusSenj na njihovo sedanje
dojemanje?

o Kaksno vlogo imajo bliznji odnosi in medgeneracijske interakcije pri blazenju
obcutkov osamljenosti med starejSimi in kako se starejSi soocajo z izgubo teh
odnosov?

o Kako starej$i uporabljajo dejavnosti, hobije in tehnologijo kot strategije za
spopadanje z osamljenostjo in kako se te strategije spreminjajo skozi ¢as?

o Kako druzbeni in kulturni dejavniki, vklju€no s spremembami v druzinskih
strukturah in tehnoloskim napredkom, vplivajo na razsirjenost in dojemanje
osamljenosti med starejSimi?

o Kaksne so psiholoske in fizi¢ne posledice osamljenosti za zdravje starejSih, in
kako starejsi dojemajo povezavo med osamljenostjo in sploSnim pocutjem?

o Katere so glavne ovire, ki starejSim preprecujejo, da bi poiskali pomoc ali se
pogovarjali o svojih izkuSnjah z osamljenostjo, in kako vplivajo pomembni
zivljenjski prehodi (npr. selitev v institucionalno oskrbo, izguba partnerja) na

intenzivnost teh izkuSen;j?
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3. METODOLOGIJA

3.1 Vrsta raziskave

Raziskava temelji na kvalitativnem pristopu (Mesec, 2009, str. 85) in se osredoto¢a na verbalne
opise, zbrane v intervjujih s starejSimi posamezniki. Menim, da neposredne izkusnje in
pripovedi teh posameznikov zagotavljajo najbolj avtenticen pogled v pojav osamljenosti in to

Studijo, ki je po svoji naravi namenjena ravno njihovi demografski skupini.

Kvalitativno raziskovanje temelji na besednih opisih ali pripovedih kot primarnih empiri¢nih
podatkih. Te pripovedi zajemajo bistvo preucevanega pojava in so predmet temeljite besedne
analize in interpretacije, ne da bi se posluzevali kvantitativnih metod merjenja. Zato
kvalitativno raziskovanje vkljucuje sistemati¢no zbiranje in preucevanje besednih pripovedi, ki
se nanasajo na predmet preucevanja, kot je opisal Mesec (2009). Izvedla sem deskriptivno
raziskavo, katere namen je preuciti dozivljanje osamljenosti med dvema razli¢nima skupinama
starejSih posameznikov: tistimi, ki Zivijo v neposredni blizini ob¢inskega sredisca, in tistimi, ki

Zivijo na bolj oddaljenih obmogjih oz. zaselkih ob¢ine Crna.

Besedilna vsebina intervjujev je analizirana kvalitativno, kar je v skladu z raziskovalno oz.
poizvedovalno naravo Studije (Mesec, 2009, str. 80). Namen raziskave je poglobiti se v izku$nje
posameznikov, natan¢no preuciti njihovo zivljenjsko okolje, opredeliti razlike v doZivljanju
osamljenosti med starejSimi, ki Zivijo v bliZini centra obCine ter tistimi, ki Zivijo na bolj
oddaljenih obmocij in raziskati razpolozljive podporne mehanizme za boj proti osamljenosti

med starejSimi posamezniki.

Moja raziskava je, glede na odnos do neposrednega izkustvenega gradiva, empiricna (Mesec,
2009, str. 84), saj sem zbirala novo izkustveno gradivo. Zbiranje podatkov je vkljucevalo
diskretne in prostovoljne interakcije s starejSimi posamezniki, pri ¢emer sem strogo upostevala
etiko v raziskovanju. Za lazjo analizo podatkov in vodenje intervjujev, sem pogovore po

predhodnem soglasju sogovornikov, snemala.
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3.2 Glavne teme raziskovanja

- Dozivljanje osamljenosti v celotnem Zivljenjskem obdobju: Razumevanje, kako
posamezniki dozivljajo osamljenost v razli¢nih zivljenjskih obdobjih, kako se njihovo
dojemanje osamljenosti spreminja skozi Cas in kako prepoznati klju¢ne trenutke ali
zivljenjske dogodke, ki prispevajo k obcutku osamljenosti.

- Mreze socialne podpore: Vloga omrezij socialne podpore, vkljucno s prijatelji in
druzino, pri zmanjSevanju osamljenosti.

- Mehanizmi spoprijemanja in odpornost: Raziskovanje razlicnih mehanizmov za
spopadanje z osamljenostjo, kot so ukvarjanje s hobiji ali razli¢énimi aktivnostmi, iskanje
socialne podpore ali samota, kadar je le ta potrebna. Spoznavanje, kako posamezniki
prehajajo med osamljenostjo in socialno interakcijo ter vpliv teh strategij spoprijemanja
z osamljenostjo na pocutje.

- Generacijske razlike v osamljenosti: Raziskovanje, kako generacijske razlike vplivajo
na odnos do osamljenosti, druzenja in vzdrZzevanja obstojecih odnosov — preucevanje
vpliva druzbenih sprememb, kot je ve¢ja odvisnost od digitalne komunikacije na
medgeneracijske odnose in obcutek osamljenosti.

- Vpliv tezjih Zivljenjskih dogodkov: Vpliv vec¢jih zivljenjskih dogodkov, kot so
upokojitev, izguba partnerja ali izguba prijateljev in bliZnjih, na ob&utek osamljenosti.
Razumevanje, kako se posamezniki spoprijemajo s temi dogodki ter kaksno vlogo imajo
spomini in pretekli odnosi pri oblikovanju njihovega obCutka pripadnosti.

- Zdravje in osamljenost: Kako osamljenost vpliva na splosno na telesno in duSevno
zdravje ter kakSne so strategije za spodbujanje zdravja ter odpornosti pri starejSih.

- Vloga tehnologije: Kot so telefoni in racunalniki, pri blaZzenju ali poglabljanju obcutka
osamljenosti med starejSimi in, kako se lahko tehnologija uporablja za spodbujanje
socialnih stikov in preprec¢evanje socialne izolacije.

- Druzbeni in Kulturni dejavniki: Preucitev druzbenih in kulturnih dejavnikov, ki
prispevajo k osamljenosti starejSih, kot so razprSenost druzinskih ¢lanov, omejitve
mobilnosti ter spreminjajoCe se norme glede druZenja in vzdrzevanja odnosov.

- Sodelovanje z mlajSimi generacijami: Kako interakcije z mlajSimi generacijami
vplivajo na obcutek osamljenosti in prispevajo k obcutku povezanosti ali izoliranosti

starejSih.
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- Stigma in razkrivanje osamljenosti: Kaksne so ovire za odkrito razpravljanje o
osamljenosti, vklju¢no s stigmo in druzbenimi pri¢akovanji ter strategije za spodbujanje
bolj odprtega komuniciranja o tem.

- Zelja po samoti in socialna izolacija: Razlikovanje med oblutki osamljenosti in
namerno izbiro samote ter raziskovanje, kako ti obcutki soobstajajo in vplivajo na
posameznikovo druzbeno ter zasebno zivljenje.

- Medgeneracijski odnosi in osamljenost: Pomen medgeneracijskih odnosov v boju
proti osamljenosti.

- Podpora skupnosti in ukrepanje proti osamljenosti: Vloga razlicnih programov,
podpornih skupin v skupnosti pri obravnavi osamljenosti med starejSimi, pri ¢emer se

upostevajo formalne in neformalne podporne mreze.

3.3 Merski instrument in viri podatkov

Pri izvajanju raziskave sem kot merski instrument uporabila vnaprej pripravljena vodila
oziroma smernice za intervju, ki vkljucujejo najpomembnejSe teme za raziskovanje (Mesec,
2009, str. 240). Te smernice so sluzile kot strukturiran okvir z vnaprej dolo€enimi vprasanji
odprtega tipa, ki so usmerjale razpravo. V primerih, ko se je zdelo potrebno pojasnilo ali
nadaljnje raziskovanje, so bila med intervjuji postavljena dodatna vprasanja - glede na odgovore
intervjuvancev pa so bila tudi spremenjena ali izvzeta. Smernice za intervju so obsegale niz
dvajsetih skrbno oblikovanih vprasanj, ki so si stratesko sledila, da bi omogocila pregleden in
1z€rpen dialog. Kot metodo za zbiranje podatkov sem uporabila sprasevanje (Mesec, 2009, str.
205). Vsak intervju je bil opravljen ustno, individualno in enkratno (Mesec, 2009, str. 214 —
215), kar je omogocilo osredotoceno interakcijo z enim udeleZencem naenkrat. Pogovor je bil

izveden v neposrednem stiku, da bi se spodbudilo ¢im boljSa medosebna vkljucenost in stik.

Uporaba smernic za intervju se je izkazala za koristno pri izvajanju polstandardiziranega
intervjuja, saj so sluzile kot zbirka bistvenih tem, ki so bile namenjene raziskovanju ali razpravi,
kot priporo¢a Mesec (2009). Za referenco so vodila oziroma smernice za intervju priloZena k

nacrtu raziskave pod tocko priloge.
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3.4 Opredelitev enot raziskovanja — populacija in vzorec

Mojo populacijo je sestavljalo 8 oseb, starih 65 let ali vec, ki zivijo sami v blizini centra ob¢ine
Crna na Koroskem ali na bolj oddaljenih obmogjih — zaselkih. Upostevala sem starostno
omejitev 65 let in zajela oba spola zaradi prikaza morebitnih razlik med njima. Sogovornike
sem izbrala neslucajnostno priloznostno, ker sem izbrala osebe, ki jih poznam oz. sogovornike

do katerih sem prisla preko osebnih poznanstev (Mesec, 2009).

Do respondentov sem prisla preko osebnih poznanstev oz. prijateljev, ki poznajo stare ljudi
(znanci, sorodniki), ki bi bili pripravljeni sodelovati v raziskavi. Povezala sem se tudi s
programom Starejsi za starejie, ki deluje v okviru Drustva upokojencev Crna na Koroskem in

spremlja Zivljenje starejSih prebivalcev te obcCine.

3.5 Zbiranje podatkov

V prvem tednu junija 2024 sem opravila intervjuje z udelezenci in udeleZzenkami ter se z njimi
individualno srecala, da sem zbrala potrebne podatke. Za iskanje potencialnih intervjuvancev
sem uporabila vire iz programa StarejSi za starejSe, ki deluje v okviru DruStva upokojencev
ob¢ine Crna na Koroskem. Kontakte starej§ih sem pridobila tudi preko osebnih poznanstev. Po

pridobitvi soglasja in kontaktnih podatkov sem se dogovorila za sre¢anje z udeleZenci.

Med pogovori sem se drzala smernic za intervjuje, ki sem jih predhodno sestavila, in jih po
potrebi prilagajala z dodatnimi vpraSanji ali nekatera opustila. Vsem intervjuvanim sem na
zaCetku pogovora pojasnila namen njihovega sodelovanja in jim na kratko predstavila, kaj me
zanima. Zagotovila sem, da so se vsi sogovorniki zavedali prostovoljne narave njihovega
sodelovanja, in jim poudarila, da lahko zavrnejo odgovarjanje na vprasanja, ki so jim neprijetna
ali na katera ne zelijo odgovoriti. Udelezence sem spodbujala, da so podrobno odgovarjali na
vprasanja, hkrati pa sem spostovala njihovo avtonomijo in raven udobja glede informacij, ki so
jih zeleli deliti z mano. Zaradi delikatne narave tematike osamljenosti mi je bilo pomembno, da

so se pocutili varno in da so razkrili le podrobnosti, ki so jih bili pripravljeni deliti.

Skupaj sem opravila osem intervjujev, ki sem jih s privolitvijo udeleZencev zvo¢no snemala,

da sem zagotovila boljSo komunikacijo in poenostavila poznejSo analizo.
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3.6 Obdelava in analiza podatkov

Podatki so bili natan¢no analizirani z uporabo metode kvalitativne analize podatkov (Mesec,
2007, str. 27). Najprej so bili zvocni posnetki intervjujev pretipkani v urejeno digitalno obliko.
Ta postopek transkripcije je vkljuceval parafraziranje (Mesec, 2007, str. 29) za pretvorbo
narecnih izrazov v standardno slovenscino. Vsak intervju je bil oznacen z identifikacijskimi

oznakami od A do G.

Pretipkani podatki so bili nato raz¢lenjeni na loCene, smiselne enote za kodiranje, pri cemer so
bile posamezne izjave v zapisih kategorizirane (Mesec, 2007, str. 29). Te izbrane izjave so bile
urejene v tabelaricni obliki, dodeljeni so jim bili zaporedni Steviléni identifikatorji in izvedlo se
je odprto kodiranje (Mesec, 2007, str. 30). Ta faza je vkljucevala pripisovanje pojmov,

kategorij, nadkategorij in temo pri vsaki izjavi.

Sledilo je osno kodiranje (Mesec, 2007, str. 32), ki je pripomoglo k opredelitvi kategorij in
nadkategorij, povezanih z dolo¢enimi temami, kar je omogocilo strukturiran pregled vsebin

znotraj vsakega tematskega okvira.

Obdelava podatkov se je nadaljevala z odnosnim kodiranjem (Mesec, 2007, str. 34), ki je
pojasnilo morebitne povezave in medsebojne odnose med opredeljenimi kategorijami. Analiza
se je zakljucila s sintezo ugotovitev in oblikovanjem sklepov (Mesec, 2007, str. 35). Kot
platforma za izvajanje kvalitativne analize podatkov je sluZil program Microsoft Word.
V nadaljevanju je na voljo kratek izvleCek analize, celotna razli¢ica kvalitativne analize pa je

na voljo v prilogah.

Tabela 1: Primer odprtega kodiranja

Stevilo | Izjava Pojem Kategorija Nadkategorija | Tema

izjave

Al Prezivela sem vojno | Vojna Zivljenjski Osebna Dozivljanje
izkusnja dogodki zgodovina osamljenosti

v celotnem

zivljenjskem
obdobju
A2 Ob koncu vojne sem | Izguba starSev | Druzinske Osebna Vpliv  tezjih
bila stara 8 let in sem okolis¢ine zgodovina zivljenjskih
ostala brez starSev. dogodkov
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A3 Odrascala sem pri | Odrascanje pri | Druzinske Osebna Mreze
sorodnikih sorodnikih okolisc¢ine zgodovina socialne

podpore

A4 nikoli nisem cutila | Odsotnost Ekonomski Zivljenjske Druzbeni in
pomanjkanja, ki ga | pomanjkanja | polozaj okolis¢ine kulturni
je bilo veliko po dejavniki
vojni.

AS Bili smo skromni, a | Skromno Ekonomski Zivljenjske Druzbeni in
nikoli nisem bila | zivljenje brez | polozaj okolis¢ine kulturni
la¢na. lakote. dejavniki

A6 Sorodniki so me | Ljubezen in | Druzinski Socialna Mreze
imeli zelo radi, | podpora s | odnosi podpora socialne
spodbujali so me strani podpore

sorodnikov

A7 v bistvu sem imela | Pozitivna Osebni odnos | Zivljenjska Mehanizmi
sre€o v nesreci. perspektiva naravnanost spoprijemanja

in odpornost

Primer osnega kodiranja

Zivljenjska pot in doZivljanje osamljenosti

Vojna izkusnja (A1)
Izguba starSev (A2)
Odras¢anje pri sorodnikih (A3)

Druzbeni in kulturni dejavniki

MrezZe socialne podpore

Odsotnost pomanjkanja (A4)
Skromno Zivljenje (AS)

Podpora sorodnikov (A6)

Mehanizmi spoprijemanja in odpornost

Optimisti¢en pogled na tezke okolis¢ine (A7)
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4. REZULTATI

V tem poglavju predstavljam ugotovitve kvalitativne Studije, ki se je osredotocila na zapleteno
vpraSanje osamljenosti med starejSimi posamezniki. Moja raziskava je bila zasnovana na
temeljitem preucevanju pripovedi starejSih oseb s ciljem razumevanja njihovih izkusenj, stalis¢
in strategij spoprijemanja z osamljenostjo. Namen Studije je bil razresiti ¢im ve¢ kljucnih
raziskovalnih vpraSanj, ki zajemajo razli¢ne vidike osamljenosti v poznejSem zivljenjskem
obdobju. Kvalitativna analiza je temeljila na poglobljenem preucevanju pripovednih podatkov,

zbranih skozi intervjujev s starejSimi.

V naslednjih tockah bom predstavila pomembne teme in vzorce, ki so se pojavili v moji
raziskavi.

Te ugotovitve omogocajo raznoliko razumevanje izkusenj starejSih z osamljenostjo, vkljucno s
tehnikami spoprijemanja, vplivom druzbenih sprememb in vlogo medosebnih odnosov.
Skozi to analizo sem si prizadevala ne le razumeti naravo osamljenosti v tretjem zivljenjskem
obdobju, temve¢ tudi identificirati potencialne intervencije in podporne mehanizme za

izboljSanje kakovosti Zivljenja starejSih.

Pri predstavitvi ugotovitev izpostavljam tako skupne teme kot tudi individualne razlike v

izkus$njah starejsih, s Cimer bom osvetila raznolikost tega pojava.

Ugotovitve so razvricene v teme in podteme, ki so se razvile v procesu odprtega kodiranja. Za
lazjo ponazoritev ugotovitev sem v besedilo vkljucila tudi izbrane citate udelezencev raziskave.
Te avtenti¢ne izjave, zapisane v lezeCem tisku, sluzijo kot nazoren prikaz obravnavanih tem in

dodajajo globino ugotovitvam.

4.1 Interpretacija rezultatov

Izkus$nja osamljenosti v starosti je zapleten pojav, za katerega sta znacilni subjektivnost in
spremenljivost skozi ¢as. Udelezenci Studije poudarjajo, da je osamljenost zelo osebna izkusnja,
ki se razlikuje od posameznika do posameznika — »Osamljenost dozivljamo vsi razli€no in vsak
na svoj nacin,« (D45), »Mislim, da je to zelo raznoliko in da vsaka oseba drugace dozivlja
osamljenost ter njene posledice« (F67), »To je nekaj, kar vsak dozivlja po svoje in lahko doleti

vsakogar« (G40).

To kaZze na pomembnost razumevanja osamljenosti kot subjektivnega obcutka, ne le kot

objektivnega stanja.
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Tema spreminjanja dozivljanja osamljenosti skozi zivljenjska obdobja pa raziskuje, kako se
posameznikovo dojemanje in izkus$nje osamljenosti razvijajo skozi razli¢ne faze zivljenja.
Udelezenci pogosto opisujejo razvoj svojih odzivov na obcutke osamljenosti ter kako so se
njihove strategije za spopadanje s tem custvom izpolnjevale s starostjo in nabranimi
zivljenjskimi izkusnjami: »S starostjo pa sem se naucil, kako se soociti z osamljenostjo« (C21),
»Moj pogled na osamljenost se je s starostjo spremenil« (D18), »S starostjo se je moje

razumevanje osamljenosti temeljito spremenilo« (G16).

Zivljenjski prehodi oziroma Zivljenjski dogodki pomembno vplivajo na ob&utek osamljenosti.
Izguba partnerja, upokojitev ali selitev v dom starejSih so pogosto omenjeni dogodki, ki lahko
povecajo obcutek osamljenosti. Vendar pa nekateri udelezenci opisujejo tudi pozitivne vidike
teh sprememb: »Ko je umrl moj partner, mi je bilo celo malo lazje, ker ni vec trpel.« (E78),
»Ko je lani umrl, me je to zelo prizadelo in spremenilo moj vsakdan« (B111), »Ob smrti sina
in Zene sem dozivel najhujSe trenutke svojega zivljenja ter obcutil globoko osamljenost«

(G109).

Udelezenci raziskave uporabljajo razline strategije za spopadanje z osamljenostjo. Veckrat so
izpostavili, da je pomembno usklajevanje osebnega ¢asa in druzenja: »Mislim, da je pomembno
najti ravnovesje med ¢asom zase in ¢asom z drugimi« (C26), »Mislim, da si mora ¢lovek sam
ustvariti to ravnoteZje, da lahko stvari po¢ne samostojno in tudi prezivlja ¢as z drugimi, ko si
to Zeli.« (F32). Tema se poglablja v raznolike pristope, ki jih starejSi uporabljajo za
prepreCevanje in obvladovanje obCutkov osamljenosti. Med klju¢nimi strategijami so
ukvarjanje s hobiji, ki prinasajo osebno zadovoljstvo in strukturirajo vsakdan. Udelezencem pa
je prav tako pomembno ohranjanje in krepitev socialnih vezi z druZinskimi ¢lani, prijatelji in
SirSo skupnostjo. Mnogi udeleZenci raziskave se vkljucujejo v razli€ne skupnostne dejavnosti,
ki spodbujajo oblutek pripadnosti in socialne vkljudenosti. »Ce se pocutim osamljeno, se
ukvarjam s stvarmi, ki me veselijo« (C35), »Ko zaznam te obdutke to hitro naredim in nikoli
ne pustim, da ti ob¢utki nara$¢ajo« (C46), »Moji hobiji mi ne le zapolnijo ¢as, ampak mi tudi

omogocajo, da uzivam v miru in tiSini« (E41).

Socialne mreze igrajo kljucno vlogo pri preprecevanju osamljenosti. Udelezenci Studije pogosto
izpostavljajo, kako dragocena je podpora, ki jo prejemajo od svojih socialnih mrez — naj gre to
za vsakodnevne pogovore, skupne aktivnosti ali zgolj obcutek, da je nekdo na voljo v tezkih
casth. »DruZina mi pomeni vse — imam dve hc¢erki, pet vnukov, in dve pravnukinji, katere z

veseljem podpiram in se udeleZzujem njihovih pomembnih Zzivljenjskih mejnikov.« (B2),
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»Redno se druzim s sinom in njegovo druzino« (A15), »Redno se sliSim s prijatelji po telefonu

in se z njimi sreCujem na kavi« (D55).

Mocne socialne mreze ne nudijo le Custvene opore, temve¢ tudi spodbujajo obcutek pripadnosti
in smiselnosti v zivljenju. Omogocajo izmenjavo izkuSenj, medsebojno pomoc¢ in ustvarjajo

priloznosti za skupno prezivljanje ¢asa, kar preprecuje in lajsa obcutke osamljenosti.

Tehnologija ima dvojno vlogo pri dozivljanju osamljenosti med starejSimi. Po eni strani
tehnologija ponuja izjemne moznosti za ohranjanje in krepitev socialnih stikov — videoklici in
druZbena omreZja omogocajo starejSim, da ostanejo povezani s svojimi bliznjimi kljub fizi¢ni
oddaljenosti: »Telefon in racunalnik mi pomagata ostati v stiku z bliznjimi, tudi ¢e so dalec«
(A123)

Po drugi strani pa lahko tehnologija poveca obc¢utek izolacije pri tistih starejsih, ki se z njo tezje
spopadajo. Nepoznavanje ali nezmoznost uporabe sodobnih komunikacijskih orodij lahko vodi
v frustracije ali obcutek odtujenosti od hitro razvijajocega se digitalnega sveta — to je
izpostavljeno v izjavah: »Tudi tehnologija nas lahko oddalji od drugih« (D75), »Tisti, ki ne
znajo uporabljati tehnologije, lahko ostanejo brez dostopa do pomembnih storitev in se pocutijo
izolirane« (C80) in »Vem, da nekateri starejsi sploh ne znajo uporabljati novih telefonov ali
racunalnikov in ravno zato lahko zamudijo veliko informacij in stikov« (A126).
V raziskavi je tudi omenjena izjava »Tehnologija lahko zmanjSa ali poveca obcutek
osamljenosti« (C100), ki poudarja potrebo po uravnotezenem pristopu k vkljucevanju
tehnologije v Zivljenja starejSih. Zagotavljanje primerne pomoci in izobrazevanja starejSih za
uspeSno rabo digitalnih orodij je bistveno, pri ¢emer ne smemo zanemariti vrednosti

medosebnih odnosov.

Medgeneracijski odnosi se kaZejo kot klju¢ni dejavnik pri zmanjSevanju osamljenosti starejSih.
Ta pojem raziskuje, kako lahko povezovanje in interakcije med razlicnimi starostnimi
skupinami bistveno prispevajo k zmanjSevanju obcutkov izoliranosti pri vseh generacijah.
Udelezenci raziskave pogosto izpostavljajo vrednost izmenjave Zivljenjskih izkuSenj, znanj in
perspektiv med generacijami. Starej$i lahko mlaj$im nudijo modrost in Zivljenjske nauke,
medtem ko mlajsi prinasajo nove poglede in tehnolosko znanje. »Od njih se u¢im o novi
tehnologiji in kako mladi razmisljajo« (A108), »Njihov nac¢in razmisljanja mi odpira nove
poglede« (D80). Stiki med razlicnimi generacijami presegajo zgolj druzabno vlogo, saj
predstavljajo dragocen vir za ucenje in osebnostni razvoj vseh udelezenih.
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Posebej poudarjen je pomen empatije in razumevanja mlajSih generacij do starejSih, kot je
izpostavil eden od udelezencev: »Mladi naj bodo ¢im bolj socutni in razumevajoci, Se posebe;j

do starejSih. Naj cenijo svoje stare starSe in starejSe v skupnosti« (E132).

Tematika druzbenih in kulturnih dejavnikov osamljenosti starejSih raziskuje, kako Sirse
druzbene in kulturne spremembe vplivajo na dozivljanje osamljenosti v tretjem zivljenjskem
obdobju. V zadnjih desetletjih smo prica obseznim spremembam v druzinski strukturi,
druzbenih vrednotah in na¢inih komuniciranja, kar mo¢no vpliva na polozaj in pocutje starejSih
v druzbi. »Spremembe v druzbi res lahko vplivajo na to, da se starejSi pogosto pocutijo bolj
osamljene ali na stranskem tiru« (G88), »Dandanes so druzine bolj razprSene in vsi smo vedno

v neki naglici« (G85).

Sodobna komunikacijska orodja in digitalni mediji so $e posebej vplivni. Ceprav omogoéajo
nove oblike povezovanja, predstavljajo za starejSe tudi izziv, saj se tezje prilagajajo hitrim

tehnoloskim spremembam. To je nazorno ponazorjeno v izjavi ene od udelezenk raziskave:

»Zaradi teh razlik v na¢inu komuniciranja se poc¢utim manj povezana z mlajSimi generacijami,

s katerimi imam tudi manj stikov« (D53).

Povezava med zdravjem in osamljenostjo poudarja zapleteno povezavo med fizi¢nim in
dusevnim zdravjem ter pojavom osamljenosti. Zdravstvene tezave, kot so npr. kroni¢ne bolezni,
omejena mobilnost ali senzori¢ne okvare, lahko moc¢no prispevajo k obcutku osamljenosti, saj
starejSega fizicno omejujejo pri sodelovanju v druzbenih dejavnostih, kar posledi¢no vodi do

zmanjSanja socialnih stikov in povecanega obcutka izolacije.

Kot je povedala ena izmed udelezenk raziskave: »Osamljenost lahko Skodi zdravju, ker sta um
in telo povezana« (B75). Ta izjava prikazuje celostni pristop k zdravju, kjer sta dusevno in
telesno pocutje tesno prepletena. Vpliv osamljenosti na ¢ustveno in telesno zdravje je omenjeno
tudi v izjavi: »Osamljenost ima nedvomno velik vpliv tako na ¢ustveno kot na telesno zdravje.«
(CT1).

Osamljenost lahko povzroca depresijo, stres in tesnobo, kar dolgoroc¢no vpliva tudi na fizicno
zdravje, vkljucno s sréno-zilnim sistemom — te posledice sem tudi izpostavila v podpoglavju

»1.6 Osamljenost in zdravje starejSih«.

Pri temi Zelja po samoti in socialna izolacija udeleZenci jasno lo¢ijo med Zeleno samoto in
nezeleno osamljenostjo. V analizi so se pogosto pojavljali izrazi kot so »potreba po samoti«,

»pozitivno dozivljanje samote« in »razlikovanje med samoto in osamljenostjo«. Samota je v
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tem kontekstu bila dojeta kot nekaj pozitivnega, kar udeleZzencem omogoca notranji mir in ¢as
zase. Ena udelezenk je povedala: »Ko si sama zazelim samote, to obicajno pomeni, da
potrebujem mir in prostor za svoje misli in dejavnosti« (A119). Izjava poudarja, da samota ni
nujno povezana z osamljenostjo, temve¢ je lahko tudi priloZznost za osebni prostor in

regeneracijo.

Stigma in izzivi razkrivanja osamljenosti pri starejSih — ta tema obravnava obcutljivo vpraSanje
stigme, povezane z osamljenostjo in izzive, s katerimi se starejSi soocajo pri priznavanju in
izrazanju teh obcutkov. Gre za kompleksen druzbeni in psiholoski pojav, ki lahko pomembno

vpliva na kakovost starejSih.

Osamljenost je pogosto obdana s stigmo, ki jo (v€asih nehote) ustvarja druzba. Mnogi starejsi
jo dojemajo kot znak osebne Sibkosti ali neuspeha, kar povzroc¢a obcutke sramu in zadrzanosti
pri izrazanju teh Custev. To je ponazorjeno v izjavah »Priznati moram, da me je pogosto
spremljal obc¢utek sramu, ko je prislo do pogovora o osamljenosti« (C92) in »Lazje mi je reci,
da sem dobro, kot govoriti o pravih obCutkih« (A115). Tovrstne izjave razkrivajo globoko
zakoreninjeno tezavo, pri katerih ljudje raje skrivajo svoja Custva, kot da bi tvegali druzbeno

neodobravanje ali nerazumevanje.

Prikrivanje osamljenosti lahko vodi v za¢aran krog. »V¢asih sem se pocutila osamljeno, a tega
nisem nikomur povedala, saj nisem hotela obremenjevati drugih« (A110) in »Nerada govorim
z drugimi o svojem razpolozenju ali trpljenju« (E103). Zaradi strahu pred stigmo ali obcutka,
da ne Zelijo obremenjevati drugih, starejSi pogosto zavracajo priloZnosti za socialne stike ali

pomod¢, kar Se povecuje njihovo izolacijo in poglablja obcutke osamljenosti.

Nekateri udeleZenci poroc¢ajo tudi o tem, da ne obc¢utijo osamljenosti, kar poudarja individualne
razlike in osebne strategije spoprijemanja. Kot pravi eden izmed njih: »Sam na sreo nisem
osamljen.« (C17) Ta izjava prikazuje, da lahko doloeni dejavniki, kot so mo¢na socialna mreza
ali aktivni hobiji, delujejo kot zasCita pred osamljenostjo oziroma percepcijo lastne

osamljenosti.

Analiza rezultatov osnega in odnosnega kodiranja, predstavljenih v devetem poglavju z
naslovom »Priloge«, razkriva kompleksno naravo osamljenosti pri starej$ih. Ugotovitve kazejo,

da na dozZivljanje osamljenosti vpliva preplet razli¢nih dejavnikov, ki segajo od intimnih
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osebnih izkusenj do SirSih druzbenih in kulturnih kontekstov. Ti medsebojno povezani elementi

skupaj oblikujejo edinstveno izkusnjo osamljenosti pri vsakem posamezniku

Individualno dozivljanje osamljenosti

Osamljenost se pri starejSih kaze kot izrazito individualna izku$nja. Medtem ko nekateri
porocajo o intenzivnih obcutkih osamljenosti, drugi trdijo, da tega obCutka ne poznajo. To

raznolikost lahko pripiSemo razli¢nim dejavnikom, med katerimi so kljuc¢ni:

Zivljenjske izkuSnje: Pretekle izkusnje, zlasti tiste, povezane s socialnimi interakcijami,

oblikujejo posameznikovo dojemanje in sposobnost spoprijemanja z osamljenostjo v starosti.

Kontinuiteta Zivljenjskega sloga: Mnogi starejSi poudarjajo pomen ohranjanja rutin in

aktivnosti iz prej$njih zivljenjskih obdobij kot nacin prepre¢evanja osamljenosti.

Spreminjajoce se razumevanje osamljenosti: Dojemanje in dozivljanje osamljenosti se skozi

zivljenje spreminja, kar kaze na dinami¢no naravo tega pojava.

Vloga socialnih mreZ in podpornih sistemov

Socialne mreze so se izkazale za kljuni dejavnik pri preprecevanju in obvladovanju

osamljenosti. Raziskava poudarja pomen treh glavnih virov socialne podpore:

Druzinske vezi: Odnosi z otroki in vnuki predstavljajo osrednji vir Custvene podpore in

povezanosti za mnoge starejse.

Prijateljstva: Ohranjanje dolgoletnih prijateljstev in vzpostavljanje novih socialnih stikov sta

pomembni strategiji za preprecevanje osamljenosti.

Skupnostna podpora: VkljuCenost v lokalno skupnost, sosedski odnosi in sodelovanje v

drustvih prispevajo k obcutku pripadnosti in zmanjSujejo tveganje za osamljenost.

Vendar pa spremembe v druZinski dinamiki, kot sta geografska razprSenost druZin in
spremembe v medgeneracijskih odnosih, predstavljajo izzive za ohranjanje mo¢nih socialnih

vezi.

Strategije spoprijemanja in gradnja odpornosti

Starej$i uporabljajo raznolike strategije za spoprijemanje z osamljenostjo, ki jih lahko

razdelimo v tri glavne kategorije:
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Aktivno prezivljanje prostega ¢asa: Hobiji, fizi€na aktivnost in intelektualne dejavnosti se
pogosto uporabljajo kot ucinkoviti nacini za preprecevanje osamljenosti in ohranjanje dobrega
pocutja.

PsiholoSke strategije: Pozitivno misljenje, samoregulacija in prilagajanje na spremembe so
kljucne psiholoske strategije, ki jih starejsi uporabljajo za obvladovanje obcutkov osamljenosti.
Socialne strategije: Aktivno iskanje druzbe, vzdrZevanje stikov in pomo¢ drugim predstavljajo

pomembne nacine za premagovanje osamljenosti.

Te strategije ne le pomagajo pri obvladovanju osamljenosti, temve¢ tudi prispevajo k

sploSnemu dobremu pocutju in kakovosti zivljenja starejsih.

Vpliv zZivljenjskih prehodov in izgub

Tezki zivljenjski dogodki in prehodi imajo pomemben vpliv na dozivljanje osamljenosti pri

starejSih. Tri kljucne situacije, ki so se izkazale za posebej pomembne, so:

Izguba partnerja: To je pogosto opisano kot eden najbolj travmati¢nih dogodkov, ki lahko

vodi v intenzivne ob¢utke osamljenosti.

Upokojitev: Prehod v upokojitev prinasa Stevilne spremembe v vsakdanjem Zzivljenju in

socialnih stikih, kar lahko poveca tveganje za osamljenost.

Selitev v dom za stareje: Ceprav institucionalizacija lahko predstavlja velik izziv, lahko tudi

ponudi nove priloZnosti za socialne stike.

Te situacije zahtevajo posebno pozornost in podporo, da se starejSim pomaga pri prilagajanju

in ohranjanju socialne povezanosti.

Zdravije in osamljenost: dvosmerna povezava

Raziskava je pokazala mo¢no dvosmerno povezavo med zdravjem in osamljenostjo:
Vpliv osamljenosti na zdravje: Dolgotrajna osamljenost lahko resno vpliva na fizi¢no in
duSevno zdravje starejSih, vklju¢no s pove¢anim tveganjem za sréno-Zilne bolezni, depresijo in

kognitivni upad.

Vpliv zdravja na socialno vkljucenost: Zdravstvene tezave lahko omejijo mobilnost in
zmoznost sodelovanja v druzabnih aktivnostih, kar lahko poveca tveganje za socialno izolacijo

in osamljenost.

70



To poudarja potrebo po celostnem pristopu k zdravju starejsih, ki vkljucuje tako fizicne kot

socialne vidike dobrega pocutja.

Tehnologija: priloznosti in izzivi

Vloga tehnologije pri reSevanju osamljenosti starejSih je ambivalentna:

PriloZnosti: Tehnologija omogoca ohranjanje stikov na daljavo in dostop do informacij, kar

lahko zmanjsa obcutke osamljenosti.

Izzivi: Pomanjkanje tehnoloSke pismenosti in preference za osebne stike predstavljajo ovire pri

uporabi tehnologije za premagovanje osamljenosti.

Potreba po ravnovesju: Pomembno je najti ravnovesje med digitalnimi in osebnimi

interakcijami, da se izkoristi prednosti tehnologije, ne da bi se zanemarili osebni stiki.

Druzbeni in kulturni kontekst osamljenosti

Osamljenost starejSih je globoko vpeta v Sirsi druzbeni in kulturni kontekst:

DruZzbene norme in pri¢akovanja: Stigma, povezana z osamljenostjo in spreminjajoce se

druZbene vrednote vplivajo na to, kako starej$i dozivljajo in izrazajo osamljenost.

Medgeneracijske razlike: Spremembe v na¢inu komuniciranja in vrednotah med generacijami

lahko vplivajo na medgeneracijske odnose in obcutek povezanosti.

Kulturne razlike: Razli¢ne kulture imajo razli¢na pricakovanja glede staranja in socialne

podpore, kar vpliva na doZivljanje osamljenosti.

Pomen medgeneracijskega sodelovanja

Medgeneracijsko sodelovanje se je izkazalo za pomemben dejavnik pri preprecevanju
osamljenosti:
Vzajemno ucenje: Izmenjava znanj in izkuSenj med generacijami lahko obogati zivljenja tako

starejSih kot mlajSih.

Zblizevanje generacij: Skupne aktivnosti in projekti ustvarjajo priloZnosti za medsebojno
razumevanje in povezovanje. To spodbuja razbijanje stereotipov in zmanjSuje generacijski
razkorak, kar vodi do bolj vkljuc¢ujoce druzbe, v kateri se starejSi pocutijo cenjene in povezane.
Obcutek povezanosti: Medgeneracijski odnosi lahko starejSim zagotovijo obcutek

pomembnosti in povezanosti z druzbo.
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Premagovanje stigme in spodbujanje odKkritega pogovora

Stigma, povezana z osamljenostjo, predstavlja pomembno oviro pri reSevanju tega problema.

Kljucni koraki za premagovanje te ovire vkljucujejo:

Normalizacija pogovora: Spodbujanje odkritega pogovora o osamljenosti lahko pomaga

zmanjSati stigmo in olajsa iskanje pomoci.

IzobrazZevanje in ozave§¢anje: Povecanje razumevanja osamljenosti v druzbi lahko prispeva

k bolj empaticnemu odnosu do starejsih, ki se spopadajo s temi obcutki.

Podpora vrstnikov: Programi, ki omogocajo starejSim, da si med seboj nudijo podporo, lahko

ustvarijo varno okolje za izrazanje obc¢utkov in iskanje resitev.

Celostni pristop k reSevanju problematike osamljenosti

Rezultati raziskave poudarjajo potrebo po celostnem pristopu k reSevanju osamljenosti
starejSih, ki vkljucuje:
Individualne strategije: Spodbujanje aktivnega zivljenjskega sloga, razvijanje novih interesov

in ohranjanje socialnih stikov.

Podporo skupnosti: Razvoj programov in aktivnosti, ki spodbujajo socialno vkljucenost

starejSih v lokalnih skupnostih.

Sistemske resSitve: Oblikovanje politik in storitev, ki naslavljajo potrebe starejSih, vklju¢no z

izboljSanjem dostopnosti do zdravstvenih in socialnih storitev.

Medgeneracijsko sodelovanje: Spodbujanje programov in iniciativ, ki povezujejo razli¢ne
generacije.
TehnoloSke reSitve: Razvoj in promocija tehnologij, ki so prijazne starejSim in podpirajo

socialno povezovanje.

Druzbeno ozaveS¢anje: Kontinuirano izobraZevanje in ozave$Canje javnosti o izzivih

osamljenosti med starejSimi.
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Raziskava kaze, da je dozivljanje osamljenosti med starejSimi zelo subjektivno in raznoliko.
Udelezenci poudarjajo, da se osamljenost v starosti razlikuje glede na individualne izkusnje,
pretekle Zivljenjske dogodke in strategije spoprijemanja. Glavni dejavniki, ki prispevajo k
zmanjSevanju osamljenosti, so mo¢ne socialne mreze, hobiji in aktivno vklju¢evanje v lokalno
skupnost. Pokazalo se je tudi, da lahko tehnologija tako olajsa kot poslabsa osamljenost,
odvisno od nivoja usposobljenosti starejSih pri njeni uporabi. Druzbene in kulturne spremembe,
kot so razprSene druzine in hiter tehnoloski razvoj, predstavljajo dodatne izzive za starejSe, ki
se sootajo z ob&utkom osamljenosti. Ceprav so bili sogovorniki iz centra ob&ine Crna na
Koroskem in iz bolj oddaljenih zaselkov, tema oddaljenosti ni specifi¢no izstopala v raziskavi.
Kljub temu je bilo omenjeno, da je starejSim tezje, predvsem zaradi fizi¢nih ovir, ki prihajajo
tekom starosti. K temu prispeva tudi pomanjkanje ustreznega javnega prevoza v nekaterih
krajih, kar Se bolj omejuje gibanje starejSih. Kljub tem izzivom Stevilni udelezenci raziskave
poudarjajo pozitivne vidike staranja in prilagajanja omenjenim spremembam na podlagi lastnih

zivljenjskih izkugen;.
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5. RAZPRAVA

Rezultati raziskave razkrivajo, da je dozivljanje osamljenosti izrazito individualna izkus$nja, ki
se spreminja skozi razli¢na Zivljenjska obdobja. Ta ugotovitev se sklada s trditvijo Jane Mali
(2002), ki opisuje osamljenost kot »osnovno ¢lovesko Custvo, povezano s kompleksnostjo
socialnih izzivov, in ni omejeno le na starost, temvec se pojavlja v vseh zivljenjskih obdobjih«.
Ramovs (2014) pa pojasnjuje, da je osamljenost tudi potek zivljenja v visji starosti, npr. po
upokojitvi. V tem smislu je staranje individualni proces, ki se pri vsakem cloveku kaze na
drugacen nacin in ga vsakdo drugace zaznava in dozivlja. Ta dodatna perspektiva izpostavlja,
da se osamljenost lahko pojavi kot naraven del staranja, pri ¢emer je klju¢no upostevati

individualne razlike v dozivljanju in soo€anju s tem Custvom v tretjem Zivljenjskem obdobju.

Raziskava potrjuje subjektivno naravo osamljenosti, kar se sklada z ugotovitvami Nilssona,
Lindstroma in Nadena (2006). Avtorji namre¢ poudarjajo, da lahko posamezniki obcutijo
osamljenost kljub prisotnosti drugih ljudi, medtem ko so nekateri zmozni uzivati v samoti brez

obcutka osamljenosti.

Udelezenci raziskave so tudi poudarili, da imajo pomembni Zivljenjski dogodki, kot so izguba
partnerja ali selitev v dom za starejSe, velik vpliv na obcutek osamljenosti. To potrjuje
ugotovitve Hvali¢ Touzery (2014), ki povezuje vejo ranljivost starejSih moskih s

spremembami njihovega zakonskega stanu, zlasti z izgubo partnerice.

Izjava udelezenke "Vecina nas je vdov, kar nas je Se dodatno povezalo" (A36) razkriva
globoko povezanost, ki se je razvila med ¢lanicami skupine. Ta povezanost temelji na skupni
izkuSnji izgube partnerja, kar je v skladu z ugotovitvami Jane Mali (2008) o pomenu skupin
za samopomoc pri starejSih. Avtorica poudarja, da so taks$ne skupine oblika kolektivnega
prizadevanja, kjer se posamezniki zdruZujejo ob soocanju s podobnimi Zivljenjskimi izzivi. V
primeru naSe raziskave je vdovstvo postalo klju¢ni povezovalni dejavnik, ki je udeleZzenke
zblizal in jim omogocil medsebojno podporo. To potrjuje vlogo skupin za samopomoc¢ kot
ucinkovitega mehanizma za blazenje osamljenosti in eksistencialne stiske, ki sta pogosti
spremljevalki staranja. Skupna izkusnja izgube je tako postala temelj za gradnjo novih,

podpornih odnosov med udelezenkami.
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Nacini, s katerimi se udelezenci spopadajo z osamljenostjo, so v skladu s priporocili Ramovsa
(2003). Ta izpostavlja pomembnost vkljuevanja starejSih v smiselne dejavnosti, vkljucno z
vsakodnevnimi opravili in hobiji, kot klju¢ni element za spodbujanje kakovostnega staranja in

zmanjSevanje obcutkov osamljenosti.

Raziskava je potrdila klju¢no vlogo socialnih mrez, kar se ujema z ugotovitvami Hlebec (2010).
Avtorica opredeljuje posameznikovo socialno mrezo kot skupino ljudi, s katerimi ima oseba
custvene vezi in s katerimi si nudi vzajemno podporo, kar pripomore h kakovosti zivljenja. Te
mreze obicajno vkljucujejo druzinske Cclane, prijatelje, sosede in sodelavce. Tovrstna
opredelitev se sklada z ugotovitvami moje raziskave, kjer so udelezenci izpostavili

pomembnost druzinskih in prijateljskih vezi pri prepre¢evanju osamljenosti.

Udelezenci raziskave so izpostavili pomembnost medgeneracijskih odnosov, kar se sklada s
konceptom medgeneracijskega sodelovanja, ki ga opisujejo Arko, Gori¢an in Kovac¢ (2011).
Avtorji poudarjajo, da tovrstno sodelovanje pomembno prispeva h krepitvi druzbenih vezi in

ohranjanju medosebnih povezav.

Udelezenci raziskave so poudarili tesno povezavo med zdravjem in osamljenostjo, kar sovpada
z ugotovitvami Ramovs$a (2003). Avtor izpostavlja, da osamljenost lahko povzroc¢i Stevilne
fizi¢ne in psiholoske teZave, kot so izguba apetita, motnje spanja in povecano tveganje za druge
bolezni. Te zdravstvene tezave lahko privedejo do sprememb v vedenju in negativno vplivajo
na zdravje posameznika. Trditve udeleZenih v moji raziskavi tako potrjujejo kompleksno in

vecplastno povezavo med osamljenostjo in zdravstvenim stanjem.

Pri izvajanju te Studije sem se soocila z nekaterimi omejitvami, ki so pomembne za uposStevanje
pri interpretaciji rezultatov. Te omejitve ne zmanjSujejo vrednosti raziskave, temve¢ ponujajo

priloZnost za razmislek in nadaljnje raziskovanje.

Za kvalitativno Studijo te Siroke teme sem opravila intervjuje z osmimi udelezenci. Analiza
zbranih podatkov je ponudila dober vir informacij, kar je zahtevalo temeljit in asovno zahteven
proces. Ta izkus$nja me je vodila k razmisleku o ravnotezju med Stevilom udeleZencev in ¢asom,
namenjenim analizi posameznega intervjuja. Ceprav veéje $tevilo udelezencev omogoéa irsi

vpogled v tematiko, sem spoznala, da bi daljsi Cas, posveCen vsakemu intervjuju, lahko
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omogocCil globlje razumevanje posameznih izkuSenj. To odpira vprasanja o ucinkovitosti

raziskovalnega procesa v kvalitativnih Studijah.

Med raziskavo se je pojavila Se ena zanimiva omejitev, povezana z na¢inom, kako so udelezenci
odgovarjali na vpraSanja o osamljenosti. Sprva so mnogi zanikali ob¢utke osamljenosti, vendar
so tekom pogovora postopoma razkrivali, da se dejansko pogosto pocutijo osamljene. Morda
gre za tezave pri samoocenjevanju osamljenosti ali za prisotnost druzbene stigme povezane s
tem obcutkom. MoZno pa je tudi, da se je med intervjujem postopoma gradilo zaupanje, kar je
omogocilo bolj odkrito izrazanje Custev. Ne glede na vzrok ta opazanja izpostavljajo potrebo

po previdni interpretaciji samoocen udelezencev.

Zanimivo je bilo tudi opaziti, da so nekateri udelezenci raziskave veckrat zasli iz prvotne teme
pri odgovarjanju na vprasanja. To bi lahko pripisali dejstvu, da so bili verjetno veseli, da se z
nekom lahko pogovarjajo in da nekoga zanima njihova Zivljenjska zgodba. Ceprav so ti odkloni
vcasih otezili osredotocenost na glavno temo raziskave, so hkrati razkrili dragocene vpoglede
v zivljenja udeleZencev in morda celo nakazali na globljo potrebo po socialnih interakcijah.
Poleg tega sem opazila, da so tekom pogovorov nekateri posamezniki uporabljali izraze in
opisovali situacije, ki bi lahko nakazovale na prikrito osamljenost. To opazanje je Se dodatno
podkrepilo kompleksnost preucevanja osamljenosti in potrebo po vecplastnem pristopu k

razumevanju tega pojava.

Ceprav sem v raziskavo vkljuéila sogovornike tako iz centra ob&ine Crna kot iz bolj oddaljenih
zaselkov, je zanimivo, da tema oddaljenosti ni bila posebej izpostavljena v povezavi z
osamljenostjo. Kljub temu pa so udeleZenci omenili, da je starejSim pogosto tezje, predvsem
zaradi fizicnih ovir, ki se pojavljajo s starostjo. K temu dodatno prispeva pomanjkanje
ustreznega javnega prevoza v nekaterih krajih, kar Se bolj omejuje gibanje starejSih. Ta
opazanja nakazujejo, da geografska lokacija sama po sebi morda ni klju¢ni dejavnik pri
doZivljanju osamljenosti, temve¢ so bolj pomembne prakticne omejitve mobilnosti in

dostopnosti, s katerimi se starejsi sooc¢ajo ne glede na njihovo bivaliSce.

Po zakljucku enega od intervjujev se je pripetil zanimiv dogodek, ki je podkrepil moje opazanje
o kompleksnosti raziskovanja osamljenosti. Udelezenka je namre¢ nekaj ¢asa po najinem
pogovoru ponovno pristopila k meni. Po tehtnem premisleku je ugotovila, da so njeni obc¢utki
morda res povezani z osamljenostjo, kar mi je zaupala v tem naknadnem srecanju.

Ta primer nazorno prikazuje, kako zapleten in dinamicen je proces prepoznavanja lastnih ustev
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in samorefleksije — Se posebej Ce gre za obcutljive teme, kot je osamljenost. Obenem pa
poudarja vrednost dolgotrajnega pristopa k raziskovanju, ki bi lahko zajel tovrstne naknadne

ugotovitve in spremembe v samopercepciji udelezencev.

Te ugotovitve so pomembno oblikovale potek raziskave in ponudile dragocene vpoglede v
metodoloske vidike kvalitativnega raziskovanja. Vzorec osmih udeleZzencev je omogocil
vpogled v Sirok spekter izkuSenj, kar je obogatilo mojo analizo in razumevanje obravnavane
tematike. Posebej pomembno odkritje je bila postopna sprememba v odgovorih udelezencev
glede osamljenosti tekom intervjujev. To opazanje je izpostavilo kompleksnost raziskovanja
subjektivnih dozivetij ter potrebo po vecplastnem pristopu k zbiranju in analiziranju podatkov.
Ta izkuSnja poudarja vrednost poglobljenih intervjujev, ki omogocajo postopno gradnjo

zaupanja in s tem bolj odkrito izraZzanje obcutkov udelezencev.

Kljub omenjenim oviram sem prepricana, da moja raziskava ponuja dragocene vpoglede v
kompleksnost osamljenosti pri starejSih. Pravzaprav so neskladja v odgovorih udelezencev
razkrila vecdimenzionalnost tega pojava in poudarila potrebo po nadaljnjem, bolj

osredotocenem raziskovanju posameznih vidikov osamljenosti.

Za prihodnje raziskave predlagam vec pristopov za boljSe razumevanje osamljenosti. Klju¢na
metoda bi bila longitudinalna Studija z veckratnimi sre€anji z istimi udelezenci. Ta pristop bi
omogocil postopno gradnjo zaupanja med raziskovalcem in udelezenci, kar bi vodilo do bolj
odkritih in poglobljenih pogovorov o osamljenosti. S ponavljajoimi sreanji bi lahko
spremljali, kako se percepcija in izrazanje osamljenosti spreminjata skozi Cas, ter identificirali
subtilne vzorce in dejavnike, ki vplivajo na te obcutke. To bi omogocilo globlje razumevanje

njihovih izkuSenj, ki jih en sam intervju morda ne bi pokazal.

Druga moznost pa je razvoj inovativnih metod, ki bi udeleZence spodbudile k odkritemu
izrazanju svojih obcutkov. To bi lahko vkljucevalo dolgotrajno spremljanje posameznikov ali
uporabo razli¢nih tehnik zbiranja podatkov, kar bi omogocilo pridobitev celotne slike tega

druzbenega pojava.

S takSnimi raziskovalnimi strategijami bi lahko dosegli celovitejSe razumevanje osamljenosti v
druzbi — to bi omogocilo odkrivanje novih perspektiv in vpogledov, ki bi prispevali k boljSemu

razumevanju tega pomembnega vprasanja.
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6. SKLEPI

Dozivljanje osamljenosti med starejSimi je kompleksna in individualna izkusnja, ki se
spreminja skozi ¢as in razli¢ne faze starosti. Ni nepremicno stanje, temvec subjektivna izkusnja,
ki jo vsak posameznik dozivlja drugace, zlasti ob pomembnih Zivljenjskih prehodih, kot so
izguba partnerja, upokojitev ali selitev v dom za starejSe. Ti dogodki pogosto privedejo do
reorganiziranja socialnih mrez, kar lahko neposredno vpliva na obcutek osamljenosti in poveca

ranljivost starejSega posameznika.

Kljub temu, da se v nekaterih zivljenjskih fazah osamljenost lahko poveca, so udelezenci
raziskave izpostavili Stevilne strategije za njeno obvladovanje. Aktivnosti kot so sprehodi,
pohodnistvo, druzenje s prijatelji in druzinskimi ¢lani, branje ter umske aktivnosti (npr.
reSevanje krizank) so se izkazale kot uspeSni nacini ohranjanja psiholoske in Custvene

stabilnosti.

Izjemno pomembno je ohranjanje in krepitev socialnih mrez, posebej v odnosu do druzinskih
¢lanov, prijateljev in SirSe skupnosti. Kakovostni medosebni odnosi zagotavljajo podporo in
obcutek vkljucenosti kar izboljSuje kakovost Zivljenja starejSih. V tem kontekstu imajo tudi
posebno vlogo medgeneracijski odnosi, ki prinasajo vzajemne koristi — starejSim nudijo
povezanost z mlaj§imi generacijami in ucenje novih tehnologij, mlaj$im pa priloznost za uc¢enje

od starejSih.

Tehnoloski napredek ima dvojno vlogo pri dozivljanju osamljenosti starejSih. Po eni strani
omogoca ohranjanje stikov z druzino in prijatelji, Se posebej za tiste, ki Zivijo sami ali dale¢ od
svojih bliznjih. Po drugi strani pa lahko neustrezna uporaba tehnologije poveca obcutek
odtujenosti, kar poudarja potrebo po primerni podpori in izobraZevanju pri uporabi digitalnih

orodjij.

Dinamika med zdravjem in osamljenostjo je kompleksna ter medsebojno povezana. Slabo
fizi¢no zdravje lahko omeji posameznikovo sposobnost ohranjanja socialnih stikov in udelezbe
v druzbenih dejavnostih v skupnosti, kar posledi¢no poveca obc¢utek izolacije. Po drugi strani

pa lahko osamljenost negativno vpliva tako na fizi¢no kot duSevno zdravje.

Stigma, povezana s priznavanjem obcutka osamljenosti, pomembno vpliva na dozivljanje te
izkusnje pri starejSih. Mnogi se soocajo z izzivi pri razkrivanju svojih Custev in izkuSenj
osamljenosti, saj se bojijo, da bi jih drugi dojemali kot Sibke ali manj sposobne. Ta strah pred

obsojanjem otezuje iskanje podpore ali pomoci, kar lahko $e poslabsa njihovo stanje.
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Ceprav so bili v raziskavo vkljudeni sogovorniki tako iz centra ob&ine Crna na Koroskem kot
iz bolj oddaljenih zaselkov, tema geografske oddaljenosti ni bila posebej izpostavljena kot
dejavnik, ki bi neposredno vplival na dozivljanje osamljenosti. Kljub temu pa je bilo omenjeno,
da se starejsi soocajo s tezavami pri mobilnosti, predvsem zaradi fizic¢nih ovir, ki se pojavljajo
s starostjo. K tem izzivom dodatno prispeva pomanjkanje ustreznega javnega prevoza v
nekaterih krajih, kar Se bolj omejuje gibanje starejSih in potencialno vpliva na njihovo

sposobnost ohranjanja socialnih stikov in sodelovanja v druzbenih aktivnostih.

Osamljenost starejsSih je klju¢na tema na podrocju socialnega dela s to populacijo. Za razvoj
ucinkovitih intervencij in podpornih programov je bistvenega pomena razumevanje
kompleksnosti in individualnosti dozivljanja osamljenosti. Socialni delavci igrajo osrednjo
vlogo v tem procesu, saj so usposobljeni za prepoznavanje znakov osamljenosti in nudenje
psihosocialne podpore. Njihova naloga je tudi povezovanje starejSih z ustreznimi viri v
skupnosti ter oblikovanje in izvajanje programov, ki spodbujajo socialno vklju¢enost. Vendar
pa se vloga socialnih delavcev ne konca na individualni ravni. Enako pomembno je njihovo
delovanje na sistemski ravni, kjer zagovarjajo potrebe starejsih in si prizadevajo za oblikovanje
druzbenih politik. Te politike naj bi prispevale k zmanjSevanju osamljenosti in izboljSanju

splosne kakovosti Zivljenja starejsih ljudi.

Za ucinkovito obravnavo osamljenosti pri starejSih je zato potreben celostni pristop, ki mora
hkrati naslavljati skrb za fizicno in duSevno zdravje, spodbujati ohranjanje socialnih stikov ter
si prizadevati za premagovanje stigme, povezane z osamljenostjo. Skupnost oziroma druzba
ima pri tem klju¢no vlogo, saj mora ustvarjati pogoje, ki bodo starejSim omogocali ne le fizicno

zdravje, temvec¢ tudi ¢ustveno podporo in socialno vkljucenost.

Vecplasten pristop, ki upoSteva tako zdravstvene kot socialne in psiholoske vidike, je klju¢nega

pomena za zagotavljanje kakovostnega in dostojnega staranja.
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7. PREDLOGI

Krepitev medgeneracijskih odnosov

o Ugotovitev: Starejsi si zelijo ve¢ medgeneracijskih stikov.

e Predlog: Uvedba rednega programa medgeneracijskega povezovanja.

o Implementacija: Obcina naj v sodelovanju s Solami in domom za starejSe organizira
tedenske ali mesecne aktivnosti, kot so kuharske delavnice, pripovedovanje zgodb ali
ucenje ro¢nih spretnosti. Sole naj vklju¢ijo obiske starej§ih v uéni naért drzavljanske

vzgoje.
Nadaljevanje projekta ""Starejsi za starejSe"

o Ugotovitev: Starejsi Zelijo nadaljevati projekt "Starejsi za starejSe".

e Predlog: Ozivitev in Siritev projekta z novimi prostovoljci.

o Implementacija: Obcina naj zagotovi finan¢na sredstva za koordinatorja, lokalno
druStvo upokojencev pa naj organizira kampanjo za pridobivanje prostovoljcev, ob

strokovni podpori in usposabljanju, ki ga nudi Center za socialno delo.
TehnoloSka podpora starejSim

o Ugotovitev: Starejsi potrebujejo pomo¢ pri uporabi tehnologije.

e Predlog: Ustanovitev programa digitalnega opismenjevanja starejSih, kjer mladi
pomagajo starejSim pri uporabi tehnologije.

o Implementacija: Srednje Sole naj organizirajo program za dijake, ob¢ina pa naj

zagotovi prostor za delavnice digitalnega opismenjevanja.
Ozave$canje o osamljenosti

o Ugotovitev: Potrebno je vecje ozavescanje o problematiki osamljenosti med starejSimi.

o Predlog: Organizacija lokalnega projekta za ozavescanje.

o Implementacija: Obc¢ina naj v sodelovanju z lokalnimi mediji pripravi Clanke o
osamljenosti, zdravstveni dom pa predavanja o prepoznavanju osamljenosti. Lokalne

organizacije naj organizirajo "dan odprtih vrat" za starejSe in njihove druZine.
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IzboljSanje podpornih sluzb na domu

o Ugotovitev: Starejsi si zelijo vec socialnih stikov in podpore.

o Predlog: Razsiritev storitev patronazne sluzbe in socialnega varstva na domu ter Siritev
pomoci na domu.

o Implementacija: Zdravstveni dom naj zaposli dodatne patronazne sestre in socialne
delavce, center za socialno delo pa naj usposobi osebje za prepoznavanje osamljenosti.

Obcina ali drzava naj zagotovi finan¢na sredstva za Siritev teh storitev.
Spodbujanje aktivnega staranja

o Ugotovitev: Starejsi si Zelijo ve¢ aktivnosti in socialnih stikov.

e Predlog: Ustvarjanje ve¢ priloznosti za aktivno udelezbo starejSih — na primer: ¢ajanke
ali klepet ob kavi...

o Implementacija: Obc¢ina naj skupaj z druStvom upokojencev organizira redne Sportne

in kulturne aktivnosti, lokalni Sportni klubi pa naj prilagodijo vadbe za starejSe.
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9.

PRILOGE

9.1 Priloga 1: Smernice za intervju

Ta raziskava obravnava izkuSnjo osamljenosti, klju¢ne zivljenjske trenutke, pomembne

medosebne odnose in vpliv staranja na obcutek osamljenosti. Osredotoca se na spreminjanje

razumevanja osamljenosti skozi celotno zivljenjsko obdobje, pri ¢emer posebno pozornost

namenja vlogi prijateljev in druzine ter vplivu druzbenih in kulturnih dejavnikov.

Raziskava preucuje tudi oblike spoprijemanja posameznikov z osamljenostjo, vpliv tehnologije

na ta obc¢utja in pomen medgeneracijskih odnosov. Da bi povecali globino in jasnost dialoga,

so bile po potrebi dodane podteme, ki so omogocile podrobnejSe razumevanje in iz¢rpnejse

odgovore intervjuvancev.

Ta poglobljena Studija zagotavlja celovit vpogled v zapleteno temo osamljenosti, saj zajema

tako osebne izkuSnje kot SirSe druzbene vidike tega pojava.

—

Mi lahko poveste kaj o svojem otroStvu, mladosti in kljuénih trenutkih, ki so

oblikovali vase Zivljenje? Katere pomembne dogodke bi izpostavili?

Kot veste, me najbolj zanima tema osamljenosti. Kako vi dozivljate osamljenost

oz. kaj za vas pomeni osamljenost?

Se je vaSe razumevanje osamljenosti spremenilo, ko ste postali starejsi? Se
spomnite trenutkov, ko ste se pocutili osamljeni, ki vam izstopajo?

Razmislite o svoji preteklosti. Se spomnite ¢asa, ko ste se pocutili zelo blizu
drugim? Zaradi Cesa je bil ta ¢as poseben?

Mi lahko poveste, kdaj so vam prijatelji ali druzina pomagali prestati tezke Case
ali premagati ovire?

Kako vam uspeva, da stvari po¢nete sami in hkrati prezivljate ¢as z drugimi? Je

bilo kdaj tezko poceti oboje hkrati?
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Menite, da osamljenost doZivljamo razli¢no tudi zato, ker smo si razli¢ni kot
osebnosti? Kako bi vi to opisali? KakSen pa je po vaSem mnenju vpliv Zivljenjskih

okolisc¢in, oz. tega, kar se nam v Zivljenju zgodi?

Kako pa se borite proti osamljenosti oz. s ¢im se vi ukvarjate, ko ste osamljeni? Ste
tekom Zivljenja nasli nove hobije ali dejavnosti, zaradi katerih se pocutite manj
osamljeni?

Menite, da vasa generacija na sklepanje prijateljstev in ohranjanje stikov gleda
drugacde kot prejSnje generacije? Kako je to vplivalo na vasSe odnose?

Znacilno za tretje Zivljenjsko obdobje je, da ljudje zaZivijo novo Zivljenje v domu
starejSih, pa tudi, da izgubijo partnerja ... KakSen vplivimajo po vaSem mnenju
ti dogodki na osamljenost?

Izguba prijateljev in bliznjih je pogost vidik staranja. Kako ste se spopadli s
takSnimi izgubami in kak$no vlogo ima spomin na te odnose pri vasem stalnem
obcutku pripadnosti?

Menite, da ob¢utek osamljenosti vpliva na vaSe zdravje? Kako skrbite za svoje telo
in duSevno zdravje? Ali ste kdaj opazili, da se zaradi osamljenosti pocutite
nezdravo?

Menite, da se zaradi dolo¢enih stvari v druzbi ali kulturi (npr. zaradi razprSenosti
sorodnikov, omejitev mobilnosti, ve¢ja odvisnost od digitalne komunikacije ter
tehnologije...) starejsi ljudje pocutijo bolj osamljene?

DruZzba pogosto poudarja pomen medgeneracijskih odnosov. Kako so interakcije
z mlajSimi generacijami vplivale na va§ pogled na osamljenost in prispevale k
obcutku celovitosti oz. povezanosti v vasem Zivljenju?

Ste se kdaj zadrZevali, da bi spregovorili o tem, da se pocutite osamljeni? Zakaj ste

se tako pocutili?
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Ste si kdaj namenoma Zeleli biti sami? Kako se je to razlikovalo od trenutkov, ko

si niste Zeleli biti sami?

Menite, da tehnologija, kot so telefoni in ra¢unalniki, pomaga starejSim, da se
pocutijo manj osamljene ali bolj osamljene?

Ste se kdaj pocutili osamljene, ko so se v vaSem Zivljenju zgodili pomembni
dogodki? Kako so ti ¢asi vplivali na vase odnose?

Kako lahko druzba bolje opazi in pomaga starejSim pri soo¢anju z njihovimi ¢ustvi
in kaj lahko okolica stori, da se bodo starejSi pocutili manj osamljene?

Ce bi se lahko pogovarjali s svojim »mlaj§im jazom«, kaj bi mu/ji povedali o
vzpostavljanju in ohranjanju dobrih odnosov, da bi se izognili osamljenosti? In kaj

bi o tem povedali mlajSim generacijam?
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9.2 Priloga 2: Odprto kodiranje

Tabela 2: Odprto kodiranje

Stevil | Izjava Pojem Kategorija Nadkategorija Tema

0

izjave

Al Prezivela sem | Vojna izkusnja Zivljenjski Osebna Dozivljanje
vojno dogodki zgodovina osamljenosti v

celotnem
zivljenjskem
obdobju

A2 Ob koncu | Izguba starSev Druzinske Osebna Vpliv  tezjih
vojne sem bila okolis¢ine zgodovina zivljenjskih
stara 8 let in dogodkov
sem ostala brez
starSev.

A3 Odras¢ala sem | OdraS¢anje  pri | Druzinske Osebna Mreze
pri sorodnikih | sorodnikih okolis¢ine zgodovina socialne

podpore

A4 nikoli  nisem | Odsotnost Ekonomski Zivljenjske DruZzbeni in
Cutila pomanjkanja polozaj okoliscine kulturni
pomanjkanja, dejavniki
ki ga je bilo
veliko po
vojni.

AS Bili smo | Skromno Ekonomski Zivljenjske Druzbeni in
skromni, a | zivljenje brez | polozaj okolis¢ine kulturni
nikoli  nisem | lakote. dejavniki
bila la¢na.

A6 Sorodniki  so | Ljubezen in | Druzinski Socialna podpora | Mreze
me imeli zelo | podpora s strani | odnosi socialne
radi, spodbujali | sorodnikov podpore
s0 me

A7 v bistvu sem | Pozitivna Osebni odnos Zivljenjska Mehanizmi
imela sreCo v | perspektiva naravnanost spoprijemanja
nesreci. in odpornost

A8 Tekom Zelja po poklicu | Poklicne Osebni razvoj Zivljenjski
odrasc¢anja sem | uditeljice aspiracija cilji in
se pa potem aspiracije
zaCela
zavedati, da si
zelim  postati
uciteljica.

A9 Ko sem | ZacCetek Poklicna pot Delo in kariera Sodelovanje z

odrastla pa sem

uciteljske kariere

mlaj$imi
generacijami
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zaéela uciti v
osnovni $oli.

Al0 | Najprej sem | Poucevanje Delovne Profesionalni Sodelovanje z
ucila drugi | nizjih razredov izkuSnje razvoj mlajSimi
razred veliko generacijami
let in
izmeni€no v
prvem.

All Potem pa | Poucevanje Raznolikost Profesionalni Sodelovanje z
zadnjih vi§jih razredov poucevanja razvoj mlajsimi
dvanajst let v generacijami
petem razredu
predmet
slovenscino,
naravoslovije,
druzboslovje,
likovno
vzgojo....

B1 Moje zivljenje | Izpolnjujoce Zivljenjska Dozivljanje Subjektivno
je bilo resnicno | zivljenje izkusnja Zivljenja dozivljanje
polno in Zivljenja
izpolnjujoce.

B2 Druzina mi | Pomen druzine Druzinski Socialna podpora | Mreze
pomeni vse — odnosi socialne
imam dve podpore
hcerki, pet
vnukov, in dve
pravnukinji,
katere zZ
veseljem
podpiram in se
udelezujem
njihovih
pomembnih
zivljenjskih
mejnikov.

B3 Moj  pokojni | Vpliv partnerja Partnerski Zivljenjski Vpliv  tezjih
moz, ki je bil odnos dogodki zivljenjskih
slikar, je dogodkov.
mo¢no
obogatil moje
Zivljenje.

B4 Poklicno sem | Poklicna kariera | Delo Zivljenjski Profesionalna
se kot dosezki 0z. poklicna
specialna identiteta
pedagoginja

posvetila delu

97




v Centru za
usposabljanje,
delo in varstvo
Crna, kjer je

bilo delo
zahtevno, a
tudi zelo
Zanimivo

B5 Ze od nekdaj | Hobiji in interesi | Prosti ¢as Aktivno staranje | Zdravje in
me navdusuje osamljenost
planinarjenje —
to je strast, ki
sem jo delila z
druzino in jo
kljub rahlo
oslabljenem
zdravju gojim
Se danes.

B6 Poleg tega sem | Druzbena Prostovoljstvo Socialna Podpora
osem let vodila | angaziranost vkljucenost skupnosti  in
Drustvo ukrepanje
upokojencev proti
kot osamljenosti
predsednica,
kjer sem si
prizadevala
izboljsati
kakovost
Zivljenja
starejSih
obcanov.

C1 Ko se oziram | Polno zivljenje Zivljenjska Zivljenjska pot Subjektivno
nazaj, lahko refleksija dozivljanje
recem, da sem Zivljenja
zivel polno
Zivljenje.

C2 Od otrostva do | Doseganje ciljev | Osebni dosezki | Zivljenjska pot Dozivljanje
danes sem osamljenosti v
dosegel  vse celotnem
cilje, ki sem si zivljenjskem
jih zastavil. obdobju

C3 Vzgojen sem | Prioriteta dela Delovne Druzbene norme | Druzbeni in
bil z mocnim vrednote kulturni
poudarkom na dejavniki

pomenu dela in
predanosti,

zato je bila
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sluzba vedno
moja prioriteta.

C4

Vendar moje
zivljenje ni bilo
omejeno le na
delo, saj sem se
skozi leta podal
na razli¢ne poti
in  raziskoval
raznolike
interese

Raznolikost
interesov

Osebni razvoj

Strategije
spoprijemanja

Mehanizmi
spoprijemanja
in odpornost

Cs5

Sport je igral
pomembno
vlogo v mojem
zivljenju,  Se
posebej sem se
navduseval nad
aktivnostmi v
naravi

Pomen Sporta

Prostocasne
aktivnosti

Aktivno zivljenje

Zdravje in
osamljenost

Co6

Uzival sem v
planinarjenju
in alpinizmu,
ki sta mi
omogocala
povezavo z
gorami, prav
tako pa sem se
preizkusil v
kriketu, kar je
dodalo
raznolikost
mojim
Sportnim
izku$njam

Raznolike
Sportne
aktivnosti

Hobiji in
interesi

Aktivno zivljenje

Zdravje in
osamljenost

Moje zivljenje
je bilo vedno
zadovoljivo

Zadovoljstvo
Zivljenjem

V4

Zivljenjska
refleksija

Zivljenjska pot

Subjektivno
dozivljanje
Zivljenja

Kot mlad fant
sem sem s¢ iz
Prlekije
preselil na
Korosko

Selitev
mladosti

Zivljenjski
prehodi

Zivljenjski
dogodki

Vpliv
zivljenjskih
dogodkov

Med
odrascanjem
sem uzival v
druzenju in
delu, Ceprav je

Druzabnost
delavnost
mladosti

in
v

Socialne
interakcije  in
delovne
izkuSnje

Zivljenjski slog v
preteklosti

Generacijske
razlike v
osamljenosti
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bilo slednje
takrat  precej
tezje kot danes,
ko vecino
opravil
opravljajo
stroji

Zaposlil sem se
v zelezarni,
kjer sem dobro
zasluzil - moja
placa je bila
primerljiva  z
ljubljanskimi.
V tistem casu
je vsak
natan¢no vedel
svoje dolznosti
in za kaj je
placan. Se
vedno se Zivo
spomnim, kako
sem prejel prvo
placo v
zelezarni, ki je
presegala celo
ocetovo,
Ceprav je bil on
obratovodja

Financ¢na
stabilnost in
karierni ponos

Delovne
izkusnje in
spomini

Profesionalna
identiteta

Druzbeni in
kulturni
dejavniki

Na zacetku je
bilo privajanje
na delo v
Zelezarni
zahtevno, saj je
bilo fizicno
bolj  naporno
od
kmetijskega.
Nismo  imeli
moznosti izbire
delovnega
mesta. Po
opravljenih
sprejemnih
izpitih so nam
dolocili  vloge
in nekateri,

Prilagajanje  na
novo delovno

okolje

Karierni izzivi

in odgovornosti

Profesionalna
adaptacija

Mehanizmi
spoprijemanja
in odpornost
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vklju¢no z
menoj, smo
postali livarji.
To je bilo zelo
odgovorno in
premisljeno

delo

Druzabno
zivljenje je bilo
takrat izjemno
bogato

Aktivno
druzabno
Zivljenje

Socialna
vklju¢enost

Medosebni
odnosi

Mreze
socialne
podpore

Pogosto
organizirali

Smo

vecerna

druzenja, kjer
smo se
zabavali ne
glede na
polozaj \
podjetju

Neformalna
druZenja s
sodelavci

Socialna
kohezija na
delovnem mestu

Medosebni
odnosi v
profesionalnem
kontekstu

Mreze
socialne
podpore

Razlike
delovodji  in
delavcei SO

med

izginile, ko
smo se druzili.
Bili smo tesno
povezani, kar
je v ostrem
nasprotju z
dana$njim

¢asom, ko se
zdi, da so
kolektivi manj
enotni in se
zaposleni med
seboj

druZzijo

redkeje
izven
delovnega Casa

Spremembe v
medosebnih
odnosih skozi ¢as

Primerjava
preteklih in
sedanjih
socialnih
dinamik

DruZbene
spremembe v
delovnem okolju

Druzbeni in
kulturni
dejavniki

D1

Rodila sem se
v Cmi na
Koroskem kot
ena izmed treh
otrok v druzini

Druzinska
struktura

Socialno okolje
v otroStvu

Zivljenjski
zacetki

Mreze
socialne
podpore

D2

Nase Zivljenje
je bilo sprva
nestabilno -
oce je odsel v

ZaCasna locCitev

druzine

Socialno okolje
v otroStvu

Prilagajanje  na
zivljenjske
spremembe

Vpliv  tezjih
zivljenjskih
dogodkov
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vojsko,  zato
sva z mamo
nekaj Casa
ziveli pri
njenih starSih

D3

Pogosto smo se
selili po Crni,
saj je bilo delo

Ekonomska
nestabilnost

Spremembe v
druzinski
dinamiki

Socialno —
ekonomski izzivi

Druzbeni in
kulturni
dejavniki

D4

Zaradi
rudniskega
obicCaja, da sin
nasledi
ocetovo
delovno mesto
in stanovanje,
smo se preselili
v Krajevno
skupnost
Zerjav

Izguba in

druzinska
tradicija

Geografska
mobilnost

Soocanje z
izgubo in
spremembami

Vpliv  tezjih
zivljenjskih
dogodkov

D5

Tam se je naSe
Zivljenje
ustalilo - imeli
Smo  urejeno
stanovanje, oce
je imel redno
delo, z nami pa
je zivela tudi
moja  babica
Sivilja

Stabilizacija
zivljenjskih
razmer

Medgeneracijsk
1 prenos

Oblikovanje
socialne mreze

Mreza
socialne
podpore

D6

Vojno obdobje
smo preziveli
dobro, oce ni
bil vpoklican.
Po osvoboditvi

se je zacelo
novo, bolj
zivahno

Zivljenje . Vsi
smo  zavzeto
delali, Se
posebej

cenjeno je bilo
udarnisko delo.
Razcvetela sta
se Sport in
kultura - imeli
Smo

Povojni druzbeni

razvoj

Vecgeneracijsk
a gospodinjstva

Socialna
vkljucenost

Druzbeni in
kulturni
dejavniki
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telovadnico,
odbojkarsko
igriS¢e, bazen
in  gledaliske
predstave

D7

Vsi
nasi

otroci v

druzini
smo dokoncali
Solanje in si
ustvarili svoje

Izobrazevanje in

zivljenjski
dosezki

Osamosvajanje

Zivljenjski
prehodi

Dozivljanje
osamljenosti v
celotnem
zivljenjskem
obdobju

D8

Porocila sem se
z mozem, ki je
bil vzdrzevalec
v topilnici.
Moji starsi so
docakali
visoko starost,
oba sta zivela
Cez devetdeset
let. Zal sem
ovdovela pred
petindvajsetimi
leti, ko je moj
moz zbolel in
umrl

Zakonsko

Zivljenje in

izguba partnerja

Zivljenjski
mejniki in
izgube

Spremembe
socialni mrezi

\%

Vpliv  tezjih
zivljenjskih
dogodkov

D9

Zivljenje
prinasa vzpone
in padce, s
katerimi se
moramo
sprijazniti. Ni
lahko,
nas

vedno
vendar
izkusnje ucijo
prilagodljivosti
Ceprav je
vCéasih  tezko,
se moramo
nauciti
sprejemati
Zivljenje
taksno, kot je

Zivljenjska
filozofija

Strategije
spoprijemanja

Psiholoska
odpornost

Mehanizmi
spoprijemanja
in odpornost

El

Moje otrostvo
je bilo prijetno
in brezskrbno

Pozitivno
dozivljanje
zgodnjega

Otrostvo

Zivljenjska
obdobja

Subjektivno
dozivljanje
Zivljenja
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zivljenjskega
obdobja

E2

Po uspesno
zakljuceni
osnovni $oli v
Crni
nadaljevala
Solanje na

sem

gimnaziji

Izobrazevalni
prehodi

Mladostnistvo

Zivljenjska
obdobja

Zivljenjska
pot

E3

V skladu s
takratnimi
obicaji sem se
porocila  zelo
mlada in kmalu
po poroki
dobila otroka

Zgodnje
oblikovanje
druzine

Druzbena
pricakovanja

Kulturni vplivi na
socialne odnose

Druzbeni
kulturni
dejavniki

in

E4

Danes je
drugace,

zenske ne hitijo
toliko s
poroko in

vel

materinstvom

Razvijanje
druzbenih norm

Medgeneracijsk
e razlike

DruZbene
spremembe

Druzbeni
kulturni
dejavniki

in

ES

Takoj po
Studiju sem se
zaposlila v
Centru za
usposabljanje,
delo in varstvo
Crna, kjer sem
ostala
devetintrideset
let

Stabilnost
zaposlitve

Poklicno
Zivljenje

Zivljenjska
obdobja

Zivljenjska
pot

E6

Delo je bilo
vCasih
naporno, a
hkrati izjemno
izpolnjujoce.
Uporabniki so
mi bili ves Cas
pri srcu zaradi
svoje
postenosti,
prijaznosti  in
hvaleznosti za
vsako pomo¢

Custvena
povezanost  na
delovnem mestu

stiki
izven druzine

Socialni

Socialna podpora

Mreze
socialne
podpore
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E7 Po upokojitvi | Pozitivno Upokojitev Zivljenjski Pozitivni
se je moje | izkusnja prehodi vidiki
Zivljenje upokojitve zivljenjskih
mocno prehodov
popestrilo

E8 Zacela sem vec¢ | Nove aktivnosti | Aktivno staranje | Mehanizmi Mehanizmi
potovati in | kot strategija spoprijemanja spoprijemanja
pogosteje spoprijemanja in odpornost
obiskovati
obalo

E9 Rada se | Ohranjanje Medgeneracijsk | Druzinska Mreze
odpravim v | druzinskih vezi 1 odnosi podpora socialne
Maribor k podpore
hcerki, ko pa
sem v Crni,
prezivljam cas
$ SV0jo mamo

E10 Pomagam ji pri | Nudenje podpore | Medgeneracijsk | Druzinska Medgeneracij
vsakodnevnih | starejSemu a solidarnost dinamika ski odnosi in
opravilih in jo | druzinskemu osamljenost
po potrebi kam | ¢lanu
peljem

Ell Lahko recem, | Pozitivho Prilagajanje na | Zivljenjski Pozitivni
da se je z | dozivljanje upokojitev prehodi vidiki
upokojitvijo upokojitve zivljenjskih
zacelo  novo, prehodov
razgibano
poglavje
mojega
Zivljenja

F1 Star sem | Osebnostni Zivljenjske Osebna rast Zivljenjska
petinosemdeset | razvoj izkuSnje pot
let in skozi
Zivljenje sem
se razvil v
vsestransko
osebo (

F2 Sem zelo | Aktivno staranje | Zivljenjski slog | Prosti ¢as Mehanizmi
aktiven spoprijemanja
upokojenec in in odpornost
velik  Ijubitelj
narave

F3 Moja poklicna | Delovna kariera | Poklicno Zaposlitev Zivljenjska
pot je tesno Zivljenje pot
povezana z
ravensko

zelezarno, kjer
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sem  prezivel
vsa delovna
leta

F4

Solal sem se na
Metalurski
industrijski
Soli, tri leta
kasneje pa sem
postal  rocni
oblikovalec
oziroma livar

Poklicno
izobrazevanje

Izobrazevanje

Razvoj kariere

Zivljenjska
pot

F5

Po dveh letih
dela v stroki
me je potem
pot zanesla na
sluzenje
vojascine v
Pulj

Vojaska sluzba

Zivljenjske
prelomnice

Osebna rast

Zivljenjska
pot

Fé6

Po vrnitvi sem
se odlocil za
nadaljevanje

izobraZevanja

Nadaljnje
izobrazevanje

Osebni razvoj

Vsezivljenjsko
ucenje

Zivljenjska
pot

F7

UspeSno  sem
zakljucil
metalursko
delovodsko
Solo in moja
kariera je nato
napredovala in
sem  prevzel
vlogo

kontrole

vodje

Karierno
napredovanje

Poklicni razvoj

Profesionalni
razvoj

Zivljenjska
pot

F8

Svoje znanje in
izkusnje
uporabil na

sem

razli¢nih
podrocjih
metalurgije —
od prakti¢nega
dela do
vodstvenih
nalog

Raznolikost
delovnih
izkusenj

Poklicne
kompetence

Strokovno znanje

Zivljenjska
pot

F9

Vsaka od teh
izkuSenj je
prispevala  k
oblikovanju

Vpliv izkusenj na

osebnost

Osebnostni
razvoj

Samouresni¢evan
je

Dozivljanje
osamljenosti v
celotnem
zivljenjskem
obdobju
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moje osebnosti
in interesov

F10

Zdaj, v pokoju,
Se naprej
raziskujem
nova podrocja
in ostajam
aktiven

Aktivno staranje

Upokojitev

Zivljenjski slog

Mehanizmi
spoprijemanja
in odpornost

Gl

Odrascal sem v
delavski

druzini, kjer je
oce delal,
mama pa
skrbela za dom

Tradicionalna
druzinska
struktura

Zgodnje
socialne vezi

Socialno ozadje

Mreza
socialne
podpore

G2

Kot
smo bili zelo

druzina

aktivni,
pogosto smo se
odpravili \
hribe in
naravo, kar je
pustilo
trajen vtis

name

Skupne
druzinske
aktivnosti

Razvoj
interesov
hobijev

in

Zivljenjski slog

Mehanizmi
spoprijemanja
in odpornost

G3

Skozi zivljenje
sem veliko
potoval in
spoznaval
razli¢ne
kulture ter dele

sveta

Medkulturne
izku$nje

Sirjenje
socialnih
obzorij

Kulturna
izpostavljenost

Druzbeni in
kulturni
dejavniki

G4

Po Studiju
defektologije
sem se zaposlil
v Centru za
usposabljanje,
delo in varstvo
v Cmi na
Koroske, kjer
sem ostal
enainstirideset
let

Dolgotrajna
poklicna
stabilnost

Gradnja
profesionalne
identitete

Karierni razvoj

Zivljenjska
pot

G5

Svoje delo sem
opravljal z
veseljem, kar
se je odrazalo v
mojih uspehih

Zadovoljstvo pri

delu

Osebna
izpolnitev

Delovna
motivacija

Zivljenjska
pot
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in razvoju

ustanove

G6 Uporabnike Empatija in | Razvoj Socialne Mreza
Centra sem od | sprejemanje medosebnih interakcije socialne
vsega zacetka odnosov podpore
sprejel odprtih
rok in brez
kakrsnihkoli
zadrzkov

Al2 Obcutek Vpliv osebnosti | Individualne Psiholoski Dozivljanje
osamljenosti je | na osamljenost razlike v | dejavniki osamljenosti v
mocno odvisen dozivljanju osamljenosti celotnem
od osamljenosti zivljenjskem
posameznikov obdobju
ega

Al3 Sama sem | Odsotnost Pozitivno Individualna Zelja po
dober primer | dolg€asa  kljub | doZivljanje percepcija samoti in
tega, saj kljub | samskem samostojnega samote socialna
temu, da zivim | Zivljenju Zivljenja izolacija
sama v hiSi,
nikoli ne
obcutim
dolgcasa

Al4 Moje zivljenje | Aktivno Vkljucenost v | Strategije proti | Mehanizmi
je polno | prezivljanje Casa | aktivnosti osamljenosti spoprijemanja
aktivnosti in odpornost

AlS Redno se | Redni stiki z | Medgeneracijsk | Druzinska Medgeneracij
druzim s sinom | druzino i druzinski | podpora ski odnosi in
in njegovo odnosi osamljenost
druzino

Al6 ...prav tako pa | Redna druzenja s | Vzdrzevanje Socialna mreza | Mreze
imam krog | prijateljicami prijateljskih vrstnikov socialne
prijateljic, s vezi podpore
katerimi se
pogosto
sreCujemo na
kavi ali kosilu

Al7 Tudi vsakdanja | Socialne Integracija Neformalne Podpora
opravila mi | interakcije med | socialnih stikov | socialne skupnosti  in
nudijo vsakdanjimi % vsakdanje | interakcije ukrepanje
priloznosti  za | opravili Zivljenje proti
druzenje osamljenosti

Al8 Ko se | Priloznostna Socialne Povezanost z | Podpora
odpravim  po | srecanja v | interakcije v | lokalno skupnosti  in
vasi v trgovino | skupnosti lokalni skupnostjo ukrepanje
ali na skupnosti proti
pokopalisce, osamljenosti
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pogosto
sreCam znance,
s katerimi z

veseljem
poklepetam

Al19 Celo med | Spontani PriloZznostne Vkljuenost v | Podpora
kratkimi pogovori  med | socialne lokalno skupnosti  in
sprehodi se | sprehodi interakcije skupnostjo ukrepanje
velikokrat proti
ustavim za osamljenosti
pogovor z
mimoido¢imi

A20 Nase  debate | Raznolikost tem | Kvaliteta Vzdrzevanje Mreze
segajo od | v pogovorih socialnih socialnih stikov | socialne
vsakdanjih tem interakcij podpore
do  aktualnih
novic in
prihajajoc¢ih
dogodkov

A21 Kljub Odsotnost Zadovoljstvo s | Psiholosko Dozivljanje
samostojnem obcutka socialnim blagostanje osamljenosti v
zivljenju se | osamljenosti pri | zivljenjem celotnem
nikoli ne | samostojnem Zivljenjskem
pocutim zivljenju obdobju
osamljeno

B7 Ceprav ne bi | Zalovanje ob | Custveni odziv | Psiholoski vidiki | Vpliv  tezjih
rekla, da | izgubi partnerja | na izgubo izgube zivljenjskih
dozivljam dogodkov
osamljenost,
me od smrti
moza spremlja
neka tiha Zalost

B8 Moje Zivljenje | Ohranjanje Kontinuiteta Strategije za | Mehanizmi
je bilo lepo in | aktivnega zivljenjskih ohranjanje spoprijemanja
bogato, in tudi | Zivljenjskega aktivnosti kakovosti in odpornost
zdaj je zelo | sloga Zivljenja
aktivno

B9 Hcerki in vnuki | Vecplastna Medgeneracijsk | Razli¢ni viri | Mreze
so zelo pozorni | socialna podpora | i in sosedski | socialne opore socialne
do mene, prav odnosi podpore
tako imam
dobre odnose s
sosedi

B10 Vendar pa se | Zavedanje Soocanje s | Izzivi Dozivljanje
ob vrnitvi | fizicne samoto samostojnega osamljenosti v
domov zavem, | odsotnosti Zivljenja celotnem
da sem sama partnerja
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zivljenjskem

obdobju

B11 Menim, da ima | Razli¢no Subjektivno Individualne Dozivljanje
osamljenost razumevanje dojemanje razlike osamljenosti v
ve¢ pogledov | osamljenosti osamljenosti dozivljanju celotnem
in da jo vsak osamljenosti zivljenjskem
razume po obdobju
svoje

B12 Nekateri ljudje | Paradoks Neskladje med | Kompleksnost Dozivljanje
lahko  Zzivijo | osamljenosti in | objektivno  in | pojava osamljenosti v
Cisto sami, pa | socialne subjektivno osamljenosti celotnem
se ne pocutijo | vkljucenosti osamljenostjo zivljenjskem
osamljene, obdobju
medtem ko so
drugi lahko ves
Cas obkrozeni z
ljudmi, pa
vseeno
obcutijo
globoko
osamljenost

B13 Tekom Osamljenost kot | Razvoj Evolucija Dozivljanje
zivljenja sem | subjektivni razumevanja dojemanja osamljenosti v
se naucila, da | obcutek osamljenosti osamljenosti celotnem
osamljenost ni skozi zivljenje Zivljenjskem
samo to, da si obdobju
sam — je bolj
obcutek, ki ga
vsak drugace
cuti

C7 Moje prvo | Zacetna izku$nja | Razvojni Zivljenjske Dozivljanje
srecanje z | osamljenosti prehodi prelomnice osamljenosti v
osamljenostjo celotnem
se je zgodilo ob zivljenjskem
prehodu iz obdobju
osnovne v
srednjo Solo v
Ljubljani

C8 Selitev v | Institucionalna Sprememba Okoljski Vpliv  tezjih
internat je | namestitev zivljenjskega dejavniki zivljenjskih
predstavljala konteksta osamljenosti dogodkov
ogromno
spremembo

C9 Prihajal sem iz | Prekinitev Prehod v | Spremenjeni Mreze
velike druzine, | druzinske samostojnost vzorci  socialne | socialne
zato je bil Sok, | povezanosti interakcije podpore

ko sem se
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nenadoma
znaSel sam

C10

Prve tri tedne v
novem okolju
sem obcutil
globoko
osamljenost, ki
me je tako
ohromila, da
sem komaj
funkcioniral

Psihofizi¢ne
posledice
intenzivne
osamljenosti

Huda
stiska

duSevna

Vpliv
osamljenosti na
vsakdanje
Zivljenje

Zdravje in
osamljenost

Cl1

S podporo
vzgojiteljev,
sosolcev in
predvsem
starSev sem to
obdobje
postopoma
prebrodil

Integracija
razli¢nih
podpore

virov

Viri
podpore

custvene

Mehanizmi
premagovanja
osamljenosti

Mreze
socialne
podpore

Cl12

Ta izkusnja me
je naucila,
kako se soociti
z
osamljenostjo,
vendar sem jo v
zivljenju Se
veckrat
dozivel, zlasti
med potovanji

Dolgotrajno
ucenje soocanja z
osamljenostjo

Kumulativno
ucenje

Razvoj
odpornosti na
osamljenost

Mehanizmi
spoprijemanja
in odpornost

C13

Med daljsim
bivanjem v
Burmi SO
pogosto
prihajali
trenutki, ko
sem se pocutil
izjemno
osamljenega

Obcutek
odtujenosti \
kulturnem
kontekstu

Kulturna
odtujenost

Kulturna
izolacija

Druzbeni in
kulturni
dejavniki

Cl4

Spraseval sem
se o
svojega
potovanja, a
sem se hkrati

smislu

opominjal, naj
ne obupam in
da situacija ni

Sprememba
miselnih vzorcev

Osebne
strategije za
obvladovanje
stresa

Psiholoska
samoregulacija

Mehanizmi
spoprijemanja
in odpornost
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tako  grozna,
kot se zdi

Cl15 Podobno sem | Spreminjanje Dnevni cikli | Osamljenost Dozivljanje
dozivljal v | obcutka obcutkov skozi Cas osamljenosti v
Himalaji, kjer | osamljenosti celotnem
me je | skozi cas zivljenjskem
osamljenost obdobju
pogosto
»prijelac v
no¢nih  urah,
vendar sem se
nekako  znal
oddaljiti od nje

Clé6 Zdaj se | Osamljenost ob | Zalovanje v | Preoblikovanje Vpliv  tezjih
ponovno izgubi pozni odraslosti | intimnih vezi zivljenjskih
sooCam s krizo | zivljenjskega dogodkov
osamljenosti, partnerja
tokrat  zaradi
smrti zene pred
osmimi meseci

C17 Ti obcutki se | Starostno Postopne Razvojni  vidiki | Generacijske
vra¢ajo, vendar | pogojena spremembe v | osamljenosti razlike %
jih  dozivljam | percepcija dozivljanju osamljenosti
povsem osamljenosti osamljenosti
drugace kot v
mladosti

9 Ceprav se | Odsotnost Percepcija Dozivljanje Dozivljanje
zavedam, da je | osebne izkuSnje | osamljenosti osamljenosti osamljenosti v
osamljenost osamljenosti celotnem
resen problem zivljenjskem
za mnoge obdobju
starejSe  ljudi,
moram reci, da
je osebno ne
dozivljam

C10 Po mojem | Subjektivna Razumevanje Individualno Dozivljanje
razumevanju definicija koncepta razumevanje osamljenosti v
osamljenost osamljenosti osamljenosti osamljenosti celotnem
pomeni zivljenjskem
pomanjkanje obdobju
stikov z
drugimi
ljudmi, Cesar

sam na sre¢o ne
obcutim
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Cl1 Mislim, daje to | Individualne Individualne Socialne potrebe | Zelja po
odvisno od | potrebe po | preference za samoti in
vsakega socialnih stikih socialne stike socialna
posameznika. izolacija
Nekaterim je
druzba  zelo
pomembna,
drugim pa
sploh ne

C12 Vsak mora sam | Individualnost Osebna Samoodloc¢anje Mehanizmi
vedeti, kaj si | socialnih potreb | odgovornost za spoprijemanja
zeli. Ni enega socialno in odpornost
pravila za zivljenje

Cl13 Vsak  clovek | Samoregulacija | Iskanje Osebno Mehanizmi
mora sam | socialnih potreb | ravnovesja v | blagostanje spoprijemanja
ugotoviti, socialnem in odpornost
koliko druzbe zivljenju
potrebuje, da je
srecen

D10 Osamljenost Odsotnost Individualno Dozivljanje Dozivljanje
me ne | obcutka dozivljanje osamljenosti osamljenosti v
obremenjuje osamljenosti osamljenosti celotnem

Zivljenjskem
obdobju

D11 Zame pomeni, | Osebna definicija | Konceptualizaci | DozZivljanje Dozivljanje
da ¢lovek nima | osamljenosti ja osamljenosti | osamljenosti osamljenosti v
nikogar za celotnem
izmenjavo zivljenjskem
misli in obdobju
obcutkov

D12 v mladosti | Spremembe v | Zivljenjski Socialne mreze Generacijske
smo obdani z | socialnih mrezah | prehodi razlike v
druzino in | skozi zivljenje osamljenosti
prijatelji, a se s
starostjo
okolis¢ine
spremenijo

D13 Cenim, da | Preferenca za | Selektivno Socialne potrebe | Zelja po
imam sosede in | omejene socialne | socialno samoti in
prijatelje  za | interakcije vkljucevanje socialna
obcasne izolacija
pogovore, ne
zelim pa
stalnega
druZenja
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D14 Rada  sliS§im | Zanimanje za | Uravnavanje Socialne Mehanizmi
novice in se | druzbeno socialnih stikov | aktivnosti spoprijemanja
obcasno dogajanje in in odpornost
druzim selektivno

druzenje

D15 Mnogi  moji | Izguba vrstniske | Starostno Socialni izzivi Generacijske
prijatelji so ze | mreze in | pogojene razlike v
preminuli, z | medgeneracijski | spremembe Vv osamljenosti
mlaj$imi  pa | razkorak socialnih
tezje najdem odnosih
skupne teme,
ker nisem
vedno na
tekocem z
dogajanjem po
svetu

D16 Na splosno ne | Zadovoljstvo  z | Individualne Socialne potrebe | Zelja po
cutim potrebe | omejeno socialno | preference  za samoti in
po nenehni | interakcijo socialno socialna
druzbi ali interakcijo izolacija
aktivnosti

D17 Zadovoljna Zadovoljstvo  z | Pozitivno Osebno Mehanizmi
sem s svojim | obstoje¢im sprejemanje blagostanje spoprijemanja
ritmom Zivljenjskim trenutnega in odpornost
Zivljenja in | slogom stanja
obcasnimi
socialnimi stiki

E12 Zase lahko | Aktivno zivljenje | Aktivno Strategije Mehanizmi
reCem, da se preprecevanje preprecevanja spoprijemanja
nikoli ne osamljenosti osamljenosti in odpornost
pocutim
osamljeno, saj
je moje
zivljenje polno
dogodkov

E13 Osamljenost bi | Subjektivno Osebna Konceptualizacij | Dozivljanje
opisala kot | dojemanje percepcija a osamljenosti osamljenosti v
zalost, za | osamljenosti osamljenosti celotnem
katero ne vemo zivljenjskem
od kod izvira obdobju

oziroma kot
obcutek, da te
nihc¢e ne

razume, da nisi
zazelen ali
sprejet v druzbi
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El4 Sama sem zelo | Empatija kot | Medosebna Medosebni Mehanizmi
empaticna in | socialna veS€ina | obcutljivost odnosi spoprijemanja
hitro zacutim in odpornost
socloveka

El5 Ce v kaksni | Umik kot | Zascitno Strategije Mehanizmi
situaciji obrambni socialno obvladovanja spoprijemanja
zaznam, da | mehanizem vedenje socialnega in odpornost
nisem sprejeta, zavraCanja
se raje hitro
umaknem, saj
Se S tem
zaS¢itim  pred
morebitnim
razoCaranjem

El6 Na splosno | Samorefleksija Samoraziskova | Osebnostnarast | Zelja po
rada sama | kot orodje rasti nje samoti in
raziskujem in socialna
predelujem izolacija
razlicna Custva
— to mi pomaga
bolje razumeti
sama sebe

F11 Osamljen Velika  druzina | Druzinska Socialni kontekst | Mreze
nikoli  nisem | kot zaSCitni | struktura in | odrasCanja socialne
bil, saj nas je | faktor proti | osamljenost podpore
bilo na kmetiji | osamljenosti
enajst otrok

F12 Ceprav  sem | Odpornost na | Kolektivna Mehanizmi Vpliv  tezjih
izgubil  oceta | travmati¢no odpornost  na | odpornosti zivljenjskih
ravno na svoj | izgubo izgubo dogodkov;
rojstni dan, se Nacin
nisem kdaj spoprijemanja
pocutil in odpornost
osamljenega,
saj smo kljub
temu imeli
dobro
druzinsko
Zivljenje

F13 Osamljenost Osebna Subjektivno Individualne Dozivljanje
mi je zanimiva | odtujenost od | dojemanje razlike v | osamljenosti v
tema, ampak | koncepta osamljenosti dozivljanju celotnem
moram rec¢i, da | osamljenosti osamljenosti zivljenjskem
je to zame obdobju
precej tuj
pojem
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F14 Jaz sem po | Druzabnost kot | Ohranjanje Individualni Mreze
naravi kar | osebnostna socialnih stikov | pristop k | socialne
druzaben lastnost socialnim podpore
¢lovek in imam interakcijam
okoli sebe
vedno veliko
ljudi
F15 Nekateri ljudje | Prepoznavanje Raznolikost Individualne Zelja po
pa si zelijo biti | razli¢nih socialnih razlike v | samoti in
sami socialnih potreb | preferenc socialnem socialna
vedenju izolacija
Fl6 Bi pa opisal | Subjektivna Osebno Splosno Dozivljanje
osamljenost definicija dozivljanje razumevanje osamljenosti
kot  obcutek | osamljenosti osamljenosti osamljenosti skozi celotno
praznine zivljenjsko
oziroma kot da obdobje
te nihe ne
razume
G7 Zame Osebna Subjektivno Dozivljanje Dozivljanje
osamljenost percepcija razumevanje osamljenosti osamljenosti v
pomeni biti | osamljenosti osamljenosti celotnem
sam, kar je bilo zivljenjskem
vecino mojega obdobju
zivljenja tuje
G8 Od  otrostva | Kontinuiteta Druzinska Socialna podpora | Mreza
naprej sem bil | druzinske socialna mreza socialne
vedno obdan z | podpore podpore
druzino -
najprej s starsi
in sestro, nato z
Zeno in dvema
otrokoma
G9 Z zZeno sva | Dolgotrajno Zivljenjski Zivljenjski Mreze
prezivela partnerstvo mejniki dogodek socialne
petdeset let podpore
skupaj in celo
praznovala
zlato poroko
G10 Resni¢ne Odsotnost Percepcija Dozivljanje Dozivljanje
osamljenosti izku$nje osamljenosti osamljenosti osamljenosti v
do tedaj nisem | osamljenosti celotnem
poznal zivljenjskem
obdobju
Gl1 Vse se je | Izguba partnerice | Zivljenjski Sprememba Vpliv  tezjih
spremenilo dogodek zivljenjskih zivljenjskih
pred tremi leti, okolis¢in dogodkov
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ko mi je Zena

umrla

GI12 Takrat sem | Izku$nja Custveno Subjektivno Dozivljanje
prvic zares | osamljenosti dozivljanje dojemanje osamljenosti v
obcutil, kaj celotnem
pomeni biti zivljenjskem
sam obdobju

G13 Spoznal sem, | Nesprejetje Samorefleksija | Osebnostne Mehanizmi
da nisem | samote lastnosti spoprijemanja
Clovek, ki bi in odpornost
lahko zivel
samotno
zivljenje

Gl4 Ta mnova in | Dolgotrajno Casovni  okvir | Izkusnja Dozivljanje
neprijetna obdobje osamljenosti osamljenosti osamljenosti v
izkusnja je | osamljenosti celotnem
trajala dve leti zivljenjskem

obdobju

Gl15 Nato sem | Novo partnersko | Strategija Socialna Mehanizmi
spoznal razmerje premagovanja reintegracija spoprijemanja
prijateljico, ki osamljenosti in odpornost
je postala moja
partnerica, in
tako znova
nasel  druzbo
ter blizino

A22 Moje Spreminjanje Razvoj Zivljenjski Dozivljanje
razumevanje razumevanja pojmovanja pogled osamljenosti v
osamljenosti se | osamljenosti osamljenosti osamljenost celotnem
je skozi zivljenjskem
Zivljenje obdobju
nedvomno
spremenilo

A23 Neprestano se | Kontinuiran Osebnostna rast | Vsezivljenjski Osebnostni
osebnostno osebnostni razvoj razvoj razvoj  skozi
razvijamo Zivljenje

A24 Vsak dan | Vpliv Oblikovanje Izkustveno Vpliv
prinaSa nove | vsakodnevnih osebnosti in | ucenje zivljenjskih
izkusnje, ki nas | izkuSenj pogleda na svet izkusenj
oblikujejo  in
spreminjajo
nas pogled na
svet

A25 Pravzaprav se | Postopne Postopni Vsezivljen;jski Osebnostni
vsak dan malo | vsakodnevne osebnostni razvoj razvoj  skozi
spremenimo spremembe razvoj Zivljenje
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A26 Jaz sem imela | Pozitivna Zgodnje Zivljenjska Subjektivno

lepo otrostvo percepcija zivljenjske zgodba dozivljanje
otroStva izkusnje Zivljenja

A27 In vse tisto, kar | Izkustveno Razvoj Sposobnosti Mehanizmi
sem dozivela, | oblikovanje odpornosti spoprijemanja spoprijemanja
me je nekako | odpornosti in odpornost
utrdilo, kar se
pozna $e zdaj

A28 Vsaka izkusnja | Izkustveno Razvoj strategij | Vsezivljenjsko Vpliv
je prispevala k | oblikovanje spoprijemanja ucenje in | zivljenjskih
oblikovanju odzivnih vzorcev osebnostni razvoj | izkusenj
mojega
znacaja, ki zdaj
doloca, kako se
odzivam  na
razli¢ne
situacije

A29 Ko brskam po | Odsotnost Subjektivno Osebna izku$nja | Dozivljanje
spominu, se ne | zaznavanja dozivljanje osamljenosti osamljenosti v
morem osamljenosti (ne)osamljenost celotnem
spomniti i zivljenjskem
nobenega obdobju
trenutka, ko bi
bila res
osamljena

A30 Mogode sem | Zivljenjske Razvoj Zascitni Mehanizmi
imela res sreco, | izkusnje kot | odpornosti  na | mehanizmi spoprijemanja
da me je | zasCita pred | osamljenost in odpornost
zivljenje tako | osamljenostjo
opremilo  za
takSne obcutke

B14 Menim, da | Ohranjanje Subjektivno Psiholoski vidiki | Dozivljanje
Clovek  kljub | notranje mladosti | dozivljanje staranja osamljenosti v
staranju starosti celotnem
ohranja v sebi zivljenjskem
neko mladost obdobju

B15 Ni neke ostre | Kontinuiteta Dozivljanje Psiholoski vidiki | Dozivljanje
meje v nacinu | identitete sebe skozi ¢as staranja osamljenosti v
razmiSljanja ali celotnem
razumevanja zivljenjskem
sveta — v obdobju

svojem bistvu
se  pocutimo
enako ne glede
na leta
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B16 Skozi zivljenje | Nespremenjen Stabilnost Zivljenjska Dozivljanje
se moje | odnos do | dozivljanja perspektiva osamljenosti v
dojemanje osamljenosti osamljenosti celotnem
osamljenosti ni zivljenjskem
bistveno obdobju
spremenilo,
niti nisem o
njej veliko
premisljevala

B17 V mlajsih letih | Odsotnost Dozivljanje Starostno Dozivljanje
osamljenost ni | osamljenosti v | osamljenosti Vv | pogojeno osamljenosti v
bila v ospredju | mladosti mladosti dozivljanje celotnem
mojih misli osamljenosti zivljenjskem

obdobju

B18 Zivljenje  je | Socialna Druzabno Socialna Mreze
bilo polno | aktivnost v | zivljenje vklju¢enost socialne
dogodkov ~ — | mladosti podpore
ustvarjanje
druzine,
druzenje s
prijatelji,
razli¢ne
zabave...

B19 Vse te | Aktivno zivljenje | Preventivni Mehanizmi Mehanizmi
zivljenjske kot zaScita pred | dejavniki spoprijemanja spoprijemanja
prelomnice so | osamljenostjo osamljenosti in odpornost
puscale
premalo
prostora za
obcutke
osamljenosti

B20 S staranjem se | Prilagajanje na | Soocanje s | Zivljenjski Generacijske
stvari  seveda | starostne staranjem prehodi razlike
spremenijo in | spremembe osamljenosti;
na to se je treba Dozivljanje
privaditi osamljenosti v

celotnem
zivljenjskem
obdobju

B21 Obstajajo  pa | Vpliv Dejavniki Zivljenjske Vpliv  tezjih
trenutki, ki | zivljenjskih tveganja za | prelomnice zivljenjskih
lahko moc¢no | dogodkov na | osamljenost dogodkov
vplivajo na | osamljenost
nase
dozivljanje
samote
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B22

Zame je bil tak
prelomen
trenutek  smrt
moza — takrat
sem se prvi¢
resnic¢no
soocila z
globokim
obcutkom
osamljenosti

Vdovstvo kot
sprozilec

osamljenosti

Izguba partnerja

Travmatiéni
zivljenjski
dogodki

Vpliv  tezjih
zivljenjskih
dogodkov

CI18

Ko primerjam
svoje izkuSnje
z
osamljenostjo
skozi zivljenje,
ugotavljam, da
je bila najbolj
intenzivna v
mojem
otrostvu,
posebej v Casu
bivanja v
internatu -
takrat je bila
izjemno
globoka in
intenzivna

Intenzivnost
osamljenosti v
otrostvu

Dozivljanje
osamljenosti v
specificnem
zivljenjskem
obdobju

Casovna
dimenzija
osamljenosti

Dozivljanje
osamljenosti v
celotnem
zivljenjskem
obdobju

C19

V tistih mladih
letih
pocutil

s€ém S€

popolnoma
izgubljenega
med temi
mocnimi
obcutki

Obcutek
izgubljenosti
zaradi
osamljenosti

Emocionalni
odziv na
osamljenost

Psiholoski vidiki
osamljenosti

Dozivljanje
osamljenosti v
celotnem
zivljenjskem
obdobju

C20

Zdelo se mi je,
da SO
neizogibni in
katastrofalni -
nisem se znal
pobrati ali najti
pot iz te
Custvene stiske

Nemoc¢ pri
soo¢anju z
osamljenostjo v
mladosti

Pomanjkanje
strategij
spoprijemanja

Razvoj
mehanizmov
spoprijemanja

Mehanizmi
spoprijemanja
in odpornost

C21

S starostjo pa
sem se naucil,
kako se soociti

Razvoj vesCin za
soo¢anje z
osamljenostjo

Ucenje strategij
spoprijemanja

Vsezivljenjsko
ucenje in
prilagajanje

Mehanizmi
spoprijemanja
in odpornost
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z
osamljenostjo

C22 Zdaj imam ve¢ | IzboljSana Samozavedanje | Psiholoska Mehanizmi
zavedanja  in | sposobnost in odpornost spoprijemanja
zmoznosti, da | obvladovanja samoregulacija in odpornost
se poberem, ko | osamljenosti
me preplavijo
ti obCutki

C23 Spoznal sem, | Razumevanje Kognitivno Psiholoska Mehanizmi
da so minljivi, | minljivosti preokvirjanje odpornost spoprijemanja
ne glede na to, | obcutkov in odpornost
kako intenzivni | osamljenosti
so v danem
trenutku in da
imam nacine,
kako si
pomagati

C24 Berem koristne | Uporaba Zunanji viri | Strategije za | Vloga
knjige o tezkih | literature in | pomoci odvracanje tehnologije
temah in v¢asih | tehnologije kot pozornosti
uporabljam strategije
tehnologijo, da | spoprijemanja
se zamotim in
odmislim tezke
stvari

C25 Skozi Razvoj custvene | Vsezivljenjski Psiholoska Mehanizmi
odrasc¢anje sem | samoregulacije razvoj Custvenih | odpornost spoprijemanja
se naucil, kako kompetenc in odpornost
si lahko sam
pomagam in
obvladujem
svoja Custva

C14 Ko sem bil | Sprememba Razvoj Zivljenjska Dozivljanje
mlajsi, sem na | percepcije razumevanja perspektiva osamljenosti v
osamljenost osamljenosti osamljenosti celotnem
gledal drugace | skozi ¢as zivljenjskem
kot zdaj obdobju

Cl15 V¢asih sem | Podcenjevanje Nepoznavanje Druzbena Stigma in
mislil, da je to | pogostosti razseznosti percepcija razkrivanje
redek pojav osamljenosti v | osamljenosti osamljenosti

mladosti

Cl16 Zdaj, ko sem | Razumevanje Starostno Starostne Generacijske
starejSi, vidim, | pogostosti in | specifi¢na spremembe v | razlike v
da je lahko to | trajanja osamljenost dozivljanju osamljenosti
za mnoge, | osamljenosti pri osamljenosti
posebej starej§ih
starejSe  ljudi,
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dolgotrajno
stanje

C17 Sam na srec¢o | Osebna Individualna Subjektivno Dozivljanje
nisem odsotnost izku$nja dozivljanje osamljenosti v
osamljen osamljenosti celotnem

zivljenjskem
obdobju

C18 Imam  dobre | Vrednotenje Kakovost Medsebojni Mreze
odnose z | bliznjih odnosov | socialnih vezi odnosi socialne
ljudmi, ki so mi podpore
blizu. To mi
veliko pomeni

D18 Moj pogled na | Starostno Razvoj Zivljenjska Dozivljanje
osamljenost se | pogojene razumevanja perspektiva osamljenosti v
je s starostjo | spremembe v | osamljenosti celotnem
spremenil dojemanju zivljenjskem

osamljenosti obdobju

D19 Ko sem bila | Odsotnost Generacijske Starostne Generacijske
mlada, nisem | zavedanja o | razlike v | variacije razlike v
razmi§ljala o | osamljenosti v | dojemanju osamljenosti
osamljenosti mladosti

D20 Imela sem | Mocna socialna | Socialna Socialne mreze Mreze
polno zivljenje | mreza v mladosti | vkljuenost socialne
] prijatelji, podpore
druzino in
Stevilnimi
aktivnostmi

D21 Takrat ni bilo | Aktivnost kot | Preventivne Strategije  proti | Mehanizmi
Casa za | preventiva pred | strategije osamljenosti spoprijemanja
osamljenost osamljenostjo in odpornost

D22 Redko sem se | Ob&asna potreba | Custvene Psiholosko Zdravje in
pocutila po custveni | potrebe blagostanje osamljenost
osamljeno, le | podpori
ko sem res
potrebovala
pogovor in
poslusalca

D23 Zdaj vem, da | Prepoznavanje Heterogenost Subjektivnost Dozivljanje
osamljenost ni | individualnih izkusenj izkusnje osamljenosti v
enaka za vse razlik v celotnem

dozivljanju zivljenjskem
osamljenosti obdobju

D24 Nekateri so | Osamljenost Kvaliteta Socialna Druzbeni in
lahko kljub fiziéni | medosebnih povezanost kulturni
osamljeni tudi | prisotnosti odnosov dejavniki
v druzbi, ¢e ne | drugih

najdejo prave
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povezave z

drugimi

D25 Osamljenost ni | Definicija Konceptualizaci | Psiholoski vidiki | Dozivljanje
le biti sam, | osamljenosti ja osamljenosti osamljenosti v
ampak je celotnem
obcutek zivljenjskem
nepovezanosti obdobju

D26 Vsak jo | Vpliv osebnosti | Individualne Osebni dejavniki | Dozivljanje
dozivlja in  zivljenjskih | razlike v osamljenosti v
drugace, izkuSenj na | dojemanju celotnem
odvisno od | dozivljanje osamljenosti zivljenjskem
zivljenja osebe | osamljenosti obdobju
in osebnosti

E17 S staranjem | Kumulativno Starostno Vsezivljenjsko Dozivljanje
pridobivamo pridobivanje pogojena ucenje osamljenosti v
ve¢ izkuSenj, | Zivljenjskih modrost celotnem
znanja in | spoznanj zivljenjskem
razumevanja obdobju

E18 K temu je | Vpliv Akademsko Izobrazevanje Mehanizmi
veliko formalnega Znanje o | kot orodje | spoprijemanja
prispeval tudi | izobrazevanja na | cloveski naravi | razumevanja in odpornost
moj §tudij, med | razumevanje
katerim smo se | osamljenosti
poglobljeno
ukvarjali s
¢lovesko
osebnostjo in
razvojnimi
motnjami.

E19 V mlajsih letih | Nepozornost do | Socialna Zivljenjska Generacijske
nisem veliko | osamljenosti v | vkljuenost obdobja in | razlike \%
razmiSljala o | mladosti zaradi socialni kontekst | osamljenosti
osamljenosti, mocne socialne
saj sem bila | mreze
obdana zZ
druzino, sluzbo
in prijatelji

E20 S¢asoma sem | Razvoj Kompleksnost | Razvoj Dozivljanje
spoznala, da | razumevanja osamljenosti razumevanja osamljenosti v
osamljenost ni | ve¢plastnosti osamljenosti celotnem
le fizi€na | osamljenosti zivljenjskem
odsotnost ljudi, obdobju

ampak tudi
Custvena

praznina

123




E21 Lahko si obdan | Osamljenost Kvaliteta proti | Psiholoski vidiki | Mreze
z ljudmi, a se | kljub fiziéni | kvantiteti socialne socialne
vseeno pocuti§ | prisotnosti socialnih povezanosti podpore
osamljenega, drugih interakcij
ce manjka
pristna
povezanost

E22 Osamljenost je | Subjektivna Psiholoska Psiholosko Zdravje in
pravzaprav narava dimenzija dozivljanje osamljenost
notranji dozivljanja osamljenosti socialne izolacije
obcutek, ki ni | osamljenosti
nujno odvisen
od Stevila ljudi
okoli tebe

E23 Moram reci, da | Pozitivno Konstruktivno Odpornost in | Mehanizmi
osamljenost ne | preokvirjanje soocanje z | osebnostni razvoj | spoprijemanja
jemljem kot | osamljenosti kot | osamljenostjo in odpornost
nekaj priloznosti za rast
negativnega,
saj je del
Zivljenja in
zaradi nje
lahko
osebnostno
rastes

F17 Ne spomnim se | Razvoj Spremembe v | Osebna Dozivljanje
kak$nega razumevanja dojemanju percepcija osamljenosti v
trenutka, ko bi | osamljenosti osamljenosti osamljenosti celotnem
bil res zivljenjskem
osamljen, se je obdobju
pa moje
razumevanje
obcutka
osamljenosti s
starostjo  res
spremenilo

F18 Ko sem bil | Poenostavljeno Razvojne faze | Starostno Generacijske
mlajsi, sem na | razumevanje Vv | razumevanja pogojena razlike \%
to gledal bolj | mladosti interpretacija osamljenosti
povrsno in osamljenosti
preprosto

F19 Mislil sem, da | Spoznanje Poglobljeno Kognitivni razvoj | Dozivljanje
to enostavno | kompleksnosti razumevanje osamljenosti v
pomeni, da si | osamljenosti osamljenosti celotnem
sam, s starostjo zivljenjskem
sem pa opazil, obdobju

da je ta obcCutek
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veliko bolj
zapleten

F20 Osamljenost Nihanje obcutka | Narava Fenomenologija | Mehanizmi
pride in gre, ni | osamljenosti in | osamljenosti osamljenosti spoprijemanja
pa povezano s | nepovezanost in odpornost
tem, ali so | osamljenosti s
ljudje okoli | fizi¢no
tebe ali ne prisotnostjo

drugih

F21 Vcasih se | Osamljenost Kvaliteta Medosebni Mreze
¢lovek pocuti | kljub druzbi socialnih odnosi socialne
osamljenega interakcij podpore
tudi med
ljudmi

F22 Nekateri ljudje | Pozitivno Individualne Individualne Zelja po
pa imajo radi | dozivljanje preference razlike v | samoti in
samoto in jim v | samote dozivljanju socialna
njej ni hudo samote izolacija

Gl6 S starostjo se je | Sprememba Razvoj Zivljenjska Dozivljanje
moje percepcije dojemanja perspektiva osamljenosti v
razumevanje osamljenosti osamljenosti osamljenosti celotnem
osamljenosti zivljenjskem
temeljito obdobju
spremenilo

G17 Vedji del | Nepoznavanje Druzinska Socialni kontekst | Mreze
zivljenja sem | osamljenosti dinamika in | dojemanja socialne
bil obdan z socialna osamljenosti podpore
druzino, zato percepcija
nisem  zares osamljenosti
doumel, Kkaj
pomeni biti
osamljen

G18 Vse to se je | Izku$nja samote | Zivljenjska Sprememba Vpliv  tezjih
obcutno prelomnica zivljenjskih zivljenjskih
spremenilo okolisc¢in dogodkov
pred tremi leti,
ko sem prvi¢
resni¢no
izkusil

G19 Ta izku$nja mi | Spoznanje Samorefleksija | Osebno Dozivljanje
je razkrila, | tezavnosti dojemanje osamljenosti v
kako tezko bi | samostojnega celotnem
mi bilo Zziveti | zivljenja zivljenjskem
sam obdobju

G20 Izguba  Zene, | Izguba Travma izgube | Sprememba Vpliv  tezjih
smrt sina in | druzinskih bliznjih zivljenjskih zivljenjskih
oddaljenost ¢lanov okolis¢in dogodkov
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héerke me je
pustilo povsem
samega Vv hisi

G21 Nenadoma sem | Dolgotrajno Obcutek Psihi¢na stiska Dozivljanje
se znaSel obdan | dozivljanje osamljenosti osamljenosti v
Z  neizmerno | praznine celotnem
praznino, ki je zivljenjskem
vztrajala  dve obdobju
leti

A3l V Soli, kjer sem | Kohezivnost v | Pozitivno Socialni odnosi | Mreze
delala, smo | delovnem okolju | delovno vzdusje | na delovnem | socialne opore
imeli izjemno mestu
povezan
kolektiv

A32 Ceprav nas ni | Inkluzivnost in | Premo$¢anje Inkluzivnost Druzbeni in
bilo veliko, | povezanost med | poklicnih razlik | socialnih vezi kulturni
smo si bili vsi | zaposlenimi dejavniki
blizu - od
snazilk do
uciteljev

A33 To  posebno | Kontinuiteta Dolgorocne Prilagoditev Mreze
vez smo | socialnih vezi po | socialne vezi socialnih mrez socialne opore
ohranili tudi po | upokojitvi
tem, ko smo
zakljucili s
sluzbo

A34 Se danes se | Preoblikovanje Razvijanje  in | Dinamika Mehanizmi
redno dobivam | sodelavskih poglabljanje dolgotrajnih spoprijemanja
] svojimi | odnosov v | socialnih vezi odnosov in odpornost
nekdanjimi prijateljske
sodelavkami,
ki so postale
drage
prijateljice

A35 Vsak mesec se | Redna druzenja | Ohranjanje Aktivno Mehanizmi
odpravimo na odnosov vzdrZevanje spoprijemanja
malico, kjer ob socialnih stikov | in odpornost
klepetu
podozivljamo
stare Case in
delimo novosti
iz nasih
zZivljenj

A36 Vecina nas je | Skupna izkus$nja | Povezovanje Medsebojna Vpliv  tezjih
vdov, kar nas je | izgube partnerja | skozi podobne | podpora v tezkih | Zivljenjskih
se dodatno zivljenjske situacijah dogodkov
povezalo okoliscine
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A37 Druga  drugi | Vzajemna Vzajemno Kvaliteta Mehanizmi
Smo v oporo in | empatija in | razumevanje socialne podpore | spoprijemanja
razumemo, kaj | podpora zivljenjskih in odpornost
prinasajo  te izzivov
zivljenjske

A38 Nasa druzenja | Razlicne oblike | Prilagodljivost v | Raznolikost Mreze
pa niso | ohranjanja stikov | nacinih socialnih stikov | socialne
omejena le na ohranjanja podpore
osebna odnosov
srecanja

A39 Pogosto Telefonski Komunikacija Uporaba Vloga
poklicem pogovori tehnologije =~ za | tehnologije
prijateljice tudi ohranjanje stikov
po telefonu, Se
posebej ko
delam na vrtu

A40 Zaradi teh | Zadovoljenost Odsotnost Pozitiven  vpliv | Dozivljanje
tesnih socialnih potreb | obcutka socialnih vezi na | osamljenosti v
prijateljskih osamljenosti pocutje celotnem
vezi nikoli ne Zivljenjskem
cutim obdobju
pomanjkanja
druzbe

B23 Ne morem | Konstantnost Kontinuirana Stabilnost Dozivljanje
izpostaviti obcutka socialna socialnih vezi osamljenosti v
konkretnega povezanosti povezanost celotnem
Casa, ko sem se zivljenjskem
pocutila  zelo obdobju
povezano z
drugimi, saj to
cutim ves Cas

B24 S svojo druzino | Tesna druzinska | Kvaliteta in | Mocne druzinske | Medgeneracij
sem zelo blizu | povezanost intenzivnost vezi ski odnosi in
in vedno vem, druzinskih vezi osamljenost
kaj se dogaja z
njimi ter kaj
dosegajo

B25 Imam tudi | Ohranjanje Kontinuiteta Prilagodljivost Mreze
dobre prijatelje | prijateljstev iz | socialnih  vezi | socialnih mrez socialne
med  bivsimi | delovnega okolja | po upokojitvi podpore
sodelavci

B26 Pravzaprav Sposobnost Socialna Socialne Druzbeni in
povsod, kamor | vzpostavljanja prilagodljivost | kompetence kulturni
grem, najdem | odnosov dejavniki

ljudi, s
katerimi se
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dobro

razumem

B27 Rada sem med | Naklonjenost Ekstrovertirano | Osebnostne Mehanizmi
ljudmi in | socialnim st lastnosti spoprijemanja
uzivam v | interakcijam in odpornost
druzbi

B28 Lansko leto | Okrepljena Socialna Odziv skupnosti | Vpliv  tezjih
med skupnostna vez v | kohezija v | na krizne | Zivljenjskih
avgustovskimi | krizi izrednih situacije dogodkov
poplavami sem razmerah
Se posebe;j
Cutila
povezanost s
sosedi in
drugimi krajani

B29 Skupaj  smo | Kolektivno Obcutek Solidarnost v | Podpora
pomagali  in | delovanje in | enotnosti v | tezkih ¢asih skupnosti  in
odpravljali enotnost v | skupnosti ukrepanje
Skodo — takrat | kriznih razmerah proti
je  bil res osamljenosti
obcutek, kot da
smo vsi eno

C26 Najintenzivnej | Vrhunec Klju¢ni Preobrazba Vpliv
§o povezanost | ¢ustvene zivljenjski osebne identitete | Zivljenjskih
sem dozivel ob | povezanosti dogodek dogodkov
rojstvu svojega
otroka

C27 v tem | Razsiritev Okrepitev  ve¢ | Preoblikovanje Mreze
nepozabnem druzinske druzinskih vezi | druzinske socialne opore
trenutku  sem | povezanosti hkrati dinamike
zacutil globoko
vez, ne le z
novorojencko
m, temve¢ tudi
Z Zeno in
celotno
druzino

C28 Tisti trenutek | Intenzivnost Globina Transformativna | Mehanizmi
je bil prezet z | Custvene starSevske moc¢ ljubezni spoprijemanja
mocnimi custvi | izku$nje ljubezni in odpornost
in  neizmerno
ljubeznijo

Cl19 Dolgo sem pel | Globoko Preseganje Socialna kohezija | Druzbeni  in
v Koroskem | prijateljstvo formalnih preko skupnega | kulturni
oktetu.  Tam | skozi skupno | odnosov interesa dejavniki
smo bili pevci | dejavnost

res dobri
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prijatelji, ne
samo
sodelavci.
Skupaj
veliko

Smo

nastopali in se
ob tem zelo

zabavali

C20 V oktetu nisem | Obcutek Integracija v | Kolektivna Mehanizmi
samo pel, | pripadnosti skupino identiteta spoprijemanja
ampak sem se in odpornost
pocutil del
skupine

C21 Doziveli smo | Spoznanje o | Pomen deljenih | Socialno u¢enje | Mehanizmi
veliko  lepih | vrednosti izkuSenj spoprijemanja
trenutkov skupnih in odpornost
skupaj. Ta | interesov
izku$nja mi je
pokazala, kako
pomembno je
imeti ljudi
okoli sebe, s
katerimi  deli§
hobije in
veselje

D27 Najlepsi Pozitivni Kakovost Socialna podpora | Mreze
spomini so mi | spomini na | socialnih socialne
ostali na | druzenja odnosov podpore
druZenja s
prijateljicami

D28 Pozimi  smo | Redna druzabna | Vzdrzevanje Strategije  proti | Mehanizmi
prirejale srecanja odnosov osamljenosti spoprijemanja
Cajanke ] in odpornost
pogovori  ob
veliki  skledi
Caja

D29 Obiskovale Aktivno Socialne Preprecevanje Mehanizmi
sSmo tudi | druzabno aktivnosti socialne izolacije | spoprijemanja
zabave s | zivljenje in odpornost
plesom in
petjem do jutra

D30 V teh trenutkih | Obcutek Subjektivno ZascCitni dejavnik | Dozivljanje
sem se vedno | povezanosti dozivljanje proti osamljenosti v
pocutila povezanosti osamljenosti celotnem
povezano  in zivljenjskem
nikoli obdobju
osamljeno
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E24

Upokojitev je v
moje zivljenje
prinesla novo
poglavje

Upokojitev kot

nova faza

Zivljenjski
prehodi

Dozivljanje
sprememb

Vpliv
zivljenjskih
dogodkov

E25

Po tem, ko sem
prebolela
mozevo smrt in
sta si  moja
otroka
ustvarila lastni
druzini, sem se
pocutila
resni¢no
razbremenjena
in svobodna

Prilagajanje  na
izgubo in
spremembe v

druzinski
dinamiki

Zivljenjske
prelomnice

Psiholoska
prilagoditev

Mehanizmi
spoprijemanja
in odpornost

E26

To obdobje
sem izkoristila
za potovanja z
bliznjimi in
nekdanjimi
sodelavci ter za
obiskovanje
raznovrstnih
dogodkov

Aktivno
prezivljanje Casa

Strategije za
preprecevanje
osamljenosti

Aktivno staranje

Mehanizmi
spoprijemanja
in odpornost

E27

Obcutek

povezanosti z
ljudmi  okoli
mene je bil
izjemen, vsak
trenutek  sem
znala ceniti in

uzivati

Globoka

povezanost  in

hvaleznost

Kwvaliteta
medosebnih
donosov

Subjektivno
blagostanje

Dozivljanje
osamljenosti v
celotnem
zivljenjskem
obdobju

E28

Ta Cas mi Se
vedno  veliko
pomeni, saj me
je obogatil z
neprecenljivim
1 izkuSnjami in
spomini

Vrednotenje
preteklih
izkusenj

Osebnostna rast

Psiholoska
odpornost

Mehanizmi
spoprijemanja
in odpornost

E29

Tudi v
sedanjem
zivljenjskem
obdobju
zelo
predvsem

sem
srecna,

zaradi dobrega
odnosa S

Kontinuiteta
druzinskih
odnosov

Medgeneracijsk
a povezanost

Druzinska
podpora

Mreze
socialne
podpore

130




svojima
otrokoma

E30

Posebno
veselje mi
predstavlja
druZenje z
vnuki, vedno
pa sem vesela,
ko me
povabijo, da se
jim pridruzim
pri kaksni
aktivnosti

Aktivne
medgeneracijske
interakcije

Recipro¢nost v
odnosih

Socialna
vkljucenost

Sodelovanje z
mlajSimi
generacijami

E31

Ceprav se je
moje zivljenje
spremenilo,
sem nasla nov
smisel in
zadovoljstvo v
trenutni
zivljenjski fazi

Prilagajanje na
spremembe

Osebnostna rast

Psiholosko
blagostanje

Mehanizmi
spoprijemanja
in odpornost

E32

Hvalezna sem
za priloznosti,
ki mi jih
ponuja, in za
ljubece odnose,
ki jih imam s
svojo druzino

Hvaleznost  za
druzinske odnose

Pozitivna Custva

Custvena
odpornost

Mreze
socialne
podpore

F23

Na misel mi
pride en
poseben  Cas,
ko sem se
pocutil  zelo
blizu drugim in
sicer je bilo to
lansko leto, ko
so naso drzavo
prizadele
katastrofalne

poplave

Izredni dogodki
kot sprozilci

povezanosti

Situacijski
dejavniki
povezanosti

DruZbena
kohezija

Vpliv
zivljenjskih

tezjih

dogodkov

F24

Takrat smo se
vsi povezali in
si medsebojno
pomagali

Kolektivna
solidarnost

Socialna
podpora

Skupnostna
odpornost

Mreze
socialne
podpore

F25

7Z druzino in
sosedi smo

skupaj  delali

Intenzivno
dozivljanje

Medgeneracijsk
o sodelovanje

Premagovanje
osamljenosti

Sodelovanje z
mlaj$imi
generacijami
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cele dneve, da
bi resili, kar se
je dalo. Ta cas
je bil poseben,
ker sem se
pocutil, da
nisem sam in
kljub tezki
situaciji sem se
pocutil

povezanega z

povezanosti v
kriznih razmerah

ljudmi  okoli
sebe
F26 Lepo je videti, | Zaupanje v | Pozitivna Optimisti¢no Mehanizmi
da so ljudje Se | ¢lovesko dobroto | percepcija dozivljanje spoprijemanja
vedno druzbe druzbe in odpornost
pripravljeni
pomagati in da
znamo  stopiti
skupaj
G22 Skozi zivljenje | Raznolike Zivljenjska Socialna Dozivljanje
sem gojil | socialne vezi socialna mreza | vkljucenost osamljenosti v
mocne vezi na celotnem
vec podro¢jih zivljenjskem
obdobju
G23 Druzina je bila | Vecplastnost Ravnotezje med | Socialna podpora | Mreze
moje sredisce, | socialnih druzinskimi in socialne
a tudi v | odnosov poklicnimi podpore
sluzbenem odnosi
okolju sem
razvil tesne
odnose s
sodelavci
G24 S sodelavei | Obcutek Socialna Psiholosko Mreze
sSmo razvili | pripadnosti v | podpora na | blagostanje socialne
globoke vezi, | delovnem okolju | delovnem mestu podpore
ki so dajale
obcutek
podpore in
pripadnosti
G25 Obkrozen  z | Pozitiven vpliv | Socialna Psiholoska Mehanizmi
zanesljivimi socialnih vezi na | podpora in | odpornost spoprijemanja
ljudmi in | samozavest delovna in odpornost
prijateljskimi ucinkovitost
vezmi sem
lazje deloval,
se pocutil
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samozavestnej
e in uzival v

pozitivnem
delovnem
okolju

G26 Se posebej | Intenzivna Socialna Prostocasne Mehanizmi
intenzivno povezanost skozi | interakcija pri | aktivnosti spoprijemanja
povezanost skupne aktivnosti | prosto¢asnih in odpornost
sem dozivljal dejavnostih
med
alpinizmom

G27 Ko si z nekom | Ekstremno Intenzivni Globoka socialna | Mreze
povezan z | zaupanje in | medosebni vez socialne
vrvjo visoko v | medsebojna odnosi \% podpore
gorah, se rodi | odvisnost tveganih
posebna vez — situacijah
tvoje zivljenje
je dobesedno v
rokah
soplezalca

G28 Te izkuSnje so | Osebnostna rast | Psiholoski Odpornost in | Mehanizmi
v meni | in razvoj vrednot | razvoj in | osebnostna rast spoprijemanja
vzbudile skozi zivljenje oblikovanje in odpornost
zelezno voljo, zivljenjskega
pozitiven nazora
odnos do
Zivljenja in
globoko
spostovanje do
socloveka

A41 Ko mi je umrl | Izguba partnerja | Tezka Zivljenjska Vpliv  tezjih
moz, sem se zivljenjska prelomnica zivljenjskih
znasla v izku$nja dogodkov
najtezjem
obdobju
svojega
Zivljenja

A42 K sre¢i so mi | Podpora bliznjih | Socialna Socialni odnosi Mreze
druzina in podpora socialne
prijatelji  stali podpore
ob strani

A43 Posebej sin in | Pomo¢  mlajSe | Medgeneracijsk | Druzinski odnosi | Sodelovanje z
njegova generacije a podpora mlajsimi
druzina mi generacijami
redno
pomagajo  pri
gospodinjskih
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opravilih  in

urejanju
okolice

A44 Vedno sem se | Zanesljivost Vir moci Psiholoska Mehanizmi
lahko zanesla | bliznjih odpornost spoprijemanja
na bliznje, kar in odpornost
mi je dalo mo¢
v tezkih Casih

B30 Najtezji Izguba partnerja | Izguba bliznje | Zivljenjska Vpliv  tezjih
trenutek \% osebe prelomnica zivljenjskih
mojem dogodkov
zivljenju je bila
izguba moza

B31 V tem tezkem | Podpora socialne | Socialna opora | Mehanizmi Mehanizmi
obdobju sem | mreze spoprijemanja spoprijemanja
bila  delezna in odpornost
neprecenljive
podpore
druzine in
prijateljev

B32 Vedno so bili | Custvena Strategije Odpornost Mehanizmi
pripravljeni podpora sooCanja spoprijemanja
prisluhniti in odpornost
mojim
obcutkom in
mislim, kar mi
je  pomagalo
predelati Zalost

B33 Ceprav je bilo | Zmanj$evanje Socialna Zascitni Mreze
tezko, sem se | ob¢utkov povezanost dejavniki  pred | socialne
zaradi ljudi | osamljenosti osamljenostjo podpore
okoli mene
pocutila manj
osamljeno, saj
sem vedela, da
imam nekoga,
na kogar se
lahko obrnem

B34 Na sreco je bila | Redkost  tezkih | Zivljenjske Osebna Dozivljanje
ta izguba edina | preizkuSenj izkuSnje zgodovina osamljenosti v
res velika celotnem
preizkuSnja v zivljenjskem
mojem obdobju
Zivljenju

B35 Drugih vecjih | Odsotnost vecjih | Pozitivna Psiholosko Dozivljanje
tezav ali ovir | stresnih zivljenjska blagostanje osamljenosti v
nisem dogodkov izkusnja celotnem
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dozivela, =za

zivljenjskem

kar sem obdobju
resni¢no
hvalezna

C29 Podpora Konstantna Socialna Percepcija Mreze
druzine in | podpora bliznjih | podpora socialne mreze socialne
prijateljev  je | in njena vrednost podpore
zame
neprecenljiva
in stalna

C30 Tezko bi | Kontinuiteta Dolgoro¢nost Razvojni  vidik | Dozivljanje
izpostavil le en | podpore podpore socialnih osamljenosti v
poseben odnosov celotnem
trenutek, saj je zivljenjskem
njihova pomo¢ obdobju
prisotna v vseh
zivljenjskih
obdobjih

C31 Nas odnos | Reciproénost v | Kakovost Dinamika Mreze
temelji na | odnosih medosebnih socialnih vezi socialne
medsebojni interakcij podpore
skrbi in
pripravljenosti
priskoCiti  na
pomo¢, kadar
koli je to
potrebno

C32 Posebno StarSevska Specifi¢nost Vloga primarnih | Vpliv  tezjih
hvalezen sem | podpora v krizi druzinske odnosov v tezkih | zivljenjskih
starSem, ki so podpore trenutkih dogodkov
mi stali ob
strani v
najtezjih casih

C33 Brez njihove | Vloga podpore | Strategije Psiholoska Mehanizmi
spodbude bi | pri  akademski | soocanja odpornost spoprijemanja
morda obupal | vztrajnosti in odpornost
nad Studijem v
Ljubljani in se
vrnil domov

C34 Njihova Vpliv podpore na | Dolgoro¢ni Zivljenjske Mehanizmi
vztrajnost  in | Zivljenjske ucinki podpore | prelomnice spoprijemanja
podpora sta bili | odlocitve in odpornost

kljuéni za mojo
odlocitev, da
nadaljujem
zacrtano  pot,
kar je bistveno
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vplivalo na
moje zivljenje

C22

Zelo 7zivo se
spomnim
tragi¢nega
dogodka, ko je
umrl moj
najboljsi
prijatelj.
NesreCa se je
zgodila  med
njegovim
delom na Urslji
gori. Takrat me
ni bilo na
Koroskem, bil
sem v
Jeruzalemu, ko
sem prejel
pretresljivo
novico 0
njegovi nesreci

Soocanje z
izgubo prijatelja
na daljavo

Travmati¢na
izguba

Krizni zivljenjski
dogodki

Vpliv  tezjih
zivljenjskih
dogodkov

C23

Ko sem se vrnil
domov, me je
na avtobusni
postaji
pricakalo
presenecenje -
celoten
kolektiv me je
prisel
pozdravit. Ta
gesta me je
globoko ganila

Nepric¢akovana
kolektivna
podpora

Izrazanje ali
kazanje socialne
podpore s strani
skupnosti

Odziv skupnosti
na izgubo

Mreza
socialne
podpore

C24

V tako tezkem
trenutku, ko
sem zaloval za
prijateljem, je
bilo
tolazilno

izjemno
videti, koliko
ljudi mi stoji
ob strani

Tolazilni ucinek
siroke podpore

Pomen socialne
podpore \%
zalovanju

Funkcija socialne
mreze v kriznih
zivljenjskih
dogodkih

Mehanizmi
spoprijemanja
in odpornost

C25

Ceprav
izgubil
najboljsega
prijatelja, sem

sem

Spremembe, ki
jih prinasa
socutje

Socialna
podpora
mehanizem

kot

spoprijemanja

Odpornost skozi
socialne vezi

Mehanizmi
spoprijemanja
in odpornost
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zacutil toplino
in socutje
drugih in ravno
to mi je
pomagalo
prebroditi
najhujse
trenutke zalosti

D31

Po izgubi moza
so mi druzina
in prijatelji
pomagali
prebroditi
najtezje

Podpora bliznjih
ob izgubi
partnerja

Socialna opora
\% kriznih
situacijah

Mehanizmi
spoprijemanja z
izgubo

Vpliv  tezjih
zivljenjskih
dogodkov

D32

Moji otroci so
me redno
obiskovali, me
vkljucevali v
razli¢ne
dejavnosti  in
mi  pomagali
pri
vsakodnevnih
opravilih

Aktivna
vkljucenost
druzinskih
¢lanov

Prakti¢na in
custvena
podpora druzine

Vloga druzinskih
odnosov

Mreza
socialne
podpore

D33

Skupno
prezivljanje
praznikov  in
posebnih
trenutkov mi je
v tem Casu
nudilo veliko

tolazbe

Pomen skupnih

praznovanj

Ohranjanje
druzinskih
tradicij

Strategije za
krepitev
povezanosti

Mehanizmi
spoprijemanja
in odpornost

E33

Druzina in
prijatelji so mi
vedno
pomagali v
tezkih Casih, Se
posebej ko je
bil moz bolan
in ko je umrl

Kontinuirana
podpora bliznjih

Zanesljivost
socialne mreze

Pomen
dolgotrajnih
odnosov

Mreze
socialne
podpore

E34

Vendar
sama

raje
reSujem
tezave in ne
obremenjujem
drugih s
svojimi skrbmi

Samostojno
reSevanje tezav

Neodvisnost pri
spoprijemanju

Individualni
mehanizmi
spoprijemanja

Mehanizmi
spoprijemanja
in odpornost
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E35

Pogosto sama
predelujem
¢ustva, da ne bi
bila komu v
breme

Samostojno
predelovanje
custev

Izogibanje
obremenjevanju
drugih

Samoregulacija
Custev

Stigma in
razkrivanje
osamljenosti

E36

Zavedam se, da
to ni vedno
najboljsi

pristop in vem,
da bi se morala
ve¢ pogovarjati
z drugimi,
predvsem z
druzino.

Prijatelji in
druzina mi
pomagajo pri
premagovanju
ovir, a bi mi
verjetno lahko
Se bolj, ¢e bi
jim to dovolila

Omejevanje
prejemanja
pomoci

Ambivalentnost
do socialne
podpore

Izzivi pri
sprejemanju
pomoci

Mreze
socialne
podpore

F27

Ko
odrasca se
nabere kar
situacij,
ko prijatelji in

¢lovek

nekayj

druzina
odigrajo
kljuéno vlogo
pri
premagovanju
ovir

Pomembnost
podpore bliznjih
skozi zivljenje

Socialna
podpora \%
razli¢nih
zivljenjskih
obdobjih

Zivljenjska
perspektiva
socialne podpore

Mreze
socialne
podpore

F28

Zivljenje
prinese
razlicne ovire
in izzive, lahko
so zdravstvene
tezave,
finan¢ne ali
tudi vsakdanje
stvari, ki
postanejo tezje,
ko si starejsi

Raznolikost
zivljenjskih
1ZZ1vov

Starostne
spremembe  in
1zZ1vi

Kompleksnost
dozivljanja
starosti

Vpliv
zivljenjskih

tezjih

dogodkov

F29

Lahko recem,
da so mi
druzina in

Stalna  podpora
druzine in
prijateljev

Zanesljivost
socialne
podpore

Subjektivnost
dozivljanja
socialne podpore

Mehanizmi
spoprijemanja
in odpornost
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prijatelji vedno
pomagali, ko
sem naletel na
tezave ali ovire

F30 Bliznji mi | Spodbujanje Ohranjanje Vzdrzevanje Zdravje in
pomagajo aktivnega aktivnosti v | aktivnega osamljenost
ostati aktiven | Zivljenjskega starosti Zivljenjskega
in vklju€en v | sloga s strani sloga
razli¢ne bliznjih
dejavnosti ter
hobije

G29 V tezkih casih | Konstanta Zanesljivost Vloga druzine v | Mreze
in pri | druzinske druzinske opore | tezkih situacijah | socialne
premagovanju | podpore podpore
ovir mi je bila
druzina vedno
najvecja opora

G30 Spominjam se | Nepri¢akovana Druzinska Oblikovanje Mehanizmi
mladostniskih | podpora v | empatija in | zaupanja v | spoprijemanja
dni, ko me je | mladostniski razumevanje druzinsko in odpornost
Solski neuspeh | krizi podporo
mo¢no
prestrasil. Bal
sem se reakcije
domacih, a so
me presenetili s
sprejemanjem,
tolazbo in
podporo, ki
sem jo takrat
potreboval.

G31 Se bolj se mi je | Brezpogojna Druzinska Gradnja Mehanizmi
druzinska druzinska zvestoba v | dolgorocnega spoprijemanja
podpora podpora ob | tezkih situacijah | zaupanja v | in odpornost
vtisnila v | osebni napaki druzinsko mrezo
spomin ob neki
mladostniski
neumnosti,

katero Se danes
obzalujem.

Takrat sem bil
preprican, da
mi bo cel svet
obrnil hrbet, a
moja starSa sta
stala ob meni.
Njuna podpora
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v tistih tezkih
trenutkih, ko
sem se soocal s
posledicami

svoje napake,

mi je
neizmerno
veliko
pomenila.

A45 Z leti sem se | Prilagajanje s | Casovno Zivljenjske Mehanizmi
naucila dobro | staranjem upravljanje strategije spoprijemanja
organizirati in odpornost
svoj Cas, tako
da najdem
prostor za vse,
kar mi je
pomembno

A46 Vnaprej si | Proaktivno Vzdrzevanje Socialna Mreze
nacrtujem nacrtovanje odnosov vklju¢enost socialne
dneve za | socialnih stikov podpore
druZenja, naj
bo to klepet ob
kavi, kosilo s
prijatelji ali
kak$na
skupinska
aktivnost

A47 Ko si mlajsi in | Izzivi Zivljenjske faze | Generacijske Generacijske
ima$ veC | uravnotezenja v razlike razlike v
obveznosti, je | mlajsih letih osamljenosti
usklajevanje
osebnega Casa
in druzenja
lahko  precej
zahtevno

A48 Toda Sprememba Zivljenjski Upokojitev Vpliv
upokojitev zivljenjskega prehodi zivljenjskih
prinasa ritma ob dogodkov
SVojevrstno upokojitvi
svobodo -
naenkrat imas

¢as za vse in ni
vel tiste
nenchne
naglice
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A49

S€asoma sem
spoznala, kako
pomembno je
najti
ravnovesje
med casom
zase in ¢asom z

drugimi

Uravnotezenje
samote in
druzenja

Osebna rast

Zivljenjske
lekcije

Zelja po
samoti in
socialna
izolacija

A50

Oboje mi
prinasa
svojevrstno
zadovoljstvo -
ko sem sama,
lahko v miru
razmisljam in
se  posvetim
svojim
hobijem...

Vrednotenje ¢asa
zase

Samostojne
aktivnosti

Osebno
zadovoljstvo

Mehanizmi
spoprijemanja
in odpornost

AS1

. medtem ko
mi druzenje z
drugimi
prinasa veselje

Pozitivni ucinki

druzenja

Socialna
interakcija

Custveno
blagostanje

Mreze
socialne
podpore

AS2

To mi
omogoca, da
polno zivim in
cenim vsak dan
— bodisi v
druzbi ali ko

S€m Sama

Celovito
dozivljanje
Zivljenja

Zivljenjsko
zadovoljstvo

Kvaliteta
Zivljenja

Mehanizmi
spoprijemanja
in odpornost

B36

Zame
uravnotezenje
Casa,
prezivetega
sama in Vv
druzbi drugih,
nikoli ni
predstavljalo
teZave

Uravnavanje
samote in druzbe

Fleksibilnost v
socialnih
interakcijah

Osebne strategije

Mehanizmi
spoprijemanja
in odpornost

B37

Moje Zivljenje
je urejeno tako,
da nimam
veliko bremen,
katerih
bi se mogla
umakniti v

zaradi

samoto

Odsotnost
potrebe po umiku

Zivljenjski slog

Proaktivno
upravljanje
socialnega
Zivljenja

Druzbeni in
kulturni
dejavniki
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B38 Ko Zelim biti | Sposobnost Samoregulacija | Osebna Zelja po
sama, to | izbire samote socialnih potreb | avtonomija v | samoti in
enostavno socialnih socialna
storim interakcijah izolacija

B39 Ce si zazelim | Dostopnost Vzdrzevanje Aktivno Mreze
druzbe, jo | druzbe socialne mreze | upravljanje socialne
vedno najdem socialnih virov podpore

B40 Z leti sem se | Razvoj Vsezivljenjsko | Osebnostna rast | DozZivljanje
naucila, kdaj | samozavedanja ucenje socialnih | skozi Zivljenjska | osamljenosti v
potrebujem cas | socialnih potreb | ves¢in obdobja celotnem
zase in kdaj Cas zivljenjskem
z drugimi obdobju

B41 Pomembno je, | Uravnotezenje Strategija za | Osebna filozofija | Mehanizmi
da vsak najde | samote in druzbe | preprecevanje socialnega spoprijemanja
nacin, kako biti osamljenosti Zivljenja in odpornost
v€asih sam in
vcasih z ljudmi

C35 Uravnavanje Individualiziran | Osebni pristop k | Osebne strategije | Mehanizmi
Casa in | pristop k | socializacij upravljanja s | spoprijemanja
druzenja je po | socializaciji casom in odpornost
mojem mnenju
zelo  osebna
stvar

C36 Sam si rad | Strukturirano Upravljanje s | Strategije za | Mehanizmi
vnaprej nacrtovanje Casom preprecevanje spoprijemanja
zastavim socialnih osamljenosti in odpornost
nekaksen interakcij
urnik, kjer
dolo¢im, kaj
bom pocel vsak
dan in ali bo to
vkljucevalo
druzenje z
drugimi

C37 Klju¢no se mi | Samoopazovanje | Samozavedanje | Osebnostni Mehanizmi
zdi, da sem razvoj spoprijemanja
pozoren na in odpornost
svoje potrebe
in obcutke

C38 Tako lahko | Prepoznavanje Socialna Ravnovesje med | Zelja po
prepoznam, lastnih potreb fleksibilnost samoto in | samoti in
kdaj druzenjem socialna
potrebujem izolacija

zasebnost  in
mir ter kdaj si
zelim  druzbe
drugih
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C39 Bistveno je, da | Odzivanje na | Samorefleksija | Osebna Mehanizmi
prisluhnem lastne potrebe avtonomija spoprijemanja
samemu sebi in in odpornost
se odzovem na
tisto, kar v
danem
trenutku
najbolj
potrebujem

C26 Mislim, da je | Zavedanje Socialna Upravljanje Mehanizmi
pomembno pomena samoregulacija | socialnih spoprijemanja
najti socialnega interakcij in odpornost
ravnovesje ravnotezja
med casom
zase in ¢asom z
drugimi

C27 Meni to dobro | Uspesno Socialna Osebnostne Zelja po
uspeva - rad | uravnotezZenje fleksibilnost znacilnosti samoti in
sem sam, a se | samote in socialna
tudi rad druzim | druZenja izolacija

C28 V¢asih je tezko | Razvoj socialnih | Vsezivljenjsko | Prilagajanje Dozivljanje
to  uskladiti, | ves¢in skozi | ucenje socialnih izzivom | osamljenosti v
ampak sem se z | Zivljenjske celotnem
leti naucil, | izkusnje zivljenjskem
kako to narediti obdobju

C29 Zdaj nacrtujem | Strukturirano Strukturiranje Proaktivne Mehanizmi
svoje  dneve | nacrtovanje socialnih strategije  proti | spoprijemanja
tako, da imam | socialnega Casa | interakcij osamljenosti in odpornost
Cas zase in cas
za druzenje

D34 Uzivam v Casu, | Ravnotezje med | Fleksibilnost v | Socialne Zelja po
ki ga prezivim | samoto in | socialnih preference samoti in
sama, a se rada | druzenjem preferencah socialna
tudi  obcasno izolacija
druzim s sosedi
za klepet in
izmenjavo
novic

D35 Doma najraje | Samostojne Prezivljanje Osebni Mehanizmi
berem, gledam | prostocasne prostega Casa mehanizmi spoprijemanja
televizijo ali se | aktivnosti spoprijemanja in odpornost
ukvarjam z
ro¢nimi deli

D36 Ceprav veéino | Selektivno Avtonomija v | Proaktivno Mehanizmi
Casa prezivim | socialno socialnih upravljanje spoprijemanja
sama, si | vkljucevanje interakcijah socialnega in odpornost
vzamem Zivljenja
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priloznosti  za
druZenje, ko mi

to ustreza

D37 V  preteklosti | Razvoj Osebnostna rast | Osebnostna rast | Dozivljanje
sem cutila | samozavedanja skozi zivljenjske | osamljenosti v
pritisk, da | in osvobajanje od izkusnje celotnem
moram biti bolj | socialnih zivljenjskem
druzabna, a | pritiskov obdobju
sem z leti
spoznala, kako
pomembno je
prisluhniti
svojim Zeljam

D38 Seveda so bili | Izzivi v | Stresna obdobja | Dinamika Vpliv  tezjih
izzivi, posebej | socialnem socialnih potreb | zivljenjskih
v obdobjih, ko | zZivljenju dogodkov
sem bila
preobremenjen
a in nisem
imela Casa za
druZenja

D39 Scasoma sem | Razvoj osebnih | Prilagajanje Osebni  razvoj | Mehanizmi
se naucila bolje | strategij zivljenjskega strategij za | spoprijemanja
organizirati cas sloga obvladovanje
in  upoStevati osamljenosti
lastne potrebe

E37 Ni mi tezko | UravnoteZenje Casovno Upravljanje s | Mehanizmi
usklajevati socialnega Casa | usklajevanje casom spoprijemanja
Casa, in samote in odpornost
prezivetega z
drugimi in Casa
zase

E38 Z veseljem sem | Uzivanje v | Preference Socialna Zelja po
v druzbi na | druzbi in samoti | socialnega fleksibilnost samoti in
poznanih okolja socialna
krajih, prav izolacija
tako pa
uzivam, ko
sem sama
doma

E39 Tezave se | Izogibanje Strategija Psiholosko Mehanizmi
pojavijo le v | neznanim izogibanja pocutje spoprijemanja
neznanih situacijam in odpornost

situacijah, ki se
jim raje
izognem
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E40 Z leti sem | Vrednotenje Osebnostni Zivljenjske Dozivljanje
spoznala, kako | samostojnih razvoj skozi ¢as | izkusnje in | osamljenosti v
pomembne so | aktivnosti ucenje celotnem
aktivnosti, ki zivljenjskem
jih lahko obdobju
pocnem sama

E41 Moji hobiji mi | Hobiji kot vir | Konstruktivno Strategije za | Mehanizmi
ne le zapolnijo | osebnega prezivljanje kakovostno spoprijemanja
¢as, ampak mi | zadovoljstva prostega Casa zivljenje in odpornost
tudi
omogocajo, da
uzivam v miru
in tiini

E42 Redno se | Aktivno Socialne Kontinuiteta Mreze
dobivam s | vzdrZevanje aktivnosti socialnega socialne
prijateljicami socialnih stikov Zivljenja podpore
na kavi ali
kosilu, skupaj
potujemo  in
obiskujemo
druzabne
dogodke

E43 Kljuénega Samorefleksija Custvena Osebnostna rast | Mehanizmi
pomena je, da samoregulacija spoprijemanja
prisluhnem in odpornost
sama sebi

E44 Ko sem | Prepoznavanje Samooskrba Upravljanje s | Zelja po
preobremenjen | potrebe po stresom samoti in
a ali utrujena, | samoti socialna
si vzamem cas izolacija
zase

E45 Ko pa se| Aktivno Strategije proti | Socialna Mehanizmi
pocutim premagovanje osamljenosti vkljucenost spoprijemanja
osamljeno, osamljenosti in odpornost
poiscem
druzbo ali se
vklju¢im v
kaksno
aktivnost

F31 Kar nekaj let | Aktivno DruZbena Aktivno staranje | Mehanizmi
sem bil | udejstvovanje v | vkljucenost in spoprijemanja
predsednik upokojitvi hobiji in odpornost
Drustva
upokojencev,

pisal knjige in
se ukvarjal Se z
drugimi hobiji
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F32 Mislim, da si | Ravnovesje med | Osebna Ravnovesje v | Zelja po
mora  Clovek | samostojnostjo in | strategija za | socialnem samoti in
sam ustvariti to | druzenjem preprecevanje Zivljenju socialna
ravnotezje, da osamljenosti izolacija
lahko  stvari
pocne
samostojno in
tudi prezivlja
¢as z drugimi,
ko si to Zeli

F33 Seveda je | Izzivi pri | Upravljanje s | Zivljenjski izzivi | Mehanizmi
vCasih  tezko | usklajevanju casom in | v starosti spoprijemanja
poceti  oboje, | aktivnosti energijo in odpornost
ce imam
preveliko
opravkov

G32 Skozi  svojo | Pomen Zivljenjska Osebnostni Zelja po
kariero ~ sem | ravnovesja med | izku$nja razvoj samoti in
spoznal, kako | samostojnostjo in socialna
pomembno je | druZenjem izolacija
uravnoteziti
Cas zase in cas
z drugimi

G33 V CUDV sem | Intenzivne Poklicni izzivi Socialna Vpliv  tezjih
bil nenehno v | socialne obremenitev zivljenjskih
stiku z ljudmi, | interakcije v dogodkov
kar je pogosto | delovnem okolju
zajemalo
zahtevne
situacije

G34 Klju¢no zame | Pomen samote za | Strategija Skrb za duSevno | Mehanizmi
je bilo, da sem | regeneracijo spoprijemanja s | zdravje spoprijemanja
si med stresom in odpornost
dopustom vzel
¢as zase, kar mi
je omogocilo
popoln odklop
in regeneracijo

G35 Ceprav je bilo | Postavljanje Razvoj Osebnostna rast v | Mehanizmi
vCasih  tezko | osebnih meja samooskrbnih socialnem spoprijemanja
postavljati vescin kontekstu in odpornost
meje, sem
spoznal, da
postavljanje

lastnih potreb
na prvo mesto
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ni sebicno,
temve¢ nujno

G36 To mi je | Pozitivni ucinki | IzboljSanje Vzajemne koristi | Zdravje in
omogocilo, da | uravnotezenega | kakovosti samooskrbe osamljenost
sem se vracal | socialnega socialnih
na delo spocit | zivljenja interakcij
in poln
energije, kar je
koristilo  tako
meni kot
ljudem okoli
mene

AS53 Star rek pravi, | Prilagajanje Sprejemanje Zivljenjski Mehanizmi
da se moramo v | starostnim sprememb prehodi spoprijemanja
starosti spremembam in odpornost
prilagajati
novim
razmeram - to
pomeni
sprejeti,  kar
starost prinese

A54 Kar lahko | Aktivno in | Strategije Odpornost Mehanizmi
spremenimo — | pasivno prilagajanja spoprijemanja
spremenimo, spoprijemanje in odpornost
ostalo
sprejmemo

AS5 Osamljenost Individualne Osebni pristop k | Subjektivno Dozivljanje
vsak dozivlja | razlike osamljenosti dozivljanje osamljenosti v
drugace, dozivljanju osamljenosti celotnem
odvisno od | osamljenosti zivljenjskem
osebnosti  in obdobju
zivljenjskih
okolis¢in.

Pomembno je,
kako se s tem
spopademo

AS56 Dobro je ostati | UravnoteZena Upravljanje Obvladovanje Zelja po
aktiven in | socialna socialnih Custev in | samoti in
odprt za | vkljucenost interakcij odnosov v | socialna
druzenje, a starosti izolacija
najti
ravnovesje
med casom

zase in z
drugimi
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AS57 Pri staranju in | Individualiziran | Strategije za | Odpornost v | Dozivljanje
spopadanju  z | pristop k | kakovostno tretjem osamljenosti v
osamljenostjo | dobremu pocutju | staranje zivljenjskem celotnem
je kljucno obdobju zivljenjskem
prilagajanje in obdobju
iskanje
lastnega nacina
za srecno
zivljenje, ne
glede na starost
in okolis¢ine

B42 Absolutno, na | Vecplastna Kompleksnost | Celovit pogled na | Dozivljanje
osamljenost narava osamljenosti osamljenost osamljenosti v
vplivajo osamljenosti celotnem
razli¢ni faktorji Zivljenjskem

obdobju

B43 Osebnosti ljudi | Osebnostne Individualne Osebnostni vplivi | Mehanizmi
so raznolike — | razlike v odzivu | razlike v | na osamljenost spoprijemanja
nekateri so bolj | na socialne | socialnem in odpornost
prilagodljivi, situacije vedenju
drugi se raje
umaknejo

B44 Kako se ¢lovek | Interakcija med | Zunanji  vplivi | Okolis¢ine, ki | Mreze
odziva, je | okoljskimi in | na odzivanje vplivajo na | socialne
odvisno tako | medosebnimi osamljenost podpore
od njegovega | dejavniki
okolja kot tudi
njegovih
bliznjih

B45 Pravzaprav bi | Vplivi na | Celostni pogled | Zdruzevanje Druzbeni in
rekla, da so pri | osamljenost na vzroke | razli¢nih vidikov | kulturni
tem kljuéni osamljenosti osamljenosti dejavniki
trije dejavniki:
druzina, okolje
in osebnost
Cloveka

B46 Vsak Edinstveno Osebne razlike | Individualni Dozivljanje
posameznik dojemanje in pogled na svet osamljenosti v
dozivlja svetna | odzivanje celotnem
svoj nacin in se zivljenjskem
razli¢no odziva obdobju
na okolis¢ine

B47 Zivljenjske Vpliv Prilagajanje Odzivi na | Vpliv
spremembe zivljenjskih spremembam zivljenjske zivljenjskih
lahko moc¢no | sprememb prehode dogodkov
vplivajo na
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nase pocutje in
vedenje

B48 Osebno se v |Jok kot mnacin | Custveno Osebne strategije | Mehanizmi
takSnih spoprijemanja sproscanje za obvladovanje | spoprijemanja
situacijah stresa in odpornost
pogosto
razjoCem, saj
mi to v tistem
trenutku  zelo
pomaga

C40 Osebnost ima | Vpliv osebnosti | Osebnostni Individualne Mehanizmi
velik vpliv na dejavniki razlike spoprijemanja
dozivljanje in odpornost
osamljenosti

C41 Vsak clovek | Individualne Osebnostne Psiholoski Mehanizmi
ima svoje | razlike v | znacilnosti dejavniki spoprijemanja
edinstvene dozivljanju in odpornost
potrebe, zelje | osamljenosti
in nacin, kako
se spopada s
kak$nim
problemom

C42 Osebnost Interakcija Dejavniki Kompleksnost Dozivljanje
Cloveka  igra | osebnostni in | osamljenosti osamljenosti osamljenosti v
veliko vlogo v | okolis¢in celotnem
tem, kako zivljenjskem
dozivljamo obdobju
osamljenost,
zivljenjske
okolis¢ine pa
so tiste, ki
lahko ta
obcutek
okrepijo ali
zmanj$ajo

C43 Nekateri ljudje | Razlike v | Osebnostne Individualne Zelja po
so po naravi | druzabnosti preference razlike v | samoti in
bolj druzabni, socialnem socialna
se radi druzijo vedenju izolacija

in so vedno
obkoljeni z
ljudmi, drugi
pa seraje drZijo
zase in jim tako
ustreza
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C44 Nobena od teh | Spostovanje Samorefleksija | Osebnostna rast | Mehanizmi
nagnjen;j ni | osebnih potreb in prilagajanje spoprijemanja
boljsa ali in odpornost
slabsa,
pomembno je
le, da wvsak
posameznik
prepozna  in
spostuje svoje
potrebe

C30 Ljudje Raznolikost Individualne Subjektivnost Dozivljanje
dozivljamo dozivljanja razlike v | izkusnje osamljenosti v
osamljenost osamljenosti dozivljanju osamljenosti celotnem
razlicno, ker zivljenjskem
smo si med obdobju
seboj razli¢ni

C31 Nekateri radi | Razlike v potrebi | Osebne Razpon socialnih | Zelja po
prezivljajo cas | po druzbi preference  za | potreb samoti in
sami, drugi socialno socialna
potrebujejo vec interakcijo izolacija
druzbe

C32 Osamljenost je | Subjektivnost Individualna Psiholoski vidiki | Dozivljanje
zelo  osebna | osamljenosti percepcija osamljenosti osamljenosti v
stvar celotnem

Zivljenjskem
obdobju

C33 Nanjo vplivajo | Vpliv Zunanji Kontekstualni Vpliv  tezjih
tudi stvari, ki | zivljenjskih dejavniki vidik zivljenjskih
se nam | dogodkov na | osamljenosti osamljenosti dogodkov
dogajajo v | osamljenost
zivljenju, kot
so izgube ali
velike
spremembe

C34 Pa¢ Unikatnost Osebna Fenomenologija | Dozivljanje
osamljenost obcutenja interpretacija osamljenosti osamljenosti v
vsak obcuti po | osamljenosti celotnem
svoje zivljenjskem

obdobju

D40 Kako Vpliv  osebnosti | Osebnostni Psiholoski vidiki | Dozivljanje
doZzivljamo na  doZivljanje | dejavniki osamljenosti osamljenosti v
osamljenost, je | osamljenosti celotnem
odvisno od zivljenjskem
nasSe osebnosti obdobju

D41 Jaz na primer | Ravnovesje med | Osebne Individualne Zelja po
rada uZivam v | samoto in | preference strategije samoti in
tiSini in samoti, | druZenjem

150




a to ne pomeni, socialnega socialnega socialna
da ne cenim vedenja vedenja izolacija
druZenja
D42 Nekateri so po | Visoka potreba | Druzabnost kot | Individualne Osebnostne
naravi bolj | po socialnih | osebnostna razlike v | lastnosti  in
druzabni in | stikih lastnost socialnih socialno
potrebujejo potrebah vedenje
veliko stikov z
drugimi
D43 Drugi pa imajo | Preferenca za | Osebne Socialne potrebe | Zelja po
radi Cas zase samoto preference  za samoti in
socialno socialna
interakcijo izolacije
D44 Vsak  clovek | Individualno Osebni in | Kompleksnost Dozivljanje
dozivlja dozivljanje zivljenjski izkuSnje osamljenosti v
osamljenost po | osamljenosti dejavniki osamljenosti celotnem
svoje, odvisno zivljenjskem
od njegove obdobju
narave in tega,
kaj se mu je v
Zivljenju
zgodilo
D45 Osamljenost Raznolikost Subjektivnost Individualne Dozivljanje
dozivljamo vsi | izkuSenj dozivljanja razlike v | osamljenosti v
razli¢no in | osamljenosti dojemanju celotnem
vsak na svoj osamljenosti zivljenjskem
nacin obdobju
E46 Osamljenost Individualne Osebnostna Subjektivnost Dozivljanje
dozivljamo razlike v | raznolikost izkuSnje osamljenosti v
razlicno, ker | dozivljanju osamljenosti celotnem
smo si ljudje osamljenosti zivljenjskem
obdobju
E47 Nekateri smo | Nabor Gustvene | Custveno Individualne Mehanizmi
bolj obcutljivi | obcutljivosti odzivanje razlike v | spoprijemanja
in Custva Custvenem in odpornost
dozivljamo dozivljanju
mocneje, drugi
pa se z
osamljenostjo
sploh ne
obremenjujejo
E48 Potreba po | Raznolikost Osebne Individualne Zelja po
druzbi in | socialnih potreb | preference  za | razlike v | samoti in
samoti se socialno socialnih socialna
razlikuje  od interakcijo potrebah izolacija

osebe do osebe
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E49 To vplivanato, | Vpliv osebnostni | Osebnostni Individualne Mehanizmi
kako globoko | na dozivljanje in | dejavniki in | razlike v odzivu | spoprijemanja
obcutimo spoprijemanje z | strategije na osamljenost in odpornost
osamljenost in | osamljenostjo spoprijemanja
kako se z njo
spopadamo

E50 Zivljenjske Vpliv Zunanji Kontekstualni Vpliv  tezjih
spremembe, zivljenjskih dejavniki vidiki zivljenjskih
kot so izguba | sprememb na | osamljenosti osamljenosti dogodkov
bliznjih, selitev | pocutje
v dom za
starejSe ali
upokojitev,
lahko  mocno
vplivajo na
naSe pocutje

E51 Vcasih se | Zavestno Aktivno Strategije za | Mehanizmi
moramo ohranjanje prizadevanje za | preprecevanje spoprijemanja
prisiliti, da | socialnih stikov | socialne osamljenosti in odpornost
ostanemo v interakcije
stiku z ljudmi

E52 Ceprav  vsak | Univerzalnost Skupne Humanisti¢ni Dozivljanje
drugace cloveske Cloveske pogled na | osamljenosti v
dozivlja izku$nje potrebe osamljenost celotnem
samoto, smo Zivljenjskem
vsi samo ljudje obdobju

ES3 Vsak potrebuje | Potreba po | Temeljne Pomen Mreze
nekoga, ki ga | socialni podpori | cloveske medosebnih socialne
poslusa in mu potrebe odnosov podpore
je v oporo

F34 Ja, osamljenost | Razlicno Individualne Subjektivnost Dozivljanje
vsekakor dozivljanje razlike v | osamljenosti osamljenosti v
dozivljamo osamljenosti dozivljanju celotnem
razli¢no zivljenjskem

obdobju

F35 Nekateri ljudje | Razlike v | Osebnostne Individualne Zelja po
SO bolj | druzabnosti  in | znadilnosti  in | razlike v odnosih | samoti in
druzabni in | potrebi po samoti | preference do samote socialna
tezje prenasajo izolacija
samoto, drugo
) bolj
samotarski in
jim je v redu,
¢e so sami

F36 Sam sem nekje | Uravnotezena Osebna Prilagodljivost v | Mehanizmi
na sredini —rad | potreba po druzbi | strategija socialnih spoprijemanja
imam druzbo, a | in samoti ravnovesja interakcijah in odpornosti
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hkrati  cenim
$VOj mir

F37 Zivljenjske Vpliv Zunanji Kontekstualni Vpliv
okolis¢ine tudi | zivljenjskih dejavniki vidiki zivljenjskih
igrajo okolis¢in na | osamljenosti osamljenosti dogodkov
pomembno osamljenost
vlogo

F38 Mislim, da je | Povezava med | Vecplastnost Celostni pristop k | Dozivljanje
kombinacija osebnosti in | dejavnikov razumevanju osamljenosti v
obojega - | zivljenjskimi osamljenosti osamljenosti celotnem
kak$ni smo po | dogodki zivljenjskem
naravi in kaj se obdobju
nam zgodi Vv
zivljenju

F39 Eni se lazje | Razlike v | Individualne Odpornost in | Mehanizmi
prilagodijo prilagodljivosti sposobnosti potreba po | spoprijemanja
spremembam, | na spremembe prilagajanja podpori in odpornost
drugi pa
potrebujejo veé
¢asa in podpore

G37 Mislim, da je | Vpliv osebnosti | Individualne Osebnosti Dozivljanje
to, kako kdo |na  dozivljanje | razlike v | dejavniki osamljenosti v
obcuti osamljenosti dojemanju osamljenosti celotnem
osamljenost, zivljenjskem
odvisno od obdobju
tega, kaksen
Clovek je

G38 Clovek se | Osamljenost v | Paradoks Subjektivnost Dozivljanje
lahko  pocuti | druzbi osamljenosti obcutka osamljenosti v
samega  tudi osamljenosti celotnem
takrat, ko je zivljenjskem
med ljudmi obdobju

G39 Po drugi strani | Pozitivno Razlikovanje Osebno Zelja po
pa lahko uziva, | dozivljanje med samoto in | doZivljanje samoti in
ko je ¢isto sam | samote osamljenostjo socialna
in se sploh ne izolacija
pocuti
osamljenega

G40 To je nekaj, kar | Univerzalnost in | Splosnost Osamljenost kot | Dozivljanje
vsak dozivlja | individualnost pojava splosen cCloveski | osamljenosti v
po svoje in | osamljenosti osamljenosti pojav celotnem
lahko  doleti zivljenjskem
vsakogar obdobju

G41 Sam sem to | Odsotnost Pozitivno Kontekstualna Mehanizmi
vecCkrat obcutka dozivljanje narava spoprijemanja
preizkusil - ko | osamljenosti v | fizicne samote | osamljenosti in odpornost

sem bil sam v

naravi
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hribih ali na

dolgih
pohodih, se
nisem  nikoli
pocutil
osamljenega

G42 Pa tudi ko sem | Odsotnost Subjektivno Kontekstualna Dozivljanje
bil v gneci | osamljenosti v | dozivljanje narava osamljenosti v
ljudi,  nisem | mnozici druzbenega osamljenosti celotnem
obcutil samote okolja zivljenjskem

obdobju

G43 Biti osamljen | Mentalna Psiholoska Notranje Dozivljanje
med ljudmi je | oddaljenost v | perspektiva dozivljanje osamljenosti v
kot da si tam | druzbi osamljenosti osamljenosti celotnem
telesno, v zivljenjskem
mislih pa si obdobju
nekje  druge,
dale¢ stran od
vseh okoli tebe

G44 Takrat se zdi, | Obcutek Socialna Psihosocialni Dozivljanje
kot da ne | nepripadnosti izkljucenost vidiki osamljenosti v
spadas zraven, osamljenosti celotnem
da nisi del Zivljenjskem
druZbe in ravno obdobju
zaradi tega se
pocuti§ samega

A58 Moje  dneve | Zapolnjevanje Aktivno Strategije za | Mehanizmi
zapolnjuje Casa z | prezivljanje kakovostno spoprijemanja
vrsta aktivnostmi prostega Casa zivljenje in odpornost
dejavnosti, ki
mi  prinasajo
veselje in
zadovoljstvo

A59 Posebno mesto | Vrtnarjenje kot | Hobiji in | Osebno Mehanizmi
v mojem srcu | priljubljena interesi zadovoljstvo spoprijemanja
ima delo na | aktivnost in odpornost
vrtu in urejanje
okolice

A60 Moj vrt je | Raznolikost Produktivno Samooskrba  in | Mehanizmi
prava mala | vrtnarske prezivljanje ustvarjalnost spoprijemanja
zakladnica — v | dejavnosti Casa in odpornost
njem gojim
raznovrstno
zelenjavo,

sadje in pisano
cvetje
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A6l To ni le hobi, | Dolgotrajna Zivljenjski Osebna identiteta | Dozivljanje
ampak strast, | predanost hobiju | interesi osamljenosti v
ki me spremlja celotnem
ze vse Zivljenje zivljenjskem

obdobju

A62 Pravzaprav Ohranjanje Stabilnost Osebna identiteta | Dozivljanje
sem zvesta | interesov zivljenjskega osamljenosti v
vsem  svojim sloga celotnem
dolgoletnim zivljenjskem
interesom obdobju

A63 Nikoli nisem | Zadovoljstvo z | Kontinuiteta Psiholosko Mehanizmi
cutila potrebe | obstojecimi interesov blagostanje spoprijemanja
po iskanju | hobiji in odpornost
novih hobijev,
saj me tisti, ki
sem jih razvila
skozi leta, Se
vedno
navdusujejo

A64 Rada se | Intelektualne Kognitivna Ohranjanje Zdravje in
zatopim v | aktivnosti stimulacija dusevnega osamljenost
dobro  knjigo zdravja
ali si privos¢im
partijo kart na
racunalniku, ko
si zazelim malo
miselnega
izziva

A65 Seveda pa | Aktivnosti izven | Socialna Preprecevanje Mreze
moje Zivljenje | doma vkljucenost izolacije socialne
ni omejeno le podpore
na domace
okolje

A66 Redno se | Druzenje s | Vzdrzevanje Socialna podpora | Mreze
dobivam s | prijateljicami socialnih stikov socialne
prijateljicami podpore
na kavi ali
malici

A67 Prav tako z | Udelezba na | Druzbena Vkljucenost v | Podpora
zanimanjem lokalnih angaziranost lokalno skupnost | skupnosti in
spremljam dogodkih ukrepanje
dogajanje v proti
nasi obéini in osamljenosti

se udelezujem
razli¢nih
lokalnih
dogodkov
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A68 Vedno sem v | Aktivni Ohranjanje Samostojnost in | Mehanizmi
gibanju in | zivljenjski slog aktivnosti v | neodvisnost spoprijemanja
zaposlena  z starosti in odpornost
necim

B49 Skozi leta sem | Odkrivanje novih | Osebnostni Prilagajanje  na | Dozivljanje
odkrila veC | interesov razvoj staranje osamljenosti v
hobijev in celotnem
dejavnosti zivljenjskem

obdobju

B50 Narava me | Aktivnosti v | Fizicna Strategije za | Mehanizmi
posebej naravi aktivnost in | ohranjanje spoprijemanja
privlaci - rekreacija zdravja in odpornost
uzivam v
pohodnistvu in
raziskovanju
hribov, prav
tako pa me
sproscajo
sprehodi \
gozdu

B51 Druzenje mi | Vrednotenje Ohranjanje Socialno Mreze
veliko pomeni, | socialnih stikov | odnosov vkljuéevanje socialne
zato rada podpore
prezivljam cas
s prijateljicami
in druzinskimi
¢lani

B52 Imam veliko | Intelektualne in | Kognitivna Aktivno staranje | Podpora
strast do | druzbene stimulacija  in skupnosti  in
branja, hkrati | aktivnosti vkljucenost v ukrepanje
pa se rada skupnost proti
udelezujem osamljenosti
razli¢nih
dogodkov v
kraju

C45 Ko sem | Spominjanje na | SooCanje z | Strategije za | Vpliv  tezjih
osamljen rad | pokojnega izgubo partnerja | premagovanje zivljenjskih
pogledam sliko | partnerja osamljenosti dogodkov
svoje pokojne
zene, se z njo
pogovarjam in
po tem se
zamotim s ¢im
drugim

C46 Ko zaznam te | Aktivno Prepoznavanje | Samoregulacija Mehanizmi
obcutke to | preprecevanje in ukrepanje custev spoprijemanja
hitro naredim | osamljenosti in odpornost
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in nikoli ne
pustim, da ti
obcutki
narascajo

C47 Pomembno je, | Zavedanje o | Proaktivni Psiholoska Mehanizmi
da se izvlece§ | pomembnosti pristop k | odpornost spoprijemanja
iz te | premagovanja osamljenosti in odpornost
osamljenosti in | osamljenosti
ne dopustis da
te prevzame

C48 Imam tudi | Raznolikost Aktivno Ohranjanje Mehanizmi
veliko hobijev | aktivnosti in | prezivljanje socialnih stikov | spoprijemanja
— rad  se | druZenja prostega Casa in odpornost
ukvarjam ]
tesarstvom,
riSem, grem na
kaksen pohod,
se dobim s
prijatelji na
pivu ali kavi

C35 Ce se pocutim | Aktivna Zavestno Strategije za | Mehanizmi
osamljeno, se | preusmeritev upravljanje premagovanje spoprijemanja
ukvarjam s | pozornosti Custev osamljenosti in odpornost
stvarmi, ki me
veselijo

C36 Se vedno | Ohranjanje Kontinuiteta Ohranjanje Mehanizmi
opravljam aktivnosti in | zivljenjskega smisla in | spoprijemanja
kmetijska dela | hobijev sloga identitete in odpornost
in  pojem Vv
Zboru

C37 Rad grem tudi | Iskanje novih | Socialna Premagovanje Mreze
med ljudi in v | socialnih vklju¢enost izolacije socialne
novo  okolje, | interakcij podpore
kar mi pomaga,
da se sprostim
in pozabim na
skrbi

C38 Veliko stvari | Samostojnost in | Samooskrba in | Ohranjanje Zdravje in
naredim in | produktivnost samozadostnost | obcutka osamljenost
pridelujem koristnosti

sam, kar me
veseli. Vedno

imam kaj
poceti, zato mi
ni nikoli
dolgcas
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D46 Moji hobiji me | Dolgotrajnost Kontinuiteta Ohranjanje Mehanizmi
spremljajo Ze | interesov zivljenjskega identitete spoprijemanja
celo zivljenje sloga in odpornost

D47 UZzivam v | Raznolikost Intelektualna in | Kvalitetno Mehanizmi
branju  knjig, | prostocasnih ustvarjalna prezivljanje Casa | spoprijemanja
gledanju aktivnosti stimulacija in odpornost
filmov in
nadaljevank ter
kvackanju

D48 Te dejavnosti | Funkcija hobijev | Upravljanje s | Strategije za | Zdravje in
mi  zapolnijo casom in | preprecevanje osamljenost
¢as in me stresom osamljenosti
sproscajo

D49 Poleg tega si | Neformalno Vzdrzevanje Socialna Podpora
obcasno druzenje s sosedi | socialnih stikov | vkljucenost v | skupnosti  in
vzamem c¢as za % lokalni | skupnost ukrepanje
druZenje s skupnosti prosti
sosedi ob osamljenosti;
skodelici kave, Mreze
kjer si socialne
izmenjamo podpore
novice in
prijetno
poklepetamo

E54 Neko¢ sem | Sprememba Prilagajanje na | Izzivi staranja Vpliv  tezjih
uzivala v | fizi¢nih starostne zivljenjskih
pohodih in | zmoznosti omejitve dogodkov
kegljanju, a
sem se morala
prilagoditi
novim
okolis¢inam

ES5 Kljub Iskanje Ohranjanje Prilagodljivost v | Mehanizmi
omejitvam alternativnih aktivnega starosti spoprijemanja
ostajam aktivnosti zivljenjskega in odpornost
aktivna na sloga
druge nacine

E56 Rada berem in | Miselne Kognitivna Aktivno staranje | Zdravje in
reSujem aktivnosti stimulacija osamljenost

krizanke, Kkar
mi ne le

zapolni  cas,
ampak tudi
ohranja  moj
um
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E57 Presenetljivo Raznolikost Produktivno Aktivno staranje | Mehanizmi
je, kako hitro | dnevnih prezivljanje spoprijemanja
mine dan, ko se | aktivnosti Casa in odpornost
lotim razli¢nih
opravil - od
pospravljanja
kleti in garaze
do urejanja vrta
in priprave
domacih
dobrot, kot je
marmelada

E58 Ugotovila sem, | Samooskrba Skrb zase Psiholoska Mehanizmi
da je klju¢no, odpornost spoprijemanja
da se ne in odpornost
zapustim

E59 Namesto tega | Iskanje Prilagajanje na | Pozitiven odnos | Mehanizmi
is¢em veselje v | zadovoljstva v | omejitve spoprijemanja
malih stvareh | dosegljivih in odpornost
in se trudim | aktivnostih
ostati dejavna
na nacine, ki so
mi Se vedno
dostopni

F40 Trudim se biti | Ohranjanje Proaktivno Strategije Mehanizmi
¢im bolj | aktivnosti preprecevanje spoprijemanja spoprijemanja
aktiven osamljenosti in odpornost

F41 Udelezujem se | Raznolike Vzdrzevanje Socialna Zdravje in
razli¢nih socialne in | socialnih stikov | vkljuéenost  in | osamljenost
prireditev  po | osebne aktivnosti | in  kognitivna | dusevno zdravje
kraju, hodim stimulacija
na  sprehode,
druzim se z
druzino in
prijatelji,
berem cCasopis
ob jutranji kavi
ali reSujem
krizanke

F42 Ze dolga leta | Dolgoro¢na Osebna Kontinuiteta Mehanizmi
piSem knjige ustvarjalna izpolnitev interesov spoprijemanja

dejavnost in odpornost

F43 To je moja | Strast in socialno | Interesna Socialna Mreze
strast, ki me | povezovanje skupnost vkljucenost socialne
spremlja ze | preko interesov podpore

desetletja. Rad
se tudi
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udelezujem
literarnih
dogodkov, kjer
sreCam  druge

pisatelje in
bralce

F44 Pravzaprav Ohranjanje Stabilnost Kontinuiteta Mehanizmi
nisem  naSel | dolgoletnih zivljenjskega identitete spoprijemanja
novih hobijev. | interesov sloga in odpornost
Raje se drzim
tistth, ki me
spremljajo  ze
vse Zivljenje

G45 Ko sem se | Strah pred | Pricakovanje Zivljenjski Vpliv  tezjih
upokojil, me je | osamljenostjo ob | osamljenosti prehodi zivljenjskih
skrbelo, da | upokojitvi dogodkov
bom postal
osamljen

G46 Ceprav mi ni | Negotovost glede | Izguba delovne | Prilagajanje  na | Dozivljanje
bilo tezko | strukturiranja rutine upokojitev osamljenosti v
zapustiti Casa celotnem
sluzbe, sem se zivljenjskem
spraseval, kako obdobju
bom zapolnil
cas

G47 Enainstirideset | Strah pred izgubo | Izguba Psiholoski izzivi | Vpliv  tezjih
let je delo | zivljenjskega identitete upokojitve zivljenjskih
zasedlo kar | bistva povezane z dogodkov
sedemdeset delom
odstotkov
mojega dneva,
in bal sem se
praznine, ki bi
lahko nastala

G48 Ta praznina se | Povezovanje Subjektivno Psihologki vidiki | Dozivljanje
mi je zdela kot | praznine z | dojemanje osamljenosti osamljenosti v
neke vrste | osamljenostjo osamljenosti celotnem
osamljenost zivljenjskem

obdobju

G49 Da bi se temu | Proaktivno Strategije Prilagajanje  na | Mehanizmi
izognil, sem si | iskanje novih | preprecevanja novo zivljenjsko | spoprijemanja
nasel nove | aktivnosti osamljenosti obdobje in odpornost
hobije in
dejavnosti

G50 Zacel sem | Raziskovanje Sirjenje Aktivno staranje | Mehanizmi
igrati tarok in | novih interesov | socialnih mrez spoprijemanja
se enkrat celo | in vlog in odpornost
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udelezil

drzavnega
prvenstva,
postal sem
sodnik pri

enem Sportu —
to so stvari, ki
jih prej nikoli
nisem pocel

G5l

Po nekaj
mesecih  sem
ugotovil, da
strah ni bil
upravicen

Premagovanje
strahu pred
osamljenostjo

Pozitivna
prilagoditev

Psiholoska
odpornost

Mehanizmi
spoprijemanja
in odpornost

G52

Nekatere nove
dejavnosti sem
hitro  opustil,
tiste, ki sem jih
ze prej rad
pocel, pa sem
zacel
bolj pogosto in
intenzivno

izvajati

Osredotocanje na
izbrane
aktivnosti

Prilagajanje
interesov

Kontinuiteta in
sprememba

Mehanizmi
spoprijemanja
in odpornost

G53

Ko pa
kasneje
sam

sem

ostal
zaradi
smrti Zene, sem
se s to novo
vrsto
osamljenosti
spopadel
drugace

Soocanje z
izgubo partnerja

Nov vidik
osamljenosti

Prilagajanje  in
soocanje z izgubo

Vpliv  tezjih
zivljenjskih
dogodkov

G54

Namesto
iskanja novih
aktivnosti sem
se bolj posvetil
obstoje¢im
hobijem — Se
ve¢ sem hodil
in potoval

Intenziviranje
obstojecih
interesov

Strategija
spoprijemanja z
izgubo

Kontinuiteta v
spremembi

Mehanizmi
spoprijemanja
in odpornost

G55

V trenutkih, ko
sem se pocutil
posebej
samega, sem se
zavestno
odlod¢il, da

moram  nekaj

Zavestno
upravljanje z
obcutki
osamljenosti

Aktivne
strategije
spoprijemanja

Samoregulacija
Custev

Mehanizmi
spoprijemanja
in odpornost
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ukreniti in sem
se zatopil Vv
stvari, ki jih
imam rad

A69

Moram
priznati, da
nimam veliko
stikov z mlajSo
generacijo,
zato tezko
primerjam,
kako se njihovi
nacini druzenja
razlikujejo od
nasih

Omejeni
medgeneracijski
stiki

Medgeneracijsk
1 odnosi

Socialni odnosi

Medgeneracij
ski odnosi in
osamljenost

A70

Vseeno pa
verjamem, da
vsaka
generacija
najde svoje
poti do
prijateljstev in
ohranjanja
stikov

Generacijske

razlike v

socialnem
povezovanju

Generacijske
razlike

Socialni odnosi

Generacijske
razlike v
osamljenosti

A7l

Ko se ozrem
nazaj, vidim,
kako drugacen
je bil svet, v
katerem smo
odrascali mi

Pregled
preteklosti
zivljenjskih
obdobij

Zivljenjske
izkusnje

Osebna
zgodovina

Dozivljanje
osamljenosti v
celotnem
zivljenjskem
obdobju

AT2

Tehnologija
takrat Se zdale¢
ni imela tako
pomembne
vloge v nasih
zivljenjih, kot
jo ima danes

Vloga

tehnologije skozi

cas

Tehnoloske
spremembe

Druzbene
spremembe

Vloga
tehnologije

A73

Nasa druzenja
so bila bolj
neposredna —
veliko Casa
smo preziveli
skupaj, se
udelezevali
razli¢nih
prireditev in se
druzili

Neposredna
druzenja
preteklosti

Socialne
interakcije

Socialni odnosi

Mreze
socialne
podpore
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A4

Kljub temu pa
sem s casom
sprejela
spremembe, ki
jih je prinesla
tehnologija

Prilagajanje
tehnoloskim
spremembam

Prilagodljivost

Osebnostne
lastnosti

Mehanizmi
spoprijemanja
in odpornost

A7S

Danes tudi
sama
uporabljam
druzbena
omrezja in
moram reci, da
SO pozitivno
vplivala na
moje odnose

Pozitiven vpliv
druzbenih

omrezij

Digitalna
komunikacija

Socialni odnosi

Vloga
tehnologije

A76

Omogocajo mi,
da ostajam
redno v stiku s
svojo druzino
in  prijatelji,
tudi ko nismo
skupaj

Ohranjanje
stikov
tehnologije

preko

Digitalna
povezanost

Socialni odnosi

Vloga
tehnologije

ATT

Nacini
povezovanja se
spreminjajo, a
zelja po
ohranjanju
odnosov ostaja
enaka, ne glede
na generacijo

Univerzalna zelja
po povezanosti

Medgeneracijsk
e podobnost

Socialni odnosi

Generacijske
razlike v
osamljenosti

B53

Mislim, da
med naSo in
mlajso

generacijo ni
bistvenih razlik

Odsotnost
generacijskih
razlik

Generacijska
primerjava

Medgeneracijski
odnosi

Generacijske
razlike v
osamljenosti

B54

Res je, da smo
mi odrascéali v
zahtevnejsih
razmerah,
zaradi  Cesar
smo mi morda
bolj cenili
medsebojno
druzenje

Vrednotenje
druzenja

Zivljenjske
okolis¢ine

Druzbeni
dejavniki

Druzbeni in
kulturni
dejavniki

B55

Imeli Smo

samo osebna

druZzenja  na

Osebna druzenja

Oblike socialnih
interakcij

Medosebni
odnosi

Mreze
socialne
podpore
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razli¢nih

zabavah in
dogodkih

B56 Mlajsa Tehnoloska Sodobne Tehnoloski vplivi | Vloga
generacija se | povezanost komunikacije tehnologije
danes vel
povezuje preko
tehnologije in
obstaja vec
oblik
komunikacije

B57 Mi smo imeli | Pristnost Kvaliteta Medosebni Mreze
bolj pristen | osebnega stika odnosov odnosi socialne
osebni stik podpore

B58 Vseeno Podobnost Medgeneracijsk | Druzbene Generacijske
mislim, da | generacijskih e podobnosti potrebe razlike v
imajo mlajSe | potreb osamljenosti
generacije
podobne
potrebe, kot
smo jih imeli
mi

B59 Bistvo ostaja | Spremembe v | Razvoj Druzbene Druzbeni in
enako, le | oblikah druzbenih norm | spremembe kulturni
oblike se | interakcije dejavniki
spreminjajo

B60 Na moje | Prilagajanje Osebna Strategije Mehanizmi
odnose te | druzbenim adaptacija spoprijemanja spoprijemanja
spremembe spremembam in odpornost
niso  mocno
vplivale,
deprav sem se
morala na
nekatere stvari
nekoliko
prilagoditi

B61 Pozitivna stran | OlajSano Prednosti Socialna Vloga
je, da lahko | ohranjanje stikov | tehnologije povezanost tehnologije
zdaj lazje
ostanem v stiku
z druzino in
prijatelji

C49 Opazam Generacijske Medgeneracijsk | Druzbene Generacijske
precejSnje razlike v odnosih | e primerjave spremembe razlike \%
razlike  med osamljenosti

generacijami v
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pristopu do

odnosov

C50 Nasa Vrednotenje Generacijske Socialna mreza Mreze
generacija  je | druzinskih in | vrednote socialne
druzinskemu prijateljskih vezi podpore
Zivljenju in
prijateljstvom
pripisovala
vecjo tezo

Cs1 V c¢asu mojega | Pomen osebnega | Nacini Kvaliteta Druzbeni in
odrascanja je | stika vzdrzevanja odnosov kulturni
bil osebno stik odnosov dejavniki
edini nacin za
vzdrZevanje
odnosov, kar je
verjetno
vplivalo na
njihovo
kakovost

C52 Pri mlajSih | Spremembe v | Medgeneracijsk | Druzbene norme | Generacijske
generacijah kvaliteti odnosov | e razlike razlike %
opazam osamljenosti
manj$o
iniciativnost in
manj
poglobljenosti
pri stikih

C53 Ceprav imam | Razlike v globini | Medgeneracijsk | Socialna Sodelovanje z
nekaj mlajsih | medgeneracijski | i odnosi povezanost mlaj$imi
prijateljev, s | h odnosov generacijami
temi odnosi ne
dosegam enake
stopnje
zaupanja in
povezanosti
kot s svojimi
vrstniki

C54 Odnosi z | Povrsinskost Kvaliteta Medgeneracijske | Sodelovanje z
mlaj$imi se mi | medgeneracijski | medgeneracijski | interakcije mlaj$imi
zdijo bolj | h odnosov h odnosov generacijami
povrsinski

C55 Tehnologija je | Vpliv tehnologije | Tehnoloske Digitalna Vloga
spremenila na globino | spremembe v | interakcija tehnologije
nacin odnosov komunikaciji
komuniciranja,

kar je priro¢no,
posebej Ce si
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osamljen,
ampak se mi
zdijo ti odnosi
manj globoki

C56 Pogovori  so | Spremembe v | Komunikacijski | Druzbene Druzbeni in
krajsi in bolj | vsebini vzorci spremembe kulturni
usmerjeni le v | komunikacije dejavniki
izmenjavo
informacij,
novic in
nepomembnih
reci

C39 Mislim, da se | Sprememba v | Medgeneracijsk | Druzbene Generacijske
je pogled na | dojemanju e razlike spremembe razlike %
prijateljstva prijateljstev osamljenosti ;
med DruZzbeni in
generacijami kulturni
res spremenil dejavniki

C40 Nasa Vrednotenje Generacijske Socialna mreza Mreze
generacija  je | osebnih stikov vrednote socialne
bolj cenila podpore
osebne stike in
dolgotrajna
prijateljstva

C41 Mlajsi se zdaj | Digitalno Sodobne oblike | Tehnoloski vplivi | Vloga
vec druzijo | druzenje komunikacije tehnologije
preko telefona
ali raCunalnika

C42 Vcasih so bila | Mo¢ osebnih | Kvaliteta Socialne Druzbeni in
prijateljstva srecanj odnosov interakcije kulturni
morda dejavniki
mocnejsa, ker
smo se vec
srecevali v
zivo, pri delu
ali v soseski

C43 Mi Se vedno | Preferenca za | Komunikacijske | Medosebni Mehanizmi
raje klepetamo | osebno preference odnosi spoprijemanja
iz o¢i v o¢i komunikacijo in odpornost

C44 Te spremembe | Prilagajanje na | Strategije Socialna Mehanizmi
niso veliko | zmanj$anje ohranjanja adaptacija spoprijemanja
vplivale name - | osebnih srecanj odnosov in odpornost

mogoce le to,
da se moram
zdaj bolj
potruditi za
ohranjanje
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stikov, ker je
manj osebnih
srecanj

D50

Menim, da se
pogled na
sklepanje  in
ohranjanje
prijateljstev
precej razlikuje
med starejSo in
mlaj$o
generacijo

Medgeneracijske
razlike v
prijateljstvu

Generacijske
primerjave

Druzbene
spremembe

Generacijske
razlike v
osamljenosti

D51

V naSih casih
smo gojili
osebna
prijateljstva s
pogostimi
srecanji v Zivo,
obiski ter
udelezbo  na
razli¢nih
dogodkih  in
prireditvah

Tradicionalni
nacini druzenja

Oblike socialnih
interakcij

Socialna mreza

Mreze
socialne
podpore

D52

Danasnja
mladina se vec
povezuje preko
telefona in
racunalnika,
kar mi je precej
tuje

Digitalno
povezovanje

Sodobne
komunikacijske
oblike

Tehnoloski vplivi

Vloga
tehnologije

D53

Zaradi teh
razlik v naéinu
komuniciranja
se pocutim
manj povezana
z mlajSimi
generacijami, s
katerimi imam
tudi

stikov

manj

Odtujenost  od
mlajsih generacij

Medgeneracijsk
1 odnosi

Socialna izolacija

Sodelovanje z
mlajSimi
generacijami

D54

Sama Se vedno
ohranjam
tradicijo
osebnih stikov

Ohranjanje
tradicionalnih
oblik druzenja

Strategije
ohranjanja
odnosov

Socialna
prilagoditev

Mehanizmi
spoprijemanja
in odpornost

D55

Redno se
sliSim S
prijatelji  po

Aktivno
vzdrZevanje
socialnih stikov

Socialna
aktivnost

Socialna podpora

Mreze
socialne
podpore
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telefonu in se z
njimi srecujem
na kavi

D56

Zdi se mi, da v
dana$njem
casu
primanjkuje
prav tega
osebnega stika,
ki smo ga mi
tako cenili

Pomanjkanje
osebnih stikov

Druzbene
spremembe

Kwvaliteta
odnosov

Druzbeni in
kulturni
dejavniki

E60

Po mojih
izkuSnjah  ni
bistvenih razlik
med
generacijami
glede
prijateljstev in
ohranjanja
stikov

Podobnost

generacij v

odnosih

Medgeneracijsk
e primerjave

Druzbene norme

Generacijske
razlike v
osamljenosti

E61

Opazujem, da
imajo  mladi
podobne
poglede na te
odnose, kot
smo jih imeli
mi

Medgeneracijska

podobnost \

vrednotah

Generacijske
vrednote

Socialni odnosi

Generacijske
razlike v
osamljenosti

E62

Prijateljstva, ki
smo jih sklenili
v mladosti, so
globoka in
trajna

Trajnost
mladostniskih
prijateljstev

Kvaliteta
odnosov

Socialna mreza

Mreze
socialne
podpore

E63

Mladi

sklepajo
prijateljstva po
celem svetu,

danes

zahvaljujoc
mobilnim
telefonom in
internetu, Kkar
jim
Stevilne

odpira

moznosti, a
vcasih se zdijo
ti odnosi bolj
povrsinski

Globalna

povezanost proti

povrsinskost
odnosov

Tehnoloski
vplivi na odnose

Digitalna
komunikacija

Vloga
tehnologije
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Eo64

Kljub hitremu
tempu sem se
naucila
uporabljati
novo
tehnologijo, ki
mi pomaga
ostati v stiku

Prilagajanje
novim
tehnologijam

Strategije
ohranjanja
stikov

Socialna
adaptacija

Mehanizmi
spoprijemanja
in odpornost

E65

Ne glede na
nacin

sklepamo
prijateljstva,
vsi
potrebujemo
povezanost,
kar ostaja
nespremenjeno
skozi
generacije

Univerzalna
potreba po
povezanosti

Clovekove
socialne potrebe

Medgeneracijske
podobnosti

Druzbeni in
kulturni
dejavniki

F45

Mislim, da
naSa generacija
bolj ceni
osebne stike in
gleda na
prijateljstva
nekoliko
drugace
mlajsi

kot

Generacijske
razlike v
vrednotenju
odnosov

Medgeneracijsk
e primerjave

DruZzbene
spremembe

Generacijske
razlike v
osamljenosti

F46

Starejsi
bolj
obiskov in

smo
navajeni

pogovorov v
Zivo, ne preko
racunalnikov
ali telefonov

Preferenca za
osebne stike

Komunikacijske
navade

Socialne
interakcije

Druzbeni in
kulturni
dejavniki

F47

Seveda pa je
danes lazje
ohranjati stike
na daljavo.
Sam sicer raje
vidim ljudi v
Zivo, ampak mi
je tudi vsec, da
lahko poklicem
ljudi, ki so bolj
oddaljeni

Prilagajanje
novim oblikam

komunikacije

Strategije
ohranjanja
stikov

Socialna
adaptacija

Mehanizmi
spoprijemanja
in odpornost
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F48 Verjetno se | Medgeneracijski | Medgeneracijsk | Socialna Sodelovanje z
zaradi tega | razkorak v | 1 odnosi povezanost mlajsimi
starejSi  tezje | komunikaciji generacijami
ujamemo v/
mlajsimi, saj
nam je oseben
stik bolj
pomemben

G56 Vsekakor Generacijske Medgeneracijsk | Druzbene Generacijske
menim, da | razlike v odnosih | e primerjave spremembe razlike v
obstajajo osamljenosti
razlike  med
generacijami v
pogledu na
sklepanje
prijateljstev in
ohranjanje
stikov

G57 Ceprav ne | Zaznavanje Medgeneracijsk | Druzbeni odnosi | Generacijske
poznam medgeneracijski | a percepcija razlike v
natan¢no h razlik osamljenosti
razmisljanja
mladih,
opazam, da se
njihov pristop
razlikuyje  od
nasega

G358 v nasi | Kriticnost do | Medgeneracijsk | Druzbene Sodelovanje z
generaciji smo | mlaj$ih generacij | i konflikti napetosti mlaj$imi
morda bolj generacijami
nagnjeni h
kritiziranju
mlajsih in
njihovih
nacinov
vzpostavljanja
odnosov

G59 Pogosto ne | Nerazumevanje | Medgeneracijsk | Socialna trenja Sodelovanje z
razumemo medgeneracijski | i odnosi mlaj$imi
popolnoma h razlik generacijami
njihovih
pogledov  in
nacinov
razmi$ljanja,

kar lahko vodi
do napetosti in
trenj v odnosih,
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tako A
druzinskem kot
druzbenem
okolju

G60

Te razlike so
vplivale na
moje odnose
tako, da sem
spoznal, kako
pomembno je
prilagajanje in
poslusanje
mlajsih
generacij

Spoznavanje
pomena
prilagajanja

Ucenje
medgeneracijsk
ega
razumevanja

Osebnostna rast

Mehanizmi
spoprijemanja
in odpornost

Go61

Naucil sem, da
moram biti
odprt za nove
nacine
komunikacije
in vzdrzevanja
stikov, ki jih
uporabljajo
mlajsi

Odprtost do
novih oblik
komunikacije

Prilagajanje
novim
tehnologijam

Socialna
adaptacija

Vloga
tehnologije

G62

Spoznal
da je
pomembno, da
se tudi mi

s€m,

prilagodimo in
poskusamo
razumeti, kako
mlajse
generacije
gledajo na
odnose

Pomen
medgeneracijske
ga razumevanja

Medgeneracijsk
a empatija

Socialna kohezija

Sodelovanje z
mlajSimi
generacijami

G63

Namesto da jih
le kritiziramo,
bi jim morali
prisluhniti  in
poskusiti

razumeti

njihov pogled

Spodbujanje
medgeneracijske
ga dialoga

Strategije za
izboljSanje
odnosov

Socialno uéenje

Sodelovanje z
mlajs$imi
generacijami

A78

Selitev v dom
ali izguba
partnerja lahko
moc¢no vplivata
kako
osamljeni  se

na to,

Zivljenjske
spremembe  in
osamljenost

Zivljenjski
dogodki

Dejavniki
osamljenosti

Vpliv
zivljenjskih
dogodkov

tezjih
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pocutimo.

Oboje prinese
spremembe -
dobre in slabe

A79 V domu za | Institucionalizaci | Sprememba Socialno okolje | Vpliv  tezjih
starejSe se | ja in osamljenost | bivanjskega zivljenjskih
lahko okolja dogodkov
pocutimo
osamljene, ker
smo dale¢ od
domacega
okolja in svojih
ljudi

A80 Ampak c¢e se | Socialna Aktivno Strategije Mehanizmi
vklju¢imo v | vkljucenost v | spopadanje  z | zmanjSevanja spoprijemanja
domske instituciji osamljenostjo osamljenosti in odpornost
aktivnosti,
lahko najdemo
nove prijatelje

AS81 Ko izgubimo | Socialna podpora | Druzinska  in | Socialna opora Mreze
partnerja, je to | ob izgubi | prijateljska socialne
res tezko in | partnerja mreza podpore
takrat je
pomembno, da
SmMo blizu
druzine ter
prijateljev -
njihova
podpora nam
pomaga, da se
ne  pocutimo
tako sami

A82 Glavno je, da | Vztrajnost ob | Psiholoska Osebni viri | Mehanizmi
se trudimo in | zivljenjskih odpornost spoprijemanja spoprijemanja
ne obupamo, | spremembah in odpornost
ko se nam
Zivljenje obrne
na glavo

B62 Kako  ljudje | Individualne Osebnostne Psiholoski Mehanizmi
reagirajo  na | razlike v odzivih | lastnosti dejavniki spoprijemanja
spremembe, je in odpornost
odvisno od
vsakega
posameznika

B63 Delala sem v | Izkusnje s | Institucionaliza | Zivljenjski Vpliv  tezjih
Centru za | prehodom v | cija prehodi zivljenjskih
usposabljanje, dogodkov
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delo in varstvo,
kjer
prve roke
videla, kako se
ljudje odzivajo
na prehod v

sem iz

institucionalno
oskrbo

institucionalno
oskrbo

B64 Selitev v dom | Osamljenost ob | Sprememba Socialna izolacija | Vpliv  tezjih
lahko povzroci | selitvi vdom bivanjskega zivljenjskih
osamljenost, Se okolja dogodkov
posebej na
zacetku

B65 Ljudje Proces Adaptacija Prilagajanje  na | Mehanizmi
potrebujejo prilagajanja  na spremembe spoprijemanja
¢as, da se | novo okolje in odpornost
navadijo  na
novo okolje

B66 Menim, da je | Odprtost za nove | Socialna Strategije za | Mehanizmi
najpomembnej | socialne stike proaktivnost zmanjsevanje spoprijemanja
Se ostati odprt osamljenosti in odpornost
za nova
poznanstva,
Ceprav se nase
okolje
spremeni

B67 To nam | Uc¢inek  novih | Socialna Strategije za | Mehanizmi
pomaga, da se | poznanstev  na | integracija zmanjSevanje spoprijemanja
lazje zmanjSevanje osamljenosti in odpornost
prilagodimo osamljenosti
situacijam in se
pocutimo manj
osamljene

C57 Mislim, da | Individualne Osebna Psiholoski Dozivljanje
taksni dogodki | razlike v | percepcija dejavniki osamljenosti v
zelo  vplivajo | dozivljanju osamljenosti celotnem
na obcutek | osamljenosti zivljenjskem
osamljenosti, obdobju
je pa odvisno
od ¢loveka

C58 Jaz  bi z | Pozitiven odnos | Osebna Prilagajanje  na | Mehanizmi
veseljem Sel v | do naravnanost spremembe spoprijemanja
dom starejSih | institucionalne in odpornost
in gledam na to | oskrbe

moznost kot
pozitivno
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C59 Menim, dajeto | Avtonomija Medgeneracijsk | DruZinska Medgeneracij
boljsa reSitev, | odlocanju a odgovornost dinamika ski odnosi in
kot da  bi | oskrbi osamljenost
obremenjeval
sina in njegovo
druzino, ki ima
svoje zivljenje
in obveznosti

C60 Ceprav je | Sprememba Razvoj Kulturni kontekst | Druzbeni  in
neko¢ veljalo, | druzbenih druzbenih norm kulturni
da morajo | pri¢akovanj dejavniki
otroci skrbeti | glede oskrbe
za ostarele | starejs$ih
starSe, sam
tega ne zelim.

Ne bi rad, da bi
se moji
druzinski ¢lani
morali
ukvarjati z
mojo oskrbo

Co61 Dom starejsih | Institucionalna Aktivno staranje | Strategije  proti | Mehanizmi
vidim kot | oskrba kot osamljenosti spoprijemanja
priloznost  za | priloznost in odpornost
nove aktivnosti

C62 Seveda se | Raznolikost Izzivi tranzicije | Prilagajanje na | Vpliv  tezjih
zavedam, da | odzivov na spremembe zivljenjskih
vsi ne delijo | institucionalizaci dogodkov
mojega jo
mnenja. Za
nekatere je
selitev v dom
lahko velik
Sok, saj s tem
zapustijo
domace okolje
in rutine

C63 Prilagajanje na | Tezave pri | Izzivi Socialna Vpliv  tezjih
novo zivljenje | prilagajanju  na | institucionalizac | integracija zivljenjskih
v domu je | institucionalno ije dogodkov
lahko =za te | Zivljenje
ljudi precej
teZavno

C45 Ja, zivljenjske | Povezava med | Dejavniki Zivljenjski Vpliv  tezjih
spremembe zivljenjskimi osamljenosti prehodi zivljenjskih
lahko  moc¢no | spremembami in dogodkov
vplivajo na | osamljenostjo
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obcutek
osamljenosti
pri starejsih

C46

Selitev v dom
za starejSe je
velik  korak.
Clovek se
znajde v
novem okolju,
obkrozen v/
neznanimi
ljudmi. To
lahko pri
mnogih
povzroci
obcutek
izolacije in
osamljenosti,
vsaj na zacetku

Osamljenost ob

institucionalizaci
ji

Institucionalna
oskrba

Socialna izolacija

Vpliv  tezjih
zivljenjskih
dogodkov

C47

Izguba
partnerja je Se
posebej tezka
preizkusnja.
Gre za izgubo
osebe, s katero
si delil
vsakdanje
Zivljenje in
ustvarjal
skupne
spomine. Ta
praznina lahko
pusti
sled

globoko

Osamljenost ob

izgubi partnerja

Izguba bliznjih

Custvena izguba

Vpliv  tezjih
zivljenjskih
dogodkov

C48

Vendar pa je
pomembno
poudariti, da
vsak Clovek te
spremembe
dozivlja
drugace

Individualne

razlike A

dozivljanju
sprememb

Osebna
percepcija

Psiholoski
dejavniki

Dozivljanje
osamljenosti v
celotnem
zivljenjskem
obdobju

C49

Veliko je
odvisno od
osebnosti
posameznika
in njegove
sposobnosti

Razlike A\

prilagajanju  na

spremembe

Osebnostne
znacilnosti

Strategije
spoprijemanja

Mehanizmi
spoprijemanja
in odpornost
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prilagajanja

novim
okolis¢inam.
Nekateri se
lazje
spoprimejo s
spremembami,
drugi pa
potrebujejo vec
¢asa in podpore

D57 Selitev v dom | Vpliv Zivljenjski Viri osamljenosti | Vpliv  tezjih
starejSih in | zivljenjskih dogodki zivljenjskih
izguba sprememb na dogodkov
partnerja  sta | osamljenost
pomembna
dejavnika, ki
lahko  moc¢no
vplivata na
pocutje in
obcutek
osamljenosti

D58 Obe situaciji | Obseznost Zivljenjski Psihosocialne Vpliv  tezjih
prinasata zivljenjskih prehodi spremembe zivljenjskih
velike sprememb dogodkov
spremembe Vv
zivljenju
posameznika

D59 Pri selitvi se | Izzivi  socialne | Socialna Strategije Mehanizmi
mora  Clovek | prilagoditve ob | adaptacija ohranjanja spoprijemanja
prilagoditi institucionalizaci odnosov in odpornost
novemu okolju | ji
in ohranjati
stike, kar je
lahko tezko

D60 Izguba Reorganizacija Prilagajanje na | Procesi zalovanja | Mehanizmi
partnerja  pa | Zivljenja po | izgubo spoprijemanja

tudi
da se Clovek

zahteva,

nauc¢i ziveti na

novo, kar
vpliva na
druzabno

Zivljenje in

zahteva Cas ter
potrpezljivost

izgubi partnerja

in odpornost
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E66 Izguba Custvena Osebna izguba | Zivljenjski Vpliv  tezjih
partnerja je bila | tezavnost izgube prehodi zivljenjskih
zame tezka | partnerja dogodkov
izkuSnja

E67 Med njegovo | Potreba po | Custveno Individualno Mehanizmi
dolgotrajno osebnem procesiranje spoprijemanje spoprijemanja
boleznijo in po | prostoru in in odpornost
smrti sem | samoti ob izgubi
potrebovala
veliko Casa
zase

E68 Naucila  sem | SamopomoC pri | Osebna rast Proces Mehanizmi
se, kako si | okrevanju prilagajanja  na | spoprijemanja
pomagati, a izgubo in odpornost
okrevanje  je
trajalo dolgo

E69 Nacin Vpliv  okolis¢in | Proces Psiholoski Vpliv  tezjih
zalovanja  je | na Zalovanje zalovanja dejavniki zivljenjskih
odvisen od dogodkov
okolis¢in
slovesa, pri
meni je bilo
najtezje, da se
nisva  mogla
posloviti

E70 Ljudje razli¢no | Individualne Osebni odzivi Psiholoski Mehanizmi
prebolevamo razlike \% dejavniki spoprijemanja
izgubo zalovanju in odpornost

E71 Nekateri Raznolikost v | Casovni okvir | Individualne Mehanizmi
potrebujejo ve¢ | procesu okrevanja razlike spoprijemanja
¢asa in pomoci, | zalovanja in odpornost
drugim je
hitreje lazje

E72 Sc¢asoma se | Prilagajanje  na | Dolgorocno Psiholoska Mehanizmi
nauci§ ziveti s | novo realnost spoprijemanje adaptacija spoprijemanja
tem, Ceprav ni in odpornost
lahko

E73 Izguba Osamljenost ob | Socialna Prilagajanje  na | Mreze
partnerja izgubi in | vrednost samoto in | socialne
moc¢no vpliva | sprememba v sprememba podpore
na obcutek | vrednotenju perspektive
osamljenosti, a | druzbe

se nauci$ ceniti
trenutke, ko
nisi sam
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E74 Glede selitve v | Pozitivna Odprtost za | Pripravljenost na | Mehanizmi
dom starejSih | percepcija spremembe spremembe spoprijemanja
imam institucionalne in odpornost
pozitiven oskrbe
pogled

E75 Zelim se | Zelja po | Medgeneracijsk | Druzinska Medgeneracij
preseliti vdom, | neodvisnosti od | i odnosi dinamika ski odnosi in
da ne bi bila v | druzine osamljenost
breme otrokom

E76 Moja mama pa | Razlike v | Osebna Druzbena Druzbeni in
ima drugacno | dojemanju avtonomija percepcija kulturni
mnenje in ne | institucionalne dejavniki
zeli v dom, ker | oskrbe
meni, da bi s
tem dokazala
svVojo
odvisnost  od
drugih

F49 Selitev v dom | Velike Zivljenjski Starostne Vpliv  tezjih
starejSih in | zivljenjske prehodi spremembe zivljenjskih
izguba spremembe dogodkov
partnerja  sta
res veliki
spremembi za
nas

F50 Oboje  lahko | Raznoliki vplivi | Dozivljanje Psiholoski uc¢inki | Dozivljanje
vpliva na | na osamljenost osamljenosti osamljenosti v
obcutek celotnem
osamljenosti, zivljenjskem
ampak ne obdobju
vedno enako

F51 Ko prides v | Prilagajanje na | Socialna Bivanjske Mehanizmi
dom starejsih, | institucionalno adaptacija spremembe spoprijemanja
je na zacetku | okolje in odpornost
tezko, ker nisi
veC Vv svojem
okolju in
izgubi§ rutino,
ampak
s¢asoma se
navadis in
najde$ druzbo

F52 Izguba Izguba partnerja | Zalovanje Osebne izgube Vpliv  tezjih
partnerja pa je zivljenjskih
hud udarec - dogodkov
naenkrat

ostane§ sam po
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toliko letih
skupnega
zivljenja, kar
pusti  veliko
praznino
F53 Oboje  lahko | Zacetna Tranzicijska Psiholoske Dozivljanje
prinese osamljenost ob | osamljenost posledice osamljenosti v
osamljenost, spremembah celotnem
sploh na zivljenjskem
zaCetku obdobju
F54 Ampak ni | Individualne Strategije Psiholoska Mehanizmi
nujno, da | razlike v | spopadanja odpornost spoprijemanja
ostane tako — | spoprijemanju in odpornost
vse je odvisno
je od vsakega
posameznika
in kako se s
tem spopade
Go64 Vpliv selitve v | Individualni Selitev v | Institucionalizaci | Dozivljanje
dom starejsih | vpliv selitve institucionalno | ja osamljenosti v
na osamljenost oskrbo celotnem
je zelo zivljenjskem
individualen obdobju
G65 Osebno mi | Pozitiven odnos | Odnos do doma | Osebna stalis¢a Mehanizmi
misel na | do starejSih spoprijemanja
Zivljenje v | institucionalizaci in odpornost
domu starejsih | je
ne vzbuja
strahu ali
osamljenosti
G66 Nasprotno, Pozitiven odnos | Izkusnje z | Zivljenjske Mehanizmi
vedno sem | do doma starejSih | institucijami izkuSnje spoprijemanja
menil, da bi tak in odpornost
korak z
veseljem
sprejel v
tretjem
zivljenjskem
obdobju, kar
verjetno izhaja
iz mojih
izkuSenj %
institucionalne
m okolju
G67 Vem pa, da | Osamljenost ob | Sprememba Socialne Vpliv  tezjih
lahko za | selitvi bivanjskega spremembe zivljenjskih
mnoge selitev okolja dogodkov
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v dom starejsih
predstavlja
velik preskok,
ki prinese
obcutke
osamljenosti,
Se posebej ce
zapustijo
domace okolje
in bliznje

G68 Po izgubi zene | Nova perspektiva | Sprememba Osebna rast Dozivljanje
pred tremi leti | po osebni izgubi | dojemanja osamljenosti v
sem dobil novo osamljenosti celotnem
perspektivo o zivljenjskem
osamljenosti in obdobju
spoznal, kako
osebni )
odzivi na
taksne
zivljenjske
spremembe

AS83 Vsak zaluje po | Individualni Proces Soocanje z | Mehanizmi
svoje pristop k | zalovanja izgubo spoprijemanja

Zalovanju in odpornost

A84 Od prijateljice, | Ucenje iz | Strategije Socialna podpora | Mreze
ki je izgubila | izkuSenj drugih spoprijemanja socialne
partnerja, sem podpore
se naucila,
kako
pomembno je
ostati aktiven
in med ljudmi

A85 Ko sem | Ohranjanje Aktivno Preprecevanje Mehanizmi
ovdovela, sem | socialnih stikov | spoprijemanje izolacije spoprijemanja
temu sledila - | med Zalovanjem in odpornost
ohranjala stike
in hodila ven,
saj je kljucno v
casu zalovanja,
da se ne smes
zapreti vase

A86 V¢asih je | Izogibanje Pozitivna Psihi¢na trdnost | Mehanizmi
tezko, ampak | samopomilovanj | naravnanost spoprijemanja
nikoli se ne |u in odpornost

smilim sama

sebi
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A87 Ko je hudo, se | OsredotoCanje na | Tehnika Kognitivne Mehanizmi
spomnim  na | pozitivne vidike | pozitivnega strategije spoprijemanja
dobre stvari v misljenja in odpornost
zivljenju.

Enkrat sem
prebrala
koristen
nasvet: ko si na
tleh, zapiSi vse
pozitivno \
svojem
zivljenju

AS88 Jaz sem | Hvaleznost  in | Custvena Pozitivna Zdravje in
hvalezna  za | pozitivni spomini | regulacija psihologija osamljenost
zdravje in lepe
spomine, ki me
tolazijo

A89 Bistvo je, da se | Zavedanje Zivljenjska Socialna Mreze
zavedamo pozitivnega  in | filozofija integracija socialne
dobrih stvari in | ohranjanje podpore
ostanemo povezanosti
povezani z
ljudmi

B68 Izguba bliznjih | Tezavnost izgube | Travmaticna Zivljenjski izzivi | Vpliv  tezjih
je ena najtezjih | bliznjih izkusnja zivljenjskih
zivljenjskih dogodkov
izkuSenj, s
katerimi se
soofamo

B69 Zalovanje nas | Kontinuiteta Proces Zivljenjski cikel | Dozivljanje
spremlja skozi | zalovanja zalovanja osamljenosti v
vse zivljenje, celotnem
saj so izgube zivljenjskem
neizogiben del obdobju
nase poti

B70 V teh tezkih | Pomen pogovora | Strategije Predelovanje Mehanizmi
trenutkih  sta | in samorefleksije | spoprijemanja izgube spoprijemanja
kljuénega in odpornost
pomena
pogovor in ¢as,
ki ga
namenimo sebi
za predelavo
izgube

B71 Mnogim Vloga spominov | Kognitivne Custvena Mehanizmi
ljudem pri strategije regulacija spoprijemanja
soocanju z in odpornost
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izgubo

pomagajo
spomini

B72 Osebno  zelo | Vrednost Ohranjanje Osebna strategija | Mehanizmi
cenim materialnih povezave spoprijemanja
oprijemljive spominov in odpornost
spomine, kot
so fotografije,
pisma in darila

B73 Ti  predmeti | Emocionalna Simboli¢ni Ohranjanje Mehanizmi
nosijo v sebi | vrednost pomen povezanosti spoprijemanja
delcek  naSe | predmetov in odpornost
skupne
zgodovine in
SO zame
neprecenljivi

B74 Prav tako je | Pomen Socialna Medosebni Mreze
izjemno druzinskih vezi podpora odnosi socialne
pomembno, da podpore
druzinski ¢lani
v teh tezkih
¢asih ohranjajo
medsebojne
stike in se
druzijo

C62 v svojem | Kumulativne Zivljenjske Biografska Vpliv  tezjih
Zivljenju sem | izgube preizkusnje izkusnja zivljenjskih
dozivel dogodkov
Stevilne izgube
- veliko smrti je
bilo v druZini
moje zene,
izgubil pa sem
tudi svoje
starSe

Co4 Najbolj boleci | Intenzivnost Hieararhija Custveni vpliv Vpliv  tezjih
sta bili smrti | specificnih izgub | izgub zivljenjskih
moje mame in dogodkov
zene

C65 Te izkusnje so | Trajni vpliv | Psiholoske Osebnostna Vpliv  tezjih
me  globoko | izgub posledice sprememba zivljenjskih
zaznamovale dogodkov

C66 S temi | Raznolikost Psiholoska Prilagajanje  na | Mehanizmi
izgubami  se | strategij odpornost izgubo spoprijemanja
spopadam na | spoprijemanja in odpornost

razli¢ne
nacine, vendar
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je

najpomembne;j
e, da se vedno
znova poberem

C67 Spomini igrajo | Vloga spominov | Kognitivne Custvena Mehanizmi
pomembno pri Zalovanju strategije regulacija spoprijemanja
vlogo med in odpornost
zalovanjem.

Ceprav SO
izgube izjemno
bolece, mi prav
ohranjanje
spominov, na
primer z
gledanjem
fotografij,
prinasa tolazbo

C68 Kljub tezkim | Nadaljevanje Zivljenjska Prilagajanje  na | Mehanizmi
preizkusnjam | zivljenja po | filozofija spremembe spoprijemanja
se zavedam, da | izgubi in odpornost
Zivljenje tece
naprej in da
moramo z njim
tudi mi

C50 | Izguba bliznjih | Tezavnost  in | Proces Zivljenjski izzivi | Vpliv  teZjih
je res ena | dolgotrajnost zalovanja zivljenjskih
najtezjih zalovanja dogodkov
izkuSenj v
zivljenju. To ni
nekaj, kar
lahko hitro ali
zlahka
premagamo

Cs1 Ko sem sam | Spomini kot vir | Strategije Custvena Mehanizmi
izgubil tolazbe spoprijemanja regulacija spoprijemanja
pomembne in odpornost
ljudi, sem nasel
tolazbo v
spominih

C52 Osredotocil Vrednotenje Kognitivno Pozitivna Mehanizmi
sem se na lepe | pozitivnih preokvirjanje psihologija spoprijemanja
trenutke, ki | spominov in odpornost
smo jih
preziveli
skupaj. Ti

dobri spomini
) kot
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dragocen

zaklad

C53 Spomin  igra | Vloga spomina | Kognitivni Ohranjanje Mehanizmi
pomembno pri zalovanju procesi povezanosti spoprijemanja
vlogo pri in odpornost
sooCanju z
izgubo. Deluje
kot opomnik,
da so bili v
nasem
Zivljenju  res
posebni ljudje

C54 Spomini nam | Spomini kot | Psiholoska Custvena Dozivljanje
lahko sredstvo  proti | podpora regulacija osamljenosti v
pomagajo, da | osamljenosti celotnem
se  pocutimo zivljenjskem
manj obdobju
osamljene

Dol Vsaka izguba v | Univerzalnost Dozivljanje Zivljenjske Vpliv  tezjih
zivljenju je | tezavnosti izgube | izgube preizkusnje zivljenjskih
tezka dogodkov

D62 Meni  veliko | Spomini kot vir | Strategije Custvena Mehanizmi
pomenijo tolazbe spoprijemanja regulacija spoprijemanja
spomini, ki me in odpornost
tolazijo

D63 Rada Fotografije kot | Pozitivno Custvena Mehanizmi
pregledujem sredstvo za | preokvirjanje regulacija spoprijemanja
stare ozivljanja in odpornost
fotografije ~ z | spominov in kot
izletov, kar me | pozitivna
razveseli aktivnost

D64 Pomaga mi | DruZenje s | Socialna Medosebni Mreze
tudi, c¢e se | skupnimi podpora odnosi socialne
druzim z | prijatelji podpore
ljudmi, ki so
poznali osebe,
ki jih ni vec

D65 Skupaj Deljenje Socialna Skupinska Mreze
obujamo spominov kot | povezanost dinamika socialne
spomine in se | nacin podpore
tako pocutimo | povezovanja
bolj povezane

E77 Ko nekdo | Sprejemanje Razumevanje Filozofija Dozivljanje
umre, je vedno | izgube kot del | Zivljenjskega Zivljenja osamljenosti v
hudo. Zivljenja cikla celotnem
PogreSam zivljenjskem
prijatelje, ki jih obdobju
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ni ve¢, ampak
vem, da je to
del zivljenja

E78 Ko je umrl moj | OlajSanje ob | Kompleksnost | Proces zalovanja | Vpliv  tezjih
partner, mi je | koncu trpljenja Custev ob izgubi zivljenjskih
bilo celo malo dogodkov
lazje, ker ni ve¢
trpel

E79 Otrokom Prikrivanje Medgeneracijsk | Druzinski odnosi | Generacijske
nisem kazala | Custev pred | a dinamika razlike v
zalosti, Ceprav | otroki osamljenosti
to mogoce ni
bilo prav

E80 V¢asih Se | Trajnost Custveni odziv | Dolgotrajni Vpliv  tezjih
jokam, ko se | zalovanja na spomine proces Zalovanja | zivljenjskih
spomnim vseh, dogodkov
ki so odsli

E81 Najbolj  boli, | Sprememba Osebnostna rast | Preoblikovanje Mehanizmi
ker vem, da se | vrednotenja po izgubi zivljenjskih spoprijemanja
lepi trenutki z | odnosov prioritet in odpornost
njimi ne bodo
ve¢ ponovili in
ravno  zaradi
tega se zdaj
trudim bolj
ceniti ljudi
okoli sebe

E82 Pomaga, ¢e se | Pomen pogovora | Izrazanje Custev | Socialna podpora | Mreze
0 tem socialne
pogovarjamo podpore

E83 Ceprav je | Hvaleznost  za | Pozitivno Custvena Mehanizmi
tezko, me lepi | skupne izku$nje | prekovirjanje regulacija spoprijemanja
spomini in odpornost
tolazijo in sem
hvalezna, da so
bili del mojega
Zivljenja

F55 Izguba bliznjih | Izguba kot del | Zivljenjski Starostne Dozivljanje
je eden | staranja izzivi v starosti | spremembe osamljenosti v
najhujsih plati celotnem
staranja zivljenjskem

obdobju

F56 Izguba je | Povezava  med | Psiholoske Custveni vpliv Vpliv  tezjih
boleca in lahko | izgubo in | posledice zivljenjskih
povzroci osamljenostjo izgube dogodkov
veliko
osamljenost
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F57 Sam se z njo | Ohranjanje Strategije proti | Socialna podpora | Mreze
spopadam socialnih stikov | osamljenosti socialne
tako, da podpore
ohranjam
redne stike s Se
ziveCimi
prijatelji in
druzino -
obcasno se
slisimo preko
telefona,
veckrat se
sre¢amo na
kak3ni
prireditvi  ali
kavi

F58 Spomini na | Pomen spominov | Kognitivne Custvena Mehanizmi
ljudi, ki so strategije regulacija spoprijemanja
preminuli, so in odpornost
zame zelo
pomembni

F59 Pogosto se | Pozitivni Kognitivno Proces Mehanizmi
spominjam spomini kot | preokvirjanje sprejemanja spoprijemanja
lepih pomoc pri izgube in odpornost
trenutkov, ki | Zalovanju
smo jih
preziveli
skupaj, kar
pomaga pri
sprejetju
izgube

F60 Vse te spomine | Deljenje Socialna Ohranjanje Mreze
in doZivetja z | spominov interakcija povezanosti socialne
veseljem delim podpore
z drugimi

G69 Izguba Intenzivnost Travmati¢na Zivljenjski izzivi | Vpliv  teZjih
bliznjih, Se | specificnih izgub | izku$nja zivljenjskih
posebej dogodkov
mojega sina in
zene, je bila
ena najtezjih
izkuSenj %
mojem
Zivljenju

G70 Vsaka taka | Preoblikovanje Proces Psiholoska Mehanizmi
izguba prinese | bolecine v mo¢ zalovanja odpornost spoprijemanja
s seboj globoko in odpornost
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boleéino, a
s€asoma

ostanejo le
spomini, ki mi
dajejo obcutek

moci
G71 Ti spomini so | Integracija Osebnostna rast | Preoblikovanje Dozivljanje
postali kljucni | izgube \% identitete osamljenosti v
del mene identiteto celotnem
zivljenjskem
obdobju
G72 Hkrati pa ob | Obcutki Kompleksnost Custveno Vpliv  tezjih
spominjanju obzalovanja zalovanja predelovanje zivljenjskih
pogosto dogodkov
obcutim
obzalovanje za
vsa nesoglasja
in neizrecene
besede
G73 Ta izku$nja me | Povecano Sprememba Osebnostna rast | Mehanizmi
je naucila | vrednotenje zivljenjskih spoprijemanja
ceniti odnose, | obstojecih prioritet in odpornost
ki jih S$e imam | odnosov
G74 Zaradi teh | Spodbujanje Deljenje Socialna Mreze
izkusenj zdaj | drugih k | zivljenjskih odgovornost socialne
aktivno negovanju naukov podpore
spodbujam odnosov
ljudi, naj
negujejo svoje
odnose, dokler
imajo
priloznost
A90 Osamljenost je | Individualne Subjektivno Osebni dejavniki | Dozivljanje
odvisna od | razlike dozivljanje osamljenosti v
¢loveka osamljenosti celotnem
zivljenjskem
obdobju
A91 Moja Razlikovanje Percepcija Osebni dejavniki | Zelja po
prijateljica med samoto in | samote samoti in
uziva v samoti, | osamljenostjo socialna
a se ne pocuti izolacija

osamljeno. To
kaze, kako
razli¢no
dozivljamo cas
sami
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A92

Osamljenost
lahko vpliva na
nase zdravje

Vpliv
osamljenosti na
zdravje

Zdravstvene
posledice

Zdravje in dobro
pocutje

Zdravje in
osamljenost

A93

Ko smo mlajsi,
se tega ne
zavedamo
toliko, S
starostjo pa
postane  bolj
pomembno

Starostne razlike
v zavedanju

Spremembe
skozi Cas

Zivljenjski potek

Generacijske
razlike v
osamljenosti

A9%4

skrbim
za zdravje s
sprehodi in
telovadbo
doma. Zjutraj
telovadim ob
posebnem
programu  za
starejSe

Sama

Skrb za zdravje

Fizi¢na
aktivnost

Strategije za
ohranjanje
zdravja

Mehanizmi
spoprijemanja
in odpornost

A95

Nikoli
opazila, da bi

nisem

se zaradi
osamljenosti
pocutila slabo.
Verjetno zato,
ker sem
aktivna in se
druzim, ko
zelim

Aktivno
preprecevanje
osamljenosti

Druzabne
aktivnosti

Preventivne
strategije

Mehanizmi
spoprijemanja
in odpornost

A96

Hodim na
dogodke in se
videvam S
prijatelji, kar
me osrecuje

Socialne
interakcije

Druzenje

Socialna podpora

Mreze
socialne
podpore

B75

Osamljenost
lahko Skodi
zdravju, ker sta
um in telo
povezana

Psihosomatska
povezava

Celostno
zdravije

Zdravstveni
ucinki

Zdravje in
osamljenost

B76

Dolgotrajna
zalost ali
osamljenost
lahko povzroci
resne
zdravstvene
tezave

Kroni¢ni ucinki

na zdravje

Dolgotrajne
posledice

Zdravstvena
tveganja

Zdravje in
osamljenost
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B77 Nekateri Iskanje socialne | Potreba po | Socialna podpora | Mreze
starejSi  celo | interakcije druzenju socialne
obiscejo podpore
zdravnika
samo za
pogovor

B78 Prebrala sem, | Psihosomatski Povezava um- | Zdravstvene Zdravje in
da so Ccustva | ucinki telo posledice osamljenost
povezana z
boleznimi -
negativna
Custva se lahko
sCasoma
pokazejo kot
telesne tezave

B79 Zato je | Pomen socialnih | Preventivno Socialna podpora | Mreze
pomembno, da | stikov delovanje socialne
se druzimo z podpore
ljudmi

B80 Sama skrbim | Celostna skrb za | Zdrav Strategije za | Mehanizmi
za svoje | zdravje zivljenjski slog | dobro pocutje spoprijemanja
zdravje s in odpornost
Sportom in
zdravo
prehrano. Za
dobro pocutje
se redno
druzim ]
prijatelji in
sodelyjem v
razli¢nih
drustvih

C69 Moje Izobrazevanje o | Osebni razvoj Zdravstvena Zdravje in
zanimanje za | zdravju pismenost osamljenost
strokovno
literaturo mi je
razsirilo
razumevanje o
vplivu  Custev
na zdravje

C70 Spoznal sem, | Vpliv Custev na | Psihosomatski | Zdravstvena Zdravje in
da  kopicenje | zdravje ucinki tveganja osamljenost
negativne
energije in
nepredelane
custvene
tezave  lahko
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vodijo v
razlicne
zdravstvene
tezave ali
poslabsajo
obstojece
bolezni

C71

Osamljenost
ima nedvomno
velik vpliv tako
na ¢ustveno kot
na telesno
zdravije

Celostni  vpliv

osamljenosti

Povezava
telo

um-

Zdravstvene
posledice

Zdravje in
osamljenost

C72

Povzroca lahko
stres, ki
negativno
vpliva na srce
in imunski
sistem

Fizioloski ucinki
stresa

Specificni
zdravstveni
ucinki

Zdravstvena
tveganja

Zdravje in
osamljenost

C73

Pomembno je,
da se aktivno
spopadamo s
temi obcutki

Aktivno
spoprijemanje

Zavestno
delovanje

Strategije za
ohranjanje
zdravja

Mehanizmi
spoprijemanja
in odpornost

C74

Sam skrbim za
svoje zdravje
na ve¢ nacinov:
za telesno
zdravije se
ukvarjam ]
Sporti, ki so
primerni zame
— veliko hodim
in smucam

Fiziéna aktivnost

Prilagojene
Sportne
aktivnosti

Strategije za
telesno zdravje

Mehanizmi
spoprijemanja
in odpornost

C75

Za
zdravje pa se
zatekam h

dusevno

knjigam, saj mi
branje
predstavlja
pomemben vir
sprostitve.
Prednost dajem
elektronskim
knjigam, saj so
mi lazje
dostopne

Branje kot

sprostitev

Umska
aktivnost

Strategije za
dusevno zdravje

Mehanizmi
spoprijemanja
in odpornost
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C55

Osamljenost
lahko resno
vpliva na
zdravije, saj
povzroca stres,
ki Skoduje
nasemu
razpolozenju in
telesnemu
pocutju

Vpliv
osamljenosti na
zdravje

Stres kot

posledica

Zdravstvene
posledice

Zdravje in
osamljenost

Cs6

Da se izognem
osamljenosti,
ostajam
aktiven

Aktivnost kot

preventiva

Proaktivno
delovanje

Preventivne
strategije

Mehanizmi
spoprijemanja
in odpornost

C57

Redno hodim
na sprehode in
se ukvarjam s
hobiji, ki me
veselijo

Fiziéna aktivnost
in hobiji

Strukturirane
aktivnosti

Strategije za
ohranjanje
zdravja

Mehanizmi
spoprijemanja
in odpornost

C58

Prav tako rad
prezivljam cas
z druzino in
prijatelji ~ ter
obiskujem
razne
prireditve

Druzenje in
socialne
aktivnosti

Socialna
vkljucenost

Socialna podpora

Mreze
socialne
podpore

C59

Ce je kdo
osamljen, naj
pois€e nacine
za druzenje z
ljudmi

Spodbujanje  k
druzenju

Proaktivno
iskanje stikov

Strategije ~ proti

osamljenosti

Mehanizmi
spoprijemanja
in odpornost

D66

Res menim, da
obcutek
osamljenosti
vpliva na
¢lovekovo
zdravije

Zavedanje 0
vplivu
osamljenosti

Razumevanje
posledic

Zdravstvena
pismenost

Zdravje in
osamljenost

D67

Ceprav  sama
nikoli

obcutila

nisem

negativnih
zdravstvenih
posledic zaradi
osamljenosti,
sem o tem Ze
slisala

Posredno znanje
o posledicah

Informiranost

Zdravstvena
pismenost

Zdravje in
osamljenost
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D68

Osamljenost

lahko zmanjsa
motivacijo za
vsakodnevne

aktivnosti  in
povzroci
zalost, kar
posledi¢no

vpliva na
telesno pocutje

Vpliv
motivacijo
razpoloZenje

na
n

Psihofizi¢ne
posledice

Zdravstvene
posledice

Zdravje in
osamljenost

D69

skrbim
za svoje
zdravje na vec

Sama

nacinov.
Trudim se
ostati ¢im bolj
aktivna, pazim
na prehrano in
pijem  dovolj
vode

Celostna skrb za

zdravje

Zdrav
zivljenjski slog

Strategije za
ohranjanje
zdravja

Mehanizmi
spoprijemanja
in odpornost

D70

Za dobro
pocutje mi
pomagajo tudi
umske
aktivnosti, kot
sta branje in
reSevanje
krizank

Kognitivne
aktivnosti

Mentalna
stimulacija

Strategije za
dusevno zdravje

Mehanizmi
spoprijemanja
in odpornost

E84

Ce je ta
osamljenost

premocna in ¢e
je dolgotrajna,
lahko
vpliva na

zelo

¢loveka

Intenzivnost
trajanje
osamljenosti

in

Stopnja  vpliva
osamljenosti

Zdravstvene
posledice

Zdravje in
osamljenost

E85

Osamljenost
prinasa  neke
vrste stres in to
potem
povzrocCi slabo
pocutje

Osamljenost kot

vir stresa

Psihofizi¢ne
posledice

Zdravstvene
posledice

Zdravje in
osamljenost

E86

lahko
tega

Ljudje
zaradi
postanejo
zamorjeni,
nesramni, brez
motivacije,

Sirok
posledic
osamljenosti

spekter

Vedenjske  in
psiholoske
spremembe

Zdravstvene
posledice

Zdravje in
osamljenost
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slabse jejo,
manj se
gibljejo in tudi
bolj negativno

razmisljajo

E87 Da se temu | Vsakodnevna Zdrav Strategije za | Mehanizmi
izognem, skrb za zdravije zivljenjski slog | ohranjanje spoprijemanja
skrbim zase na zdravja in odpornost
ve¢ nacinov -
vsak dan
telovadim,
grem na
sprehod in si
skuham zdrav
obrok

E88 Berem knjige | Kognitivna Mentalna Strategije za | Mehanizmi
in reSujem | stimulacija aktivnost dusevno zdravje | spoprijemanja
krizanke, da in odpornost
ohranjam um
aktiven

E89 Spremljam tudi | Informiranost Povezanost  z | Strategije za | Mehanizmi
novice, da okoljem dusevno zdravje | spoprijemanja
ostajam na in odpornost
tekocem v/
dogajanjem v
svetu

E90 Nocem se | Proaktivno Pozitiven Strategije za | Mehanizmi
zapustiti, zato | ohranjanje pristop ohranjanje spoprijemanja
se trudim ostati | zdravja zdravja in odpornost
¢im bolj
aktivna in
pozitivna

Fol Nikoli nisem | Odsotnost Individualne Subjektivno Dozivljanje
imel izkusnje, | osebne izkusnje | razlike dozivljanje osamljenosti v
da bi | osamljenosti celotnem
osamljenost zivljenjskem
negativno obdobju
vplivala na
moje telesno
ali dusevno
zdravje

F62 Kljub temu | Proaktivna skrb | Celostni pristop | Strategije za | Mehanizmi
skrbim zase z | za zdravje k zdravju ohranjanje spoprijemanja
uravnoteZeno zdravja in odpornost
prehrano,
telovadbo,
sprehodi \
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naravi in
prijateljskim
druzenji

F63

Te dejavnosti
pocnem, ker mi
prinasajo
uzitek in ker
vem, da so
zame Kkoristne,
in ne zato, ker
se pocutim
osamljenega

Motivacija  za
zdrav zivljenjski
slog

Notranja
motivacija

Preventivne
strategije

Mehanizmi
spoprijemanja
in odpornost

Fo64

Ceprav
nimam te

sam

tezave, sem ze
prebral in slisal
od drugih, da
lahko
osamljenost
vpliva na
zdravstveno
stanje

Posredno znanje
0 posledicah
osamljenosti

Informiranost

Zdravstvena
pismenost

Zdravje in
osamljenost

F65

Nekateri se
pocutijo  bolj
utrujene in
nejevoljne,
kadar SO
predolgo sami

Psihofizi¢ne
posledice
osamljenosti

Specificni
simptomi

Zdravstvene
posledice

Zdravje in
osamljenost

F66

tudi
slabse spijo in

Mogoce

imajo
apetita

manj

Fizioloske
posledice
osamljenosti

Specifi¢ni
simptomi

Zdravstvene
posledice

Zdravje in
osamljenost

F67

Mislim, da je to
zelo raznoliko
in da vsaka
oseba drugace
dozivlja

osamljenost ter
njene posledice

Individualne
razlike A
dozivljanju

Subjektivnost
izkusnje

Osebni dejavniki

Dozivljanje
osamljenosti v
celotnem
zivljenjskem
obdobju

G75

Osamljenost je
oblika psihicne

travme, ki
lahko resno
vpliva na
zdravije

Osamljenost kot
psihi¢na travma

Psiholoski vpliv
osamljenosti

Zdravstvene
posledice

Zdravje in
osamljenost
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G76

Dolgotrajna
izpostavljenost
negativnim
obc¢utkom, kot
sta stres in
tesnoba, lahko
privede do
razli¢nih
zdravstvenih
tezav, vklju¢no
s prebavnimi
motnjami,
bole¢inami v
hrbtu in
psihi¢nimi
tezavami

Posledice
dolgotrajne
izpostavljenosti
negativnim
obcutkom

Fizi¢ne in
psihi¢ne
zdravstvene
tezave

Dolgoroc¢ni
ucinki
osamljenosti

Zdravje in
osamljenost

G77

Osamljenost
pogosto sprozi
psihosomatske
bolezni, kjer se
dusevna stiska
izraza prek
telesnih
simptomov

Psihosomatske
bolezni

Povezava med
dusevnim in
telesnim
zdravjem

Zdravstveni izidi

Zdravje in
osamljenost

G78

Zdravje je
zame prioriteta

Prioritizacija
zdravja

Osebni
do zdravja

odnos

Zdravstveno
zavedanje

Zdravje in
osamljenost

G79

Vsak

zacnem z

dan

jutranjo

telovadbo  in
ostajam
aktiven  skozi

ves dan

Vsakodnevna
telesna aktivnost

Rutina fizi¢ne

aktivnosti

Proaktivna skrb

za zdravje

Mehanizmi
spoprijemanja
in odpornost

G80

Navdusujejo
me zunanje
aktivnosti, kot
SO
pohodnistvo,
plezanje, tek na
smuceh,
plavanje,
supanje in
kolesarjenje

Raznolikost
zunanjih
aktivnosti

Rekreacijske
preference

Aktivni
zivljenjski slog

Mehanizmi
spoprijemanja
in odpornost

G8l1

Za  dusevno
zdravje skrbim
tako, da se
izogibam

Strategije za
ohranjanje
duSevnega
zdravja

Selektivna
izpostavljenost
in pozitivne
aktivnosti

skrb
za duSevno

Proaktivna

zdravje

Mehanizmi
spoprijemanja
in odpornost
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pretiranemu

ukvarjanju s
politiko in
svetovnimi

tezavami ter se
raje posvetim
stvarem, ki me
veselijo, kot so

gledanje
filmov, branje
knjig in
druZenje s
prijatelji

A97 Res je tezko, | Oddaljenost Druzinski Socialna mreza Druzbeni in
ko otroci in | druZinskih odnosi kulturni
vnuki  zivijo | ¢lanov dejavniki
dalec¢ stran - ni
enostavno  se
kar tako srecati
Z njimi

A98 Sama Uporaba Tehnoloska Tehnologija in | Vloga
uporabljam tehnologije ~ za | pismenost komunikacija tehnologije
telefon in | ohranjanje stikov
racunalnik,
kolikor
zmorem, da
ostanem v stiku

A99 Ampak Omejenost Omejitve Tehnologija in | Vloga
tehnologija ne | tehnologije digitalne medosebni tehnologije
more komunikacije odnosi
nadomestiti
pravega
osebnega stika

A100 | Vcasih se zdi, | Izkljucenost Digitalni Tehnoloska vrzel | Generacijske
da se wvse | zaradi razkorak razlike v
dogaja preko | tehnologije osamljenosti
teh naprav.
Zato se lahko
nekateri,
posebej
starej$i, ki niso
navajeni na to,
pocutijo
izkljucene

A101 | Je pa | Pozitivni  vidiki | Prednosti Tehnologija in | Vloga
tehnologija tehnologije digitalne socialna tehnologije

komunikacije vkljucenost
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lahko tudi
koristna

A102 | Vsaj Alternativni Ohranjanje Komunikacijske | Vloga
telefoniramo nacini stikov na | strategije tehnologije
ali piSemo si | komunikacije daljavo
lahko z
bliznjimi, e se
ne moremo
osebno videti,
kar je bolje kot
nic

A103 | Sama sem | Preference za | Vrednotenje Medosebni Mreze
vedno najbolj | osebna sreCanja | osebnih stikov | odnosi socialne
vesela, ko podpore
pride do
sreanja v Zivo

B81 Res je, | Vpliv Dejavniki Druzbeni Druzbeni in
zivljenjske zivljenjskih osamljenosti kontekst kulturni
okolis¢ine okolis¢in dejavniki
mocno
vplivajo na
obcutek
osamljenosti

B8&2 Oddaljenost in | Geografska  in | Fizi¢ne ovire za | Dejavniki Druzbeni in
tezave s | transportna socialne stike socialne izolacije | kulturni
prevozom izolacija dejavniki
lahko c¢loveka
precej izolirajo

B&3 To sem | Odhod otrok iz | Zivljenjski Druzinska Vpliv  tezjih
obcutila, ko sta | druzinskega prehodi dinamika zivljenjskih
se moji hcerki | doma dogodkov
odselili. Bilo
mi je tezko, a
smo ostali
povezani

B84 Redno se | Ohranjanje Druzinska Socialna podpora | Mreze
obiskujemo in | druzinskih vezi podpora socialne
slisimo, kar mi podpore
ogromno
pomeni

B85 Vseeno me | Skrb glede | Predvidevanje Starostne Dozivljanje
skrbi prihodnje osamljenosti omejitve osamljenosti v
prihodnost, da | mobilnosti celotnem
bom s starostjo zivljenjskem
manj mobilna obdobju

in se ne bomo

mogli tako
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pogosto
videvati

B86

Ceprav je
moderna
tehnologija
koristna za
ohranjanje
stikov, menim,
da so osebna
srecanja
pomembnejsa

Prednost osebnih
srecanj

Nacini
komunikacije

Socialna
interakcija

Vloga
tehnologije

B87

Problem je, da
veliko starejSih
ne zna
uporabljati
telefonov  in
racunalnikov,
zaradi Cesar se
lahko pocutijo
izkljuCene

Digitalna
pismenost
starejs$ih

Tehnoloske
ovire

Socialna
izklju€enost

Vloga
tehnologije

C76

Velike
spremembe
lahko mocno
povecajo
obcutek
osamljenosti

Vpliv sprememb
na osamljenost

Zivljenjske
spremembe

Dejavniki
osamljenosti

Dozivljanje
osamljenosti v
celotnem
zivljenjskem
obdobju

Cc77

Sodobna
tehnologija je
lahko odli¢no
orodje  proti
osamljenosti,
saj pomaga
ohranjati stike
in dostopati do
informacij

Tehnologija kot
orodje
osamljenosti

proti

Digitalna
komunikacija

Strategije ~ proti

osamljenosti

Vloga
tehnologije

C/8

Vendar se
mnogi starejSi
upirajo ucenju
novih
tehnologij, kar
je razumljivo,
saj to zahteva
veliko truda

Odpor do ucenja
novih tehnologij

Tehnoloske
ovire

Generacijske
razlike

Generacijske
razlike v
osamljenosti

C79

Problem je, da
se vedno veé
storitev seli na
splet

Digitalizacija
storitev

DruZbene
spremembe

Tehnoloski
napredek

Druzbeni in
kulturni
dejavniki
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C80

Tisti, ki ne
Znajo
uporabljati
tehnologije,
lahko ostanejo
brez  dostopa
do pomembnih
storitev in se
pocutijo
izolirane

Izolacija  zaradi
neuporabe
oziroma
neznanja uporabe

tehnologije

Digitalna
izklju€enost

Socialna izolacija

Vloga
tehnologije

C81

Poleg
starejsi
pogosto
postanejo
fizicno

tega

man|j
zmogljivi, kar
otezuje
druZenje

ZmanjSana
fizi¢na
zmogljivost

Zdravstvene
omejitve

Ovire
socializaciji

pri

Zdravje in
osamljenost

C82

K temu
prispeva tudi
pomanjkanje
ustreznega
javnega
prevoza v
nekaterih
krajih, kar Se
bolj
gibanje

omejuje

Omejen  dostop
do javnega
prevoza

Infrastrukturne
omejitve

Mobilnost

Druzbeni in
kulturni
dejavniki

C60

Vec
dejavnikov
prispeva k
osamljenosti
starejSih

Multifaktorska
narava
osamljenosti

Kompleksnost
osamljenosti

Dejavniki
osamljenosti

Dozivljanje
osamljenosti v
celotnem
zivljenjskem
obdobju

Ko se druzinski
¢lani odselijo,
postane
vzdrzevanje
rednih
tezje

stikov

Oddaljenost
druzinskih
¢lanov

Spremembe
druzinski
dinamiki

v

Socialna podpora

Mreze
socialne
podpore

C62

S staranjem se
pogosto
poslabsa
zdravje,  kar
omejuje
udelezbo v
druzbenih

dejavnostih in

Vpliv zdravja na
socialno zivljenje

Zdravstvene
omejitve

Ovire pri

socializaciji

Zdravje in
osamljenost
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poglablja

obcutek
osamljenosti

C63 Dodatno Tehnoloska Digitalna Komunikacijske | Vloga
tezavo nepismenost izklju€enost ovire tehnologije
predstavlja starejSih
tehnologija -
mnogi starejsi
nismo  vesci
njene uporabe,
zato tezje
ohranjamo
stike z
bliznjimi

Co4 Vse to skupaj | Kumulativni Socialna Posledice Dozivljanje
povecuje ucinek izolacija osamljenosti osamljenosti v
tveganje za | dejavnikov  na celotnem
socialno izolacijo zivljenjskem
izolacijo A% obdobju
poznejsih letih
Zivljenja

D71 Danes se | Pogostost Percepcija Dozivljanje Dozivljanje
starejsi osamljenosti med | osamljenosti osamljenosti osamljenosti v
pogosto starejSimi celotnem
pocutimo Zivljenjskem
osamljene in za obdobju
to je lahko veé
razlogov

D72 Nasi otroci in | Geografska Oslabljene Socialna izolacija | Mreze
vnuki  zivijo | oddaljenost druzinske vezi socialne
dalec stran, | druzine podpore
zato jih redko
vidimo

D73 Tezko nam je | Omejitve Fizi¢ne ovire Ovire pri | Zdravje in
priti ven in se | mobilnosti in socializaciji osamljenost
druziti, Se | zdravja
posebej Ce
imamo
zdravstvene
tezave ali
nimamo
prevoza

D74 | Ze obisk | Tezavnost Izzivi Ovire pri | Zdravje in
trgovine je | vsakodnevnih samostojnega socializaciji osamljenost
lahko naporen, | aktivnosti zivljenja

kaj Sele obisk
prijateljev
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D75 Tudi Tehnologija kot | Digitalni Medgeneracijske | Vloga
tehnologija nas | dejavnik razkorak razlike tehnologije
lahko oddalji | odtujenosti
od drugih

D76 Mladi Tehnoloska Digitalna Medgeneracijski | Generacijske
uporabljajo nepismenost izkljucenost konflikt razlike \
pametne starejSih osamljenosti
telefone za vse,

mi pa se s tem
tezko
spoprijemamo
in zato se
vcasih
pocutimo
odrezane  od
sveta

E91 Mislim, da je | Individualnost Subjektivnost Osebna Dozivljanje
obcutenje dozivljanja osamljenosti percepcija osamljenosti v
osamljenosti osamljenosti celotnem
povsem od Zivljenjskem
posameznika obdobju
odvisno

E92 Vcasih so | Spremembe v | Druzbene Socialna Druzbeni in
druzine zivele | druzinski blizini | spremembe dinamika kulturni
blizu, zdaj pa dejavniki
so otroci in
vnuki
razkropljeni
povsod

E93 Tehnologija Omejitve Digitalna Kvaliteta Vloga
nam pomaga, | tehnoloske interakcija socialnih stikov | tehnologije
da ostanemo v | komunikacije
stiku, ampak ni
isto kot klepet
ob kavi

E9%4 Nekateri Tehnoloska Digitalna Izzivi moderne | Vloga
starejsi se | negotovost pismenost dobe tehnologije
pocutimo malo | starejSih
izgubljeno s
temi
napravami

E95 Ampak ne bi | Raznolikost Individualne Raznolikost Dozivljanje
rekla, da smo | vpliva razlike izkuSenj osamljenosti v
zaradi tega | tehnologije  na celotnem
nujno bolj | osamljenost zivljenjskem
osamljeni - obdobju
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nekateri S0,
drugi pa ne

E96 Odvisno je od | Prilagodljivost Osebna Strategije Mehanizmi
tega, kako se | na spremembe odpornost spoprijemanja spoprijemanja
oseba znajde in in odpornost
seveda SO
izzivi, ampak
se da
prilagoditi

E97 So stvari v | Proaktivnost pri | Strategije Socialna Podpora
druzbi, ki nas | ohranjanju povezovanja vkljucenost skupnosti  in
lahko osamijo, | povezanosti ukrepanje
ampak se da proti
najti nacine, da osamljenosti
ostanemo
povezani

F68 Ne vidim, da bi | Zanikanje Druzbena Socialni kontekst | Druzbeni  in
sodobna druzbenega percepcija kulturni
druzba ali | vpliva na dejavniki
kultura posebej | osamljenost
prispevali  k
osamljenosti
nas starejSih

F69 Menim, da je to | Individualna Osebni pristop | Psiholoski Dozivljanje
bolj odvisno od | odgovornost za dejavniki osamljenosti v
posameznika osamljenost celotnem
in njegovega zivljenjskem
pristopa k obdobju
zivljenju

F70 Ce smo starejsi | Pomen  osebne | Proaktivnost Strategije  proti | Mehanizmi
odprti, naravnanosti osamljenosti spoprijemanja
pripravljeni na in odpornost
nove izkusnje
in se trudimo
ostati
vkljuceni,
potem
osamljenost
sploh ni
problem

F71 Danasnja Druzbene Socialna Pozitivni  vidiki | Podpora
druzba ponuja | priloznosti za | vkljuCenost sodobne druzbe | skupnosti in
toliko za | aktivno staranje ukrepanje
aktivno proti
Zivljenje, da je osamljenosti

lazje kot kdaj
koli prej ostati
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v stiku z
drugimi in biti
aktiven, ne
glede na starost
ali fizi¢ne
omejitve

G82

Ja, menim, da
doloceni
dejavniki \
druzbi in
kulturi
prispevajo  k
vecjemu
obcutku
osamljenosti
med starejSimi

Druzbeni  vpliv

na osamljenost

Socialni
kontekst

Dejavniki
osamljenosti

Druzbeni in
kulturni
dejavniki

G83

Spremembe v
druzinski
dinamiki,
predvsem ko se
otroci odselijo
in si ustvarijo
lastno
zivljenje, lahko
mocno
vplivajo na
dozivljanje
osamljenosti
pri starsih

Vpliv  odselitve

otrok

Spremembe v
druzinski
strukturi

Druzinska
dinamika

Mreze
socialne
podpore

G84

Pogosto je ta
odselitev  tudi
prvi korak k
vecji izolaciji

Odselitev kot
dejavnik

izolacije

Zivljenjski
prehodi

Socialna izolacija

Dozivljanje
osamljenosti v
celotnem
zivljenjskem
obdobju

G85

Dandanes  so
bolj
razprsene in vsi

druzine

smo vedno v
neki naglici

Geografska
razprSenost
druzin

Sodobni
zivljenjski slog

DruZbene
spremembe

Druzbeni in
kulturni
dejavniki

G86

Telefoni in
raCunalniki

pomagajo  pri
ohranjanju

stikov, ampak
ni isto kot
osebni obisk

Omejitve
digitalne
komunikacije

Kvaliteta
socialnih stikov

Medosebni
odnosi

Vloga
tehnologije
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G87 Nekateri Tehnoloska Digitalna Generacijske Vloga
starejSi se s | nepismenost izklju€enost razlike tehnologije
temi starejs$ih
napravami
sploh ne
znajdejo

G88 Spremembe v | Druzbene Marginalizacija | Socialna Druzbeni in
druzbi res | spremembe kot | starejSih izkljucenost kulturni
lahko wvplivajo | vzrok dejavniki
na to, da se | osamljenosti
starejsi
pogosto
pocutijo  bolj
osamljene ali
na stranskem
tiru

G89 Vazno je, da se | Zavedanje in | Strategije Socialna Mehanizmi
tega zavedamo | proaktivnost povezovanja vkljucenost spoprijemanja
in poskuSamo in odpornost
najti  nacine,
kako ostati
povezani, tudi
ce smo
oddaljeni

A104 | Odnos z mojim | Dragocen odnos | Medgeneracijsk | Druzinski odnosi | Sodelovanje z
vnukom je | z voukom 1 odnosi mlajs$imi
zame zelo generacijami
dragocen

A105 | Vesela sem, da | Spremljanje Medgeneracijsk | Druzinska Sodelovanje z
sem lahko od | odras¢anje vnuka | a povezanost dinamika mlaj$imi
blizu generacijami
spremljala,
kako je
odrascal in se
Solal

Al06 | To mi je | Povezanost z | Medgeneracijsk | Socialna Sodelovanje z
pomagalo mlaj$o a interakcija vklju¢enost mlaj$imi
ostati povezana | generacijo generacijami
z mlajso
generacijo, kar
mi veliko
pomeni

Al107 | Ko sem z | Obcutek Socialna Pripadnost Mreze
vnukom in | sprejetosti in | integracija socialne
njegovimi vkljucenosti podpore
prijatelji,  se
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pocutim  zelo

sprejeto

A108

Od
uim o novi
tehnologiji in
kako mladi
razmisljajo

njih  se

Ucenje o novih
tehnologijah  in
mladostniski
perspektivi

Medgeneracijsk
o ucenje

Osebna rast

Mreze
socialne
podpore

A109

Vendar ni le
tako, da se jaz
uc¢im od njih -
tudi jaz jim
povem  svoje
zivljenjske
zgodbe in
izkuSnje

Deljenje
zivljenjskih
zgodb in izkusen;j

Medgeneracijsk
a izmenjava
znanj

Vzajemno ucenje

Medgeneracij
ski odnosi in
osamljenost

B88

Menim, da so
odnosi med
generacijami

res pomembni
in Koristni za

V§e

Pomembnost
medgeneracijski
h odnosov

Medgeneracijsk
a povezanost

Druzbeni odnosi

Medgeneracij
ski odnosi in
osamljenost

B89

Rad se
pogovarjam z
mladimi in
delim  svoje

Ko

sem z njimi,

izkusnje.

cutim posebno
vez, ampak
vem, da
moramo
starejsi biti
prijazni in
odprti

Deljenje izkusenj
z mladimi

Medgeneracijsk
a komunikacija

Socialna
interakcija

Sodelovanje z
mlajSimi
generacijami

B90

Opazam, da so
mladi pogosto
zelo  spostljivi
do nas, vcasih
celo  prevec.
Zdi se, da
pazijo, kako
nas naslavljajo,
lahko
ustvari razdaljo

kar

Pretirano
spostovanje
ustvarja razdaljo

Medgeneracijsk
a dinamika

Socialne ovire

Generacijske
razlike \%
osamljenosti

B91

V resnici si
zelimo, da bi

Zelja po
spros¢enem
odnosu

Medgeneracijsk
a komunikacija

Socialna blizina

Sodelovanje z
mlaj$imi
generacijami
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bili z nami bolj

sprosceni

B92 Moja izkusnja | Povezanost Medgeneracijsk | Socialna Sodelovanje z
je, da se z|preko skupnih | ainterakcija vkljucenost mlajSimi
mladimi zlahka | aktivnosti generacijami
povezem.
Pomembno je
le, da najdemo
skupne
aktivnosti, ki
ustrezajo
obema
generacijama

C83 Obozujem ¢as | Custvena Medgeneracijsk | Custvena Medgeneracij
z mlajSimi v | navezanost na | a druzinska | podpora ski odnosi in
druzini, mlajse generacije | dinamika osamljenost
posebej z vnuki

C84 Vse€ mi je bilo | Pozitivna Profesionalni Socialna Medgeneracij
tudi delati z | medgeneracijska | medgeneracijski | integracija ski odnosi in
mlajs$imi delovna izkusnja | odnosi osamljenosti
sodelavci

C85 Naucil sem se, | Prilagajanje Medgeneracijsk | Socialne ves¢ine | Mehanizmi
da je dobro ve¢ | komunikacijskih | e spoprijemanja
poslusati in | vzorcev komunikacijske in odpornost
manj govoriti, strategije
ne da bi prevec
spraseval

C86 Odnosi  med | Medgeneracijski | Socialna Aktivno staranje | Zdravje in
generacijami odnosi kot vir | vkljucenost osamljenosti
SO res | aktivnosti
pomembni, ker
nas drzijo
aktivne

C87 Super je, ko | Sirjenje Kognitivna Osebnostna rast | Sodelovanje z
nam mladi | perspektive stimulacija mlajSimi
pomagajo preko generacijami
videti  stvari | medgeneracijske
drugace izmenjave

C88 Nam starejSim | Potreba po | Socialno Samovrednotenje | Medgeneracij
veliko pomeni, | medgeneracijske | priznanje ski odnosi in
da nas | m spostovanju osamljenosti
poslusajo  in
spostujejo

C65 Zame so bile | Pozitivna Medgeneracijsk | Socialna izkusnja | Sodelovanje z
interakcije ~ z | percepcija a dinamika mlaj$imi
mlajs$imi vedno | medgeneracijski generacijami

pozitivne

h interakcij
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C66 Zelo sem vesel, | Custvena Medgeneracijsk | Custvena Medgeneracij
ko imam | vrednost Casa z | i druzinski | podpora ski odnosi in
priloznost vnuki odnosi osamljenost
preziveti ¢as z
vnuki

C67 Mlajsi dajo res | Obcutek Socialna Pripadnost Mreze
nek  obcutek | vkljucenosti integracija socialne
vklju€enosti in | preko podpore
vse¢ mi je, ko | medgeneracijske
si delimo | izmenjave
zgodbe ter
izkuSnje

D77 Nimam veliko | Omejeni Socialna Druzbena Generacijske
stikov z | medgeneracijski | izolacija odtujenost razlike %
mlajs$imi, zato | stiki osamljenosti
tezko  reCem,
kako bi to
vplivalo na
mojo
osamljenost

D78 Ampak ko jih | Pozitivna Medgeneracijsk | Socialna Sodelovanje z
sreCam, me | percepcija a dinamika stimulacija mlajs$imi
vedno mlajsih generacij generacijami
preseneti
njihova
energija in svez
pogled

D79 Ob redkih | Prepoznavanje Medgeneracijsk | Osebnostna rast | Generacijske
druzenjih generacijskih 0 razumevanje razlike v
vidim,  kako | razlik osamljenosti
zanimivo  in
drugace
pristopajo  k
zivljenju

D80 | Njihov na¢in | Sirjenje Medgeneracijsk | Osebnostnarast | Sodelovanje z
razmi$ljanja mi | perspektive o ucenje mlajs$imi
odpira  nove | preko generacijami
poglede medgeneracijske

izmenjave

D81 Mislim, da bi | Zelja po | Socialna Preventiva Mehanizmi
mi ve€ | pogostejsih potreba osamljenosti spoprijemanja
druZenja z | medgeneracijski in odpornost
mlajS$imi h stikih
koristilo

D82 Verjetno bi se | Potencial Socialna Pripadnost Medgeneracij
tako pocutila | medgeneracijski | integracija ski odnosi in

bolj povezano

h odnosov za

osamljenosti
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Z njimi in s

zmanjSanje

sodobnim socialne izolacije
svetom

E98 Kjer imam | Obcutek Medgeneracijsk | Socialna Sodelovanje z
stike Z | povezanosti Z | a povezanost integracija mlajsimi
mlajsimi,  se | mlajSimi generacijami
pocutim z
njimi zelo
povezano

E99 Medgeneracijs | Vrednost Medgeneracijsk | Socialna podpora | Medgeneracij
ki odnosi so | medgeneracijske | o ucenje ski odnosi in
dragoceni, saj | izmenjave osamljenost
si lahko med | izkuSenj
sabo  delimo
izkuSnje in
zgodbe

E100 | Seveda se | Obcutek Generacijski Socialna Generacijske
lahko starejsi | izgubljenosti v | razkorak odtujenost razlike v
vcasih sodobnem svetu osamljenosti
pocutimo malo
izgubljene v
tem svetu

E101 | Nekateri mlajsi | Potreba po | Medgeneracijsk | Socialna Medgeneracij
govorijo o | prilagajanju  in | a komunikacija | fleksibilnost ski odnosi in
stvareh, ki jih | odprtosti do osamljenost
ne razumemo | mlajsih generacij
vedno in v¢asih
nas njihov
pogled na
stvari  lahko
preseneti.  Se
pa¢  moramo
prilagoditi  in
ostati odprti

F72 Stik z mlajSimi | Pozitiven vpliv | Socialna Psihosocialna Mreze
generacijami je | medgeneracijski | povezanost dobrobit socialne
vedno h stikov podpore
pozitivno
vplival ma moj
obcutek
povezanosti

F73 Predvsem stiki | Kognitivna Medgeneracijsk | Aktivno in | Zdravje in
z vnuki so mi | stimulacija preko | 0  uenje v | zdravo staranje osamljenost

odprli nove
poglede,  saj
tako  ostajam

druzinskih vezi

druzini
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aktiven in

radoveden

F74 Meni je veliko | Vrednost Medgeneracijsk | Osebna vrednost | Sodelovanje z
vredno, da | deljenja i prenos znanja | in identiteta mlajSimi
lahko svoje | zivljenjskih generacijami
zivljenjske izkuSenj
izkusnje delim
z mlajSimi

F75 Zelo cenim, da | Obcutek Medgeneracijsk | Socialno Sodelovanje z
upostevajo spoStovanja  in | o spoStovanje in | priznanje mlajsimi
moje nasvete | vrednosti zanimanje generacijami
ali da jih
zanimajo moje
pretekle
zgodbe

F76 Seveda vcasih | Pozitivno Medgeneracijsk | Kognitivna Generacijske
pride do | vrednotenje a raznolikost fleksibilnost razlike v
razli¢nih generacijskih osamljenosti
pogledov  ali | razlik
interesov,
vendar so prav
te drugacnosti
tiste, ki
naredijo naSe
stike bolj
zanimive

F77 Medgeneracijs | Vsezivljenjska Medgeneracijsk | Socialna Mehanizmi
ki stiki | zmoZnost a socialna mreza | odpornost in | spoprijemanja
pokazejo, da | oblikovanja prilagodljivost in odpornost
lahko  vedno | odnosov
najdemo nove
naveze in
prijateljstva, ne
glede na to,
koliko smo
stari

G90 Cutim mocno | Medgeneracijska | Medgeneracijsk | Socialna Medgeneracij
povezanost z | povezanost kot | a povezanost integracija ski odnosi in
mlajsimi rezultat osamljenost
generacijami, | zivljenjskih
kar je posledica | izkuSenj
mojih
raznolikih
zivljenjskih
izkusenj
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Go1 Skozi  svojo | Poklicno Medgeneracijsk | Profesionalna Sodelovanje z
poklicno  pot | medgeneracijsko | o mentorstvo socialna mreza mlajsimi
sem imel | sodelovanje generacijami
priloZnost
tesno
sodelovati  z
mlajSimi
kolegi, ]
katerimi  smo
skupaj rasli in
se razvijali

G92 Podobno Medgeneracijsko | Neformalna Socialna Mreze
izkuSnjo sem | povezovanje medgeneracijsk | vkljuenost socialne
dozivel tudi v | preko  skupnih | a druzenja podpore
hribih, kjer | prostocasnih
sem spoznaval | aktivnosti
mlade planince
in plezalce

G93 DruZenje z | Vitalnost zaradi | Socialna Psihosocialna Zdravje in
razli¢nimi medgeneracijski | stimulacija dobrobit osamljenost
generacijami je | h interakcij
res pomemben
del zivljenja —
nekako te drzi
v stiku s
svetom in ti
daje energijo

A110 | Vcasih sem se | Prikrivanje Nesprejemanje | Dozivljanje Stigma in
pocutila obcutkov pomoci osamljenosti razkrivanje
osamljeno, a | osamljenosti osamljenosti
tega nisem
nikomur
povedala, saj
nisem  hotela
obremenjevati
drugih

All1l | Vzgojili sonas, | Samostojno DruZbena Kulturni vplivi Druzbeni in
da moramo | reSevanje pricakovanja kulturni
sami reSevati | problemov dejavniki
probleme

A112 | Tekom let sem | UCenje izrazanja | Osebnostna rast | Mehanizmi Mehanizmi
se naucila, da | ¢ustev spoprijemanja spoprijemanja

je dobro te
obcutke
prepoznati in o
njih govoriti

in odpornost
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Al113 | Ko sem | Branje kot | Aktivno Mehanizmi Mehanizmi
osamljena, strategija  proti | spoprijemanje spoprijemanja spoprijemanja
nekaj naredim - | osamljenosti in odpornost
najraje berem
kriminalke in
romane

Al14 | Ljudje pogosto | Prikrivanje Druzbena Socialna Stigma in
re¢emo, da | resni¢nih »maska« interakcija razkrivanje
smo v redu, pa | obCutkov osamljenosti
nismo

All5 | Lazje mi je | Tezavnost Komunikacija o | Komunikacijske | Stigma in
re¢i, da sem | izrazanja Custvih ovire razkrivanje
dobro, kot | resni¢nih osamljenosti
govoriti 0 | ob¢utkov
pravih
obcutkih

Al16 | Ni lahko | TeZavnost Custvena Psiholoski izzivi | Stigma in
govoriti 0 | izraZanja ranljivost razkrivanje
slabih custvih | negativnih Custev osamljenosti

Al117 | Bolje je nekaj | Aktivno sooCanje | Proaktivni Strategije Mehanizmi
narediti  proti | z osamljenostjo | pristop obvladovanja spoprijemanja
osamljenosti in odpornost
kot jo skrivati

B93 Ne, nikoli | Odprtost o | Iskrena Osebnostne Stigma in
nisem obcutkih komunikacija lastnosti razkrivanje
zadrzevala, da | osamljenosti osamljenosti
bi spregovorila
0 obcutkih
osamljenosti

B9%4 Sem zelo | Komunikativnost | Osebnostne Individualne Mehanizmi
komunikativna | in odprtost lastnosti razlike 0 | spoprijemanja
in odprta izrazanju Custev | in odpornost
oseba, zato s
tem nikoli
nisem  imela
tezav

B95 Ce kdaj | Proaktivno Samoregulacija | Strategije Mehanizmi
zacutim, da bi | prepreCevanje obvladovanja spoprijemanja
lahko postala | osamljenosti in odpornost
osamljena,
takoj ukrepam

B96 Poiscem si | Iskanje druzbe in | Socialno Strategije Mreze
druzbo — | aktivnosti vkljuéevanje obvladovanja socialne
poklicem podpore

prijateljico ali
se  udelezim
kaks$ne
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aktivnosti,
vCasih pa si
sama najdem
kaksno
zaposlitev

B97

Kljuéno je, da
Smo odprti
glede  svojih
Custev in da
iS¢emo resitve,
ko se pocutimo
osamljene

Odprtost 0
Custvih in iskanje
resitev

Custvena
inteligenca

Strategije
obvladovanja

Mehanizmi
spoprijemanja
in odpornost

C89

Sem  veckrat
zadrzal, da sem
osamljen,

vendar ne za

dolgo

Zadrzevanje
obcutkov
osamljenosti

Strategija
obvladovanja
osamljenosti

Osebni odzivi na
osamljenost

Stigma in
razkrivanje
osamljenosti

C90

A% nekaterih
situacijah sem
zadrzal te
obcutke
zaradi

zase,

spostovanja do
avtoritete
druge osebe ali
da ne bi
pokvaril
splosnega
vzdusja

Kontekstualno
prikrivanje
osamljenosti

Druzbena
dinamika

Druzbene norme
in pricakovanja

Druzbeni in
kulturni
dejavniki

Co1

Kljub temu
sem se vedno
zavedal svojih
Custev in
razmisljal o
tem, kako bi
lahko pristopil
k tak$nim
situacijam

Custveno
samozavedanje
in  nacrtovanje
pristopa

Samorefleksija
in prilagajanje

Osebnostna rast
in razvoj

Mehanizmi
spoprijemanja
in odpornost

C92

Priznati
moram, da me
je pogosto
spremljal
obcutek sramu,
ko je prislo do
pogovora 0
osamljenosti

Obcutki
ob  razkrivanju

sramu

osamljenosti

Custvene ovire
pri komunikaciji

Psiholoski izzivi
osamljenosti

Stigma in
razkrivanje
osamljenosti
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C93 Skrbelo me je, | Strah pred | Percepcija Druzbeni pritisk | Stigma in
kako bi me | druzbenim druzbenih in stigma razkrivanje
drugi dojemali, | obsojanjem reakcij osamljenosti
¢e bi odkrito
govoril o teh
obcutkih

C94 Poleg tega | Izogibanje Dinamika Socialna podpora | Mreze
nisem zelel | obremenjevanju | medosebnih in breme socialne
obremenjevati | bliznjih odnosov podpore
svojih bliznjih
s temi tezavami

C68 Mislim, da se | Univerzalnost in | Omejevanje Socialne norme | Stigma in
vsak  Clovek | raznolikost izrazanja in  individualne | razkrivanje
vcasih zadrzi in | zadrZanosti obcutkov razlike osamljenosti
ne spregovori o | custev
kak$nih receh.

Razlogi za to
so bili razli¢ni

C69 Clovek si Zeli | Ohranjanje Samostojnost in | Psihosocialni Mehanizmi
ohraniti osebnega neodvisnost vidiki staranja spoprijemanja
dostojanstvo in | dostojanstva in odpornost
ne
obremenjevati
drugih s
svojimi
tezavami

C70 Poleg tega sem | Zas¢ita bliznjih | Dinamika Socialna podpora | Mreze
se bal, da bi | pred skrbmi druzinskih in breme socialne
moje izrazanje odnosov podpore
osamljenosti
lahko
povzrocilo
nepotrebno
zaskrbljenost
pri bliznjih

D83 Vedno sem | Odkritost pri | Komunikacija o | Osebni pristop k | Stigma in
odkrito izrazanju Custev | osamljenosti osamljenosti razkrivanje
govorila 0 osamljenosti
svojih obcutkih

D84 | Mislim, da je | Vrednotenje Kwvaliteta Medosebni Mreze
iskrenost zelo | iskrenosti v | medosebnih odnosi in | socialne
pomembna, Se | odnosih z | odnosov osamljenost podpore
posebej z | bliznjimi
ljudmi, ki so
nam blizu
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D85 Dobro je, da | Deljenje Iskanje socialne | Aktivno soocanje | Mehanizmi
delimo  svoje | obcutkov kot | podpore z osamljenostjo spoprijemanja
obcutke z | strategija in odpornost
drugimi,  saj
nam tako lahko
pomagajo ali
nas vsaj
poslusajo

E102 | Veliko stvari | Samostojno Strategije Osebni pristop k | Mehanizmi
sama prenasam | spoprijemanje s | obvladovanja reSevanju tezav spoprijemanja
in prebolevam | tezavami do meje | osamljenosti in odpornost
do neke tocke
oziroma do
tocke ko je
hudo, po tem se
pa pogovorim
o tem

E103 | Nerada Zadrzanost  pri | Komunikacijske | Osebne ovire pri | Stigma in
govorim Z | izrazanju ovire iskanju podpore | razkrivanje
drugimi o | obcutkov osamljenosti
svojem
razpolozenju
ali trpljenju

E104 | Clovek si pa¢ | Izogibanje Percepcija Medosebni Mreze
ne zeli biti | obremenjevanju | socialne odnosi in | socialne
komu v breme | bliznjih podpore osamljenost podpore
— moji otroci
imajo svoje
druzine,
prijatelji imajo
svoje skrbi

E105 | Nasplosnoima | Razumevanje in | Druzbeni Socialne norme | Druzbeni in
vsak toliko | upostevanje kontekst in pricakovanja kulturni
obveznosti in | zasedenosti podpore dejavniki
toliko dela, da | drugih
jih ne Zelim
obremenjevati

F78 Nikoli nisem | Odprtost o | Komuniciranje | Osebni pristop k | Stigma in
zadrzeval, da | izrazanju o Custvih osamljenosti razkrivanje
bi spregovoril | osamljenosti osamljenosti
0 svojih
obcutkih
osamljenosti

F79 Tudi po izgubi | Odkrita Soocanje z | Zivljenjski Vpliv  tezjih
oceta, sem se | komunikacija po | izgubo prehod zivljenjskih
veCkrat o tem | izgubi dogodkov
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odprto

pogovarjal

F80 Menim, da je | Zagovarjanje Osebna Vrednote v | Mehanizmi
pomembno biti | Custvene prepriCanja o | medosebnih spoprijemanja
iskren  glede | iskrenosti komunikaciji odnosih in odpornost
svojih
obcutkov, pa
naj gre za
osamljenost ali
kaj drugega

F81 Ni€ ni narobe s | Normaliziranje DruZbena Razumevanje Druzbeni in
tem, da | obcutkov percepcija osamljenosti kulturni
prizna$, da ti | osamljenosti osamljenosti dejavniki
v€asih manjka
druzbe — to je
normalen del
Cloveskega
Zivljenja

G94 | Ja, priznam, da | Zadrzevanje Prikrivanje Osebni pristop k | Stigma in
sem  veckrat | obcutkov osamljenosti osamljenosti razkrivanje
zadrzeval svoja | osamljenosti osamljenosti
Custva in
teZave zase

G95 Glavni razlog | Izogibanje Samozascitno Psiholoske Mehanizmi
za to je bil, da | samopomilovanj | vedenje strategije spoprijemanja
nisem  hotel | u in odpornost
pasti \
samopomilova
nje

G96 Hkrati sem se | Izogibanje Upravljanje Socialna Stigma in
izogibal temu, | vzbujanju socutja | vtisa na druge interakcija razkrivanje
da bi se smilil osamljenosti
drugim

G97 Nekako  sem | Strah pred | Percepcija Medosebni Mreze
cutil, da bi s | obremenjevanje | socialne odnosi socialne
tem lahko | m drugih podpore podpore
postal breme za
ljudi okoli sebe

G98 Nisem hotel, | Skrb za druzbeno | Upravljanje DruZbena Druzbeni in
da bi dojemali | podobo socialne percepcija kulturni
kot nekoga, ki identitete dejavniki

se nenehno
pritozuje  ali
iS¢e pozornost
zaradi  svojih
tezav
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G99 Raje sem | Prizadevanje za | Strategije Osebna Mehanizmi
poskusal ostati | samostojnost ohranjanja odpornost spoprijemanja
mocan in neodvisnosti in odpornost
samostojen,

Ceprav to ni
bilo vedno
lahko

Al118 | Vsak clovek | Potreba po | Pozitivni vidiki | Razlikovanje Zelja po
vcasih samoti samote med samoto in | samoti in
potrebuje  Cas osamljenostjo socialna
zase — to je izolacija
povsem
naravno in
zdravo

Al119 | Ko si sama | Zavestna izbira | Osebne Razlikovanje Zelja po
zazelim samote preference med samoto in | samoti in
samote, to osamljenostjo socialna
obicajno izolacija
pomeni, da
potrebujem mir
in prostor za
svoje misli in
dejavnosti

A120 | Takrat Aktivnosti v | Mehanizmi Strategije za | Mehanizmi
preberem samoti sporpijemanja dobro pocutje spoprijemanja
knjigo, gledam in odpornost
televizijo  ali
vrtnarim.  To
mi pomaga, da
se umirim,
sprostim in
napolnim
baterije

Al121 | Drugace pa je, | Potreba po | Prepoznavanje | Dozivljanje Dozivljanje
¢e nocem biti | socialnih stikih osamljenosti osamljenosti osamljenosti v
sama - takrat to celotnem
pomeni, da zivljenjskem
pogresam obdobju
druzbo in
pogovor z
drugimi

Al122 | Jaz se trudim | Samoregulacija Skrb za dusevno | Strategije za | Zdravje in
prisluhniti zdravije preprecevanje osamljenost
svojim osamljenosti
potrebam in se
temu
prilagajam.
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Tako najbolje
skrbim za svoje
dobro pocutje

B98 Da, vcasih si | Spontana zelja po | Naravna potreba | Razlikovanje Zelja po
namenoma samoti po samoti med samoto in | samoti in
zelim biti osamljenostjo socialna
sama, a to ni izolacija
nekaj, kar bi
nacrtovala ali
iskala kot umik
od drugih

B99 Ti trenutki | Vrednotenje Pozitivni vidiki | Odnos do samote | Zelja po
samote SO | samote samote samoti in
zame naravni socialna
del zivljenja in izolacija
jih cenim, saj
so koristni za
moje dobro
pocutje

B100 | Ko si zelim biti | Potreba po miru | Razlogi za | Individualne Zelja po
sama, gre iskanje samote | potrebe samoti in
obic¢ajno za socialna
trenutke, ko izolacija
potrebujem mir
in tiSino

B101 | To se mocno | Razlikovanje Prepoznavanje | Dozivljanje Dozivljanje
razlikuje  od | med zeleno in | osamljenosti osamljenosti osamljenosti v
situacij, ko bisi | neZeleno samoto celotnem
zelela druzbe, a zivljenjskem
sem sama proti obdobju
svoji volji

B102 |V takih | Tezave ob | Izzivi Posledice Dozivljanje
primerih se | nezeleni samoti | osamljenosti osamljenosti osamljenosti v
Clovek tezko celotnem
znajde in si zivljenjskem
tezko zapolni obdobju
to praznino

B103 | Ko sem sama | Pozitivno Pozitivni vidiki | Odnos do samote | Zelja po
po lastni Zzelji, | dozivljanje samote samoti in
je to pozitivna | Zelene samote socialna
izkusnja izolacija

B104 | Ko pa sem | Povezava med | Nastanek Dejavniki Dozivljanje
sama, ne da bi | neZzeleno samoto | osamljenosti osamljenosti osamljenosti v
si to zelela, | in osamljenostjo celotnem
lahko to vodi v zivljenjskem
obcutke obdobju
osamljenosti
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C95 Ko rabim cas | Asertivno Upravljanje  z | Strategije za | Mreze
zase, to povem | komuniciranje odnosi uravnotezenje socialne
ljudem in | potrebe po samote in | podpore
prilagodim samoti druZenja
nacrte
C96 Ko pa se| Aktivno Strategije za | Mehanizmi Mehanizmi
pocutim reSevanje premagovanje spoprijemanja spoprijemanja
osamljenega, osamljenosti osamljenost in odpornost
razmiSljam,
kako to
spremeniti
C97 Opazim veliko | Razlikovanje Zavedanje Dozivljanje Dozivljanje
razliko  med | med samoto in | lastnih obCutkov | osamljenosti osamljenosti v
Zeleno samoto | osamljenostjo celotnem
in nezeleno zivljenjskem
osamljenostjo obdobju
C98 Pri samoti sem | Custvene razlike | Psihologki Vpliv na dusevno | Zdravje in
miren, pri | med samoto in | u€inki zdravije osamljenost
osamljenosti osamljenostjo osamljenosti
pa cutim
nekaksno
praznino
C99 Bistvo je vtem, | Pomen izbire pri | Kontrola  nad | Dejavniki Zelja po
ali sem samoto | samoti zivljenjskimi osamljenosti samoti in
izbral sam ali okolis¢inami socialna
ne izolacija
C71 Vcasih ho¢em | Samota kot | Pozitivni vidiki | Funkcije Zelja po
biti sam, zlasti | sredstvo za | samote namerne samote | samoti in
ko potrebujem | pocitek socialna
pocitek. Takrat izolacija
mi prija mir in
tiSina
C72 Samota je | Konceptualno Kognitivno Percepcija Dozivljanje
druga¢na  od | razlikovanje razumevanje osamljenosti osamljenosti v
osamljenosti samote in | osamljenosti celotnem
osamljenosti zivljenjskem
obdobju
C73 Samoto Samoiniciativna | Strategije za | Mehanizmi Mehanizmi
izberemo, ko | izbira samote sprostitev spoprijemanja s | spoprijemanja
se zelimo stresom in odpornost
umiriti
C74 Osamljenost pa | Osamljenost kot | Vzroki Socialne potrebe | Mreze
¢utimo, ko | posledica osamljenosti socialne
pogreSamo pomanjkanja podpore

ljudi in stik z
njimi

socialnih stikov

218




D86 Rada sem | Samota kot | Pozitivni vidiki | Funkcije Zelja po
sama, ker se | prostor za osebne | samote namerne samote | samoti in
lahko interese socialna
ukvarjam ] izolacija
svojimi hobiji
in takrat
uzivam v miru
ter tiSini. To mi
prinasa
zadovoljstvo

D87 Vcasih pa si | Potreba po | Nihanje Socialno- Mreze
zelim druzbe in | socialni socialnih potreb | Custvene potrebe | socialne
pogovora — | interakciji podpore
takrat si ne
zelim biti sama

D88 Ko sem sama, | Pozitivno Avtonomija pri | Percepcija Zelja po
ker sem se tako | dozivljanje socialnih nadzora nad | samoti in
odlocila, mi je | izbrane samote odlocitvah socialnimi socialna
lepo interakcijami izolacija

D89 Ce pa me | Negativno Custveni odziv | Psiholoki vidiki | DoZivljanje
osamljenost dozivljanje na osamljenost | osamljenosti osamljenosti v
preseneti, sem | nepric¢akovane celotnem
zalostna osamljenosti Zivljenjskem

obdobju

D90 Torej, biti sam | Dvojnost Kontekstualno | Kognitivna Zelja po
je lahko dobro | dozivljanja razumevanje interpretacija samoti in
ali slabo - | samote samote samote socialna
odvisno je od izolacija
tega, ali smo
sami po lastni
izbiri ali ne

E106 | V¢asih si res | Samota kot | Kognitivne Funkcije Zelja po
zelim biti sama | prostor za | potrebe po | namerne samote | samoti in
- predvsem so | refleksijo samoti socialna
to tisti trenutki, izolacija
ko potrebujem
SVOj mir in svoj
prostor, da
malo
premislim
zadeve

E107 | Takrat rada | Samoiniciativne | Produktivno Mehanizmi Mehanizmi
berem kaks$no | aktivnosti v | preZivljanje spoprijemanja s | spoprijemanja
dobro  knjigo | samoti samote samoto in odpornost

ali delam na
vrtu

219




E108 | Vcasih si | Samota kot | Custvena Psiholoske Zdravje in
¢lovek tudi zeli | prostor za | samoregulacija | funkcije samote | osamljenost
biti sam, ker | predelovanje
ima slab dan in | negativnih Custev
mora biti sam s
svojimi
mislimi ter
obcutki

E109 | To je Ccisto | Razcep med | Kognitivno Percepcija Dozivljanje
drugace od | Zeleno in vsiljeno | razlikovanje razlicnih  oblik | osamljenosti v
tiste samote, ki | samoto osamljenosti samote celotnem
te zagrabi, ko si zivljenjskem
je ne zelis obdobju

E110 | Razlika je | Zaznana kontrola | Fleksibilnost Strategije za | Mreze
predvsem v |nad  trajanjem | socialnih upravljanje socialne
tem, da ko si | samote interakcij socialnih potreb | podpore
zelim biti
sama, vem, da
lahko to
kadarkoli
prekinem -
lahko pokli¢em
prijateljico,
grem na
sprehod itd.

E111 | Ampak ko sem | Brezizhodnost Psiholoska Negativni Dozivljanje
osamljena proti | nezelene obremenitev psiholoski ucinki | osamljenosti v
svoji volji, se | osamljenosti zaradi osamljenosti celotnem
zdi, kot da osamljenosti zivljenjskem
nimam izbire, obdobju
saj je samota,
ki si je ne zeli§
zelo tezka

F82 Rad imam | Uzitek v | Pozitivno Funkcije Zelja po
jutra, ko lahko | namenski samoti | dozivljanje namerne samote | samoti in
vV miru spijem samote socialna
kavo in izolacija
preberem
Casopis, ne da
bi me kdo
motil. Ali pa,
ko se lahko
zatopim v

dobro knjigo.
\Y tak$nih
trenutkih  je
samota prijetna
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in izberem si jo
sam

F83 V¢asih Samota kot | Potreba po | Mehanizmi Mehanizmi
potrebujem obnovitveni obnovi po | spoprijemanja s | spoprijemanja
samoto tudi po | mehanizem socialni socialnim in odpornost
druzabnih interakciji stresom
dogodkih

F84 Razlika je | Custveno Subjektivno Psiholoski vidiki | Dozivljanje
predvsem v | razlikovanje dozivljanje samote in | osamljenosti v
tem, kako se | samote in | samote osamljenosti celotnem
pocutim osamljenosti zivljenjskem

obdobju

F85 Zelena samota | Pomirjujo¢i Pozitivni Blagodejni vplivi | Zdravje in
me pomirja ucinek  izbrane | psiholoski samote osamljenost

samote ucinki samote

F86 Nezelena Tesnobnost Negativni Skodljivi  vplivi | Zdravje in
osamljenost pa | zaradi neZelene | psiholoski osamljenosti osamljenost
prinasa osamljenosti ucinki
nemirnost  ali osamljenosti
celo tesnobo

F87 Biti sam po | Multifunkcionaln | Kognitivne in | Pozitivni vidiki | Zelja po
lastni izbiri je | ost Zelene samote | ustvarjalne samote samoti in
lahko prijetno koristi samote socialna
in koristno, saj izolacija
je to cas za
razmislek,
pocitek in
ustvarjalnost

F88 Nezelena Custvena Negativni Psiholoske Dozivljanje
osamljenost pa | obremenitev Custveni odzivi | posledice osamljenosti v
prinasa zaradi na osamljenost | osamljenosti celotnem
negativne osamljenosti zivljenjskem
obcutke obdobju

G100 | Vcasih si res | Zavestna Zelja po | Samoiniciativno | Potreba po | Zelja po
zelim biti sam | samoti iskanje samote | samoti samoti in

socialna
izolacija

G101 | Na primer, ko | Odkrivanje Pozitivno Funkcije Zelja po
sva  se s | vrednosti samote | vrednotenje namerne samote | samoti in
partnerico samote socialna
vrnila s izolacija

krizarjenja, sva
si po daljSem
skupnem casu
vzela nekaj dni
Takrat
sem ugotovil,

zasc.
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kako prijetna je
lahko samota

G102 | To je drugace | Razlikovanje Samozavedanje | Psiholoski vidiki | Dozivljanje
kot takrat, ko | med Zeleno in | o potrebi po | samote osamljenosti v
sem sam, pa si | neZeleno samoto | samoti celotnem
tega ne zelim. zivljenjskem
Ko si sam obdobju
Zelim biti sam,
je to
sproscujoce in
vem, kdaj to
potrebujem

G103 | Vendar to ne | UravnoteZena Fleksibilnost Socialno- Mreze
pomeni, da ne | potreba po druzbi | socialnih Custvene potrebe | socialne
maram druzbe | in samoti preferenc podpore
- zelo rad sem
med ljudmi

G104 | Cenim Sposobnost Uravnotezeno Strategije za | Mehanizmi
ravnovesje uzivanja v samoti | dozivljanje uravnotezenje spoprijemanja
med casom | in druzbi socialnih samote in | in odpornost
zase in ¢asom z interakcij druZenja
drugimi -
uzivam lahko v
obeh

A123 | Telefon in | Vzdrzevanje Digitalna Socialna Vloga
racunalnik mi | odnosov na | komunikacija povezanost tehnologije
pomagata daljavo
ostati v stiku z
bliznjimi, tudi
e so dale¢

Al124 | Dobro je, da | Dostop do | Informacijska Druzbena Vloga
lahko dobivam | informacij vklju¢enost participacija tehnologije
novice in
sporocila

A125 | V¢asih je pa | Tehnoloske ovire | Digitalna Izzivi  uporabe | Vloga
tezko, ker ne pismenost tehnologije tehnologije
razumem vseh
novih
programov

Al126 | Vem, da | Digitalna Generacijski Socialna izolacija | Generacijske
nekateri izkljucenost razkorak razlike \%
starejSi  sploh osamljenosti
ne Znajo
uporabljati
novih

telefonov  ali
rac¢unalnikov
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in ravno zato
lahko zamudijo
veliko
informacij in
stikov

Al127 | Mislim, da te | Tehnologija kot | Podporni Preprecevanje Mehanizmi
naprave lahko | orodje proti | mehanizmi osamljenosti spoprijemanja
pomagajo proti | osamljenosti in odpornost
osamljenosti,
¢e jih zna$
uporabljati in ti
kdo pomaga

Al128 | Ampak ne | Omejenost Vrednost Kvaliteta Mreze
morejo virtualnih osebnih stikov | socialnih socialne
zamenjati interakcij interakcij podpore
pravega
druZenja z
ljudmi

B105 | Tehnologija Ambivalentnost | Vpliv na | Digitalna Vloga
ima lahko | tehnologije osamljenost vkljucenost tehnologije
dvojni ucinek
na osamljenost
starejSih

B106 | Omogocastik z | Digitalni Socialna Tveganja DruZzbeni in
bliznjimi, a | razkorak (ne)enakost tehnologije kulturni
lahko izkljuci dejavniki
tiste, ki je ne
Znajo
uporabljati

B107 | Pomembno je | Uravnotezena Dajanje Kvaliteta Mehanizmi
omejiti uporaba prednosti socialnih spoprijemanja
uporabo in se | tehnologije osebnim interakcij in odpornost
zavedati, da ne interakcijam
more
nadomestiti
osebnega stika

B108 | Sama Vecnamenska Digitalna Aktivno staranje | Vloga
uporabljam uporabe integracija tehnologije
tehnologijo za | tehnologije
novice, klice in
druzbena
omrezja

B109 | Med epidemijo | Tehnologija kot | Premagovanje Prilagodljivost na | Vloga
mi je to zelo | orodje za | fizi¢nih zivljenjske tehnologije
koristilo.  Za | premagovanje omejitev spremembe
nemobilne ali | izolacije

izolirane ljudi
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je tehnologija
odli¢na resitev

C100 | Tehnologija Dvojnost Kompleksnost | Dinamika Dozivljanje
lahko zmanjsa | digitalnega tehnoloske socialne osamljenosti v
ali poveca | vpliva integracije povezanosti celotnem
obcutek zivljenjskem
osamljenosti obdobju

C101 | Omogoca Digitalno Virtualne Razsiritev Mreze
ohranjanje ohranjanje skupnosti socialne mreze socialne
stikov in | odnosov interesov podpore
povezovanje s
somisljeniki na
spletu

C102 | Vendar lahko | Digitalna Tehnoloska Poglobitev DruZzbeni in
starejsi, ki niso | marginalizacija | neprilagojenost | socialne izolacije | kulturni
ves¢i uporabe dejavniki
tehnologije,
postanejo  Se
bolj osamljeni

C103 | Ce se jim zdi | Zavracanje Obrambni Samostojna Stigma in
prezapletena, tehnologije mehanizmi proti | socialna izolacija | razkrivanje
jo lahko digitalizaciji osamljenosti
zavrnejo in se
Se bolj izolirajo

C104 | Mlade je treba | Medgeneracijski | Vzajemno Premostitev Sodelovanje z
¢im bolj | prenos digitalnih | ucenje generacijskega mlajs$imi
spodbujati, da | ves¢in razkoraka generacijami
pomagajo nam
starejSim  in
nudijo podporo

C75 Mislim, da | Dvojnost Kompleksnost | Vecdimenzionaln | Vloga
lahko tehnoloskega digitalne ost osamljenosti | tehnologije
tehnologija vpliva integracije
vpliva na
obcutek
osamljenosti
na dva nacina

C76 Telefoni in | Premostitev Digitalno Tehnolosko Mreze
racunalniki fizi¢ne razdalje ohranjanje podprta socialne
olajsajo stike z odnosov povezanost podpore

bliznjimi  ne
glede na
razdaljo, kar
lahko zmanjsa
osamljenost
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C77

Vendar lahko
predstavlja
1zziv za tiste, ki
nismo  vesci
njene uporabe,
zlasti starejSe

Digitalne
kompetence

Tehnoloska
pismenost
starejSih

Generacijski
digitalni razkorak

Generacijske
razlike v
osamljenosti

C78

Starejsi se
lahko tezko
spopadamo s
sodobnimi
napravami, kar
povecuje
obcutek
izoliranosti

Tehnoloska

frustracija

Digitalna
izkljucenost

Poglobitev
socialne izolacije

Druzbeni in
kulturni
dejavniki

C79

Torej
tehnologija
lahko
osamljenost
olajsa ali
poglobi,
odvisno od
posameznikovi
h sposobnosti
in
pripravljenosti
za uporabo

Individualne
razlike

Tehnoloska
prilagodljivost

Osebni dejavniki
osamljenosti

Mehanizmi
spoprijemanja
in odpornost

D91

Tehnologija
lahko pomaga
starejSim, da se
pocutimo manj
osamljene

Potencial
tehnologije

Digitalna
socialna
vkljucenost

Zmanjsevanje
osamljenosti

Vloga
tehnologije

D92

Vendar je to
odvisno od
tega, ali znamo
te naprave
uporabljati

Tehnoloska

pismenost

Digitalne
kompetence

Pogoj za
digitalno
vkljucenost

Generacijske
razlike \%
osamljenosti

D93

Sama Zal ne
dobro
uporabljati teh

znam

naprav in zato
ne morem
izkoristiti vseh
moznosti  za
stike z druzino,
ki jih
tehnologija
ponuja

Digitalna
nevescost

Omejene
moznosti
povezovanja

Osebna izku$nja
izkljucenosti

Mreze
socialne
podpore
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D94 Mislim, da je | Potreba po | Medgeneracijsk | Podpora pri | Sodelovanje z
za starejSe | digitalnem i prenos znanja | digitalnem mlajsimi
pomembno, da | mentorstvu opismenjevanju | generacijami
imamo nekoga,
ki nas nauci to
uporabljati.

Starejsi
potrebujemo
podporo  pri
ucenju

D95 Za tiste, ki | Koristi digitalne | Pozitivni ucinki | Digitalna Mehanizmi
Znajo pismenosti tehnologije integracija spoprijemanja
uporabljati in odpornost
pametne
telefone in
racunalnike, je
tehnologija
lahko zelo
koristna

D96 Lahko pomaga | Digitalno Socialna Preprecevanje Vloga
ohranjati stike | ohranjanje povezanost osamljenosti tehnologije
in  zmanjSati | odnosov
osamljenost

D97 Ampak za nas, | Tehnoloska Poglobitev Negativni uéinki | Druzbeni in
ki teh naprav | marginalizacija obcutka digitalne kulturni
ne Znamo osamljenosti izkljuCenosti dejavniki
uporabljati,
lahko
tehnologija
povzroci Se
vecji  obcutek
osamljenosti in
nemoci

D98 Pocutimo  se | Obcutek Izguba stika s | Socialna Dozivljanje
lahko druZzbene sodobnim marginalizacija osamljenosti v
izkljuCene iz | izolacije svetom celotnem
sodobnega zivljenjskem
sveta in obdobju
dogajanja

E112 | Tehnologija Ambivalentnost | Dvojnost Kompleksnost Vloga
lahko ima | tehnologije digitalnega tehnologije tehnologije
svoje dobre in vpliva
slabe plati

E113 | Mislim, da | Dvojni ucinek na | Individualiziran | Spremembe Dozivljanje
lahko pomaga | osamljenosti vpliv digitalnega osamljenosti v
starej$im, da se | starejsih tehnologije ucinka celotnem

pocutijo manj
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ali bolj
osamljene

zivljenjskem
obdobju

El114

Po eni strani
lahko
tehnologija
pomaga, da
ostanes z
bliznjimi v
stiku. Po drugi
strani pa se mi
zdi, da nas
tehnologija
tudi oddaljuje

Paradoks
digitalizacije

Dvostranski
ucinek
odnose

na

TehnoloSka
ambivalenca

Mreze
socialne
podpore

E115

Mogoce vcasih
deluje, kot da
ljudje
pozabljajo,
kako
pomemben je
Cloveski stik

Razvrednotenje
osebnega stika

Digitalizacija
odnosov

Izguba
neposredne
komunikacije

Druzbeni in
kulturni
dejavniki

El16

Mislim, da je
na koncu vse
odvisno od
tega, kako
uporabljamo

tehnologijo,
kaj od

pricakujemo in
koliko smo
pripravljeni, da

nje

se nauc¢imo
novih stvari

Individualna
odgovornost

Proaktivno
ucenje

Prilagodljivost na
tehnoloske
spremembe

Mehanizmi
spoprijemanja
in odpornost

E117

Ce jo
uporabljamo za
to, da
ostanemo
povezani z
ljubljenimi,
potem je to
super

Pozitivna
uporaba
tehnologije

Ohranjanje
pomembnih
odnosov

Digitalna
podpora
socialnim vezem

Mreze
socialne
podpore

F89

Misim, da je to
bolj
vsakega

stvar

posameznika —
eni se bodo
povezali s

celim svetom

Individualne

razlike v digitalni

prilagodljivosti

Raznolikost
digitalnih
izkusenj

Unikaten
tehnologije

vpliv

Generacijske
razlike \%
osamljenosti

227




preko teh
naprav, drugi
bodo pa Se bolj

osamljeni, ker
se ne znajdejo z
njimi

G90

Nekateri
pravijo, da jim
tehnologija
pomaga ostati
povezane,
drugi trdijo, da
je vse to samo
izguba Casa

Razcepljeno
mnenje 0
tehnologiji

Subjektivno
dozivljanje
digitalnih orodij

Raznolikost

stalis¢ do

tehnologije

Vloga
tehnologije

Go1

Menim, da ni
ni¢ drugace kot
prej — kdor si
zeli druzbe, se
bo druzil, s
tehnologijo ali
brez

Kontinuiteta
socialnega
vedenja

Nespremenljivo
st osebnostnih
nagnjen;j

Zmanjsevanje
tehnoloskega
vpliva

Mehanizmi
spoprijemanja
in odpornost

F92

Kdor pa se
noce, pa se ne
bo, ne glede na
to, koliko
naprav ima

Osebna
socialne izolacije

izbira

Avtonomija v
socialnem
vedenju

Omejen

socialno
vkljucenost

vpliv
tehnologije  na

Zelja po
samoti in
socialna
izolacija

G105

Mislim, da
lahko
tehnologija
ljudi
povezuje, pa
tudi oddaljuje

starejSe

Dvojnost
tehnoloskega
vpliva

Dvosmerni
vpliv
digitalizacije

Kompleksnost
vpliva
tehnologije

Vloga
tehnologije

G106

Za nekatere je
to super stvar,
ker lahko
klicejo in
vidijo  svoje
bliznje
kadarkoli, tudi
¢e so dalec. To
lahko pomaga,
da se pocutijo
manj
osamljene

Digitalna
premostitev
razdalje

Ohranjanje
stikov na
daljavo

ZmanjSevanje
osamljenosti

Mreze
socialne
podpore

G107

Za druge je pa
ravno obratno -
ce se ne

Digitalna
izkljucenost

Tehnoloska

neprilagojenost

Poglobitev
socialne izolacije

Druzbeni in
kulturni
dejavniki
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znajdejo dobro
] temi
napravami, se
lahko pocutijo

Se bolj
izolirane
G108 | Nekateri so | Prekomerna Tehnoloska Negativni ufinki | Druzbeni in
lahko prevec | uporaba nadomestitev digitalne kulturni
odvisni od | tehnologije osebnih stikov | odvisnosti dejavniki
telefona ali
raCunalnika,
kar lahko na
koncu pripelje
do Se vegje
osamljenosti
A129 | Izguba starSev | Vpliv  zgodnje | Zgodnja Zivljenjska Vpliv  tezjih
v otroStvu me | izgube na osebni | travmati¢na prelomnica zivljenjskih
je zelo | razvoj izkusnja dogodkov
zaznamovala.
Vplivala je na
moje odnose in
osebnost
A130 | Brez starSev | Pomanjkanje Psiholoske Oblikovanje Dozivljanje
sem bila manj | samozavesti, posledice identitete osamljenosti v
samozavestna | obcutek izgube celotnem
in sem se | dolznosti zivljenjskem
pocutila, kot da obdobju
sem  drugim
nekaj dolzna
A131 | V Soli sem bila | Socialna Vedenjski Socialna Vpliv  tezjih
tiha in | zadrzanost v | odzivi naizgubo | dinamika zivljenjskih
neopazna Solskem okolju dogodkov
A132 | Ta izku$nja mi | Nudenje podpore | Osebnostna rast | Karierni razvoj Mehanizmi
je kasneje dala | drugim spoprijemanja
posebno in odpornost
nalogo - kot
uciteljica sem
se trudila
opaziti vse
ucence,
posebej tiste, ki
so bili tihi ali
so imeli tezke
razmere doma
A133 | Hotela sem jim | Zelja po nudenju | Nesebi¢no Medosebni Mreze
dati  podporo, | podpore vedenje odnosi socialne
podpore
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ki je sama
nisem imela

Al134 | Zdaj mi odrasli | Dolgoro¢ni Pozitiven DruZzbeni Sodelovanje z
nekdanji pozitivni  vplivi | medgeneracijski | prispevek mlajSimi
ucenci pravijo, | na ucence vpliv generacijami
da sem vplivala
na njihovo
Zivljenje

A135 | Ceprav  sem | Zapolnjevanje Strategija Psiholoska Mehanizmi
pogresala custvene spoprijemanja prilagoditev spoprijemanja
starSe, sem to | praznine s in odpornost
praznino delno | pomocjo drugim
zapolnila s
pomocjo
drugim
otrokom

B110 | Moj moz je bil | Partnerska Zakonski odnos | Medosebni Mreze
ob meni pri | podpora odnosi socialne
vseh podpore
pomembnih
dogodkih v
zivljenju

Bl11 | Kojelaniumrl, | Vpliv  izgube | Zivljenjska Zivljenjski Vpliv  tezjih
me je to zelo | partnerja prelomnica dogodki zivljenjskih
prizadelo  in dogodkov
spremenilo
moj vsakdan

B112 | Na zacetku so | Sprememba v | Dinamika Socialna mreza Mreze
me druzina in | socialni podpori | socialnih socialne
prijatelji  zelo odnosov podpore
podpirali, zdaj
pa se vidimo
redkeje

B113 | Pogosto sem | Sprejemanje Prilagajanje na | Psiholoska Mehanizmi
sama, ampak to | samote izgubo prilagoditev spoprijemanja
sprejemam kot in odpornost
novo realnost,
ne kot
osamljenost

B114 | Ta izkus$nja mi | Novo Osebnostna rast | Psiholoski razvoj | Dozivljanje
je pravzaprav | vrednotenje osamljenosti v
pokazala, kako | odnosov celotnem
dragoceni  so zivljenjskem
ljudje v mojem obdobju

zivljenju in da
moram te
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odnose

negovati

C105 | Ob Odsotnost Custveno Psiholoska Mreze
pomembnih osamljenosti dozivljanje odpornost socialne
zivljenjskih podpore
dogodkih  se
nikoli  nisem
pocutil
osamljenega
ali
zapuscenega

C106 | Celo v | Stalna socialna | Socialna opora | Medosebni Mreze
najtezjih podpora odnosi socialne
trenutkih, kot podpore
so bile izgube
bliznjih ali
obdobja
bolezni, sem
vedno imel ob
sebi  podporo
svojih
najdrazjih

C107 | Pogosto se ob | Krepitev Socialna Medosebna Vpliv  tezjih
pomembnih odnosov ob | kohezija dinamika zivljenjskih
dogodkih celo | zivljenjskih dogodkov
zblizas z | dogodkih
ljudmi in bolj
povezes

C108 | Taksne Motivacija  za | Socialna Medosebne Mehanizmi
situacije  nas | poglobitev strategija veséine spoprijemanja
namrec odnosov in odpornost
spodbujajo, da
se bolj
povezemo S
tistimi, ki so
nam blizu in
okrepimo nase
vezi

C109 | Tako so me | Pozitiven vpliv | Osebnostna rast | Psihosocialni Dozivljanje
zivljenjski dogodkov na razvoj osamljenosti v
dogodki, ne | odnose celotnem
glede na to, ali zivljenjskem
so bili veseli ali obdobju

tezki,  vedno
zblizali z
ljudmi,

namesto da bi
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me od njih
oddaljili

C80 Med Odsotnost Custveno Psiholosko Dozivljanje
pomembnimi osamljenosti ob | dozivljanje blagostanje osamljenosti v
dogodki v | pomembnih celotnem
zivljenju, kot | dogodkih zivljenjskem
SO kaks$ni obdobju
osebni dosezki
ali  druzinski
dogodki, se
obiCajno nisem
pocutil
osamljenega

C81 Imel sem | Prisotnost Socialna opora | Medosebni Mreze
sreCo, da sem | podporne odnosi socialne
bil obdan z | socialne mreze podpore
druzino in
prijatelji, ki so
delili te
trenutke z
mano

C82 Pomembni Pozitivna custva | Socialna Psihosocialno Vpliv
dogodki in povezanost ob | kohezija dozivljanje zivljenjskih
pogosto pomembnih dogodkov
prinesejo vecji | dogodkih
obcutek
povezanosti in
veselja, ne pa
osamljenosti

D99 Nikoli se nisem | Odsotnost Custvena Psiholoska Mehanizmi
pocutila osamljenosti ob | stabilnost odpornost spoprijemanja
osamljeno, ko | Zivljenjskih in odpornost
so se v mojem | mejnikih
zivljenju
dogajale
pomembne
stvari

D100 | Ob Zanesljiva Socialna Medosebni Mreze
pomembnih prisotnost podpora odnosi socialne
dogodkih  so | bliznjih podpore
bili moji
ljubljeni vedno
Z mano

D101 | Taksni trenutki | Krepitev Socialna Dinamika Dozivljanje
okrepijo odnosov  skozi | kohezija odnosov osamljenosti v
odnose, saj | skupne izkusnje celotnem
skupaj  delis
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lepe trenutke in zivljenjskem
si stoji§ ob obdobju
strani

D102 | Pomembni Obogatitev Socialno- Kvaliteta Vpliv
zivljenjski zivljenjskih Custvena Zivljenja zivljenjskih
dogodki so Se | dogodkov s | povezanost dogodkov
posebej  lepi, | prisotnostjo
ko jih lahko | bliznjih
deli§ z ljudmi,
ki ti veliko
pomenijo

E118 | Ja, vendar ne | Zadrzanost pri | Osebne meje Samozascita Stigma in
vem, Ce sem | samorazkrivanju razkrivanje
pripravljena osamljenosti
govoriti o tem

E119 | Nekatere stvari | Selektivno Custveno Nacini Mehanizmi
¢lovek raje | deljenje osebnih | varovanje spopadanja spoprijemanja
obdrzi zase — Se | izkusen;j in odpornost
posebej, Ce so
tezke in osebne

E120 | Nekateri Vpliv dogodkov | Spremembe v | Socialna Vpliv  tezjih
pomembni na odnose odnosih dinamika zivljenjskih
dogodki SO dogodkov
pustili sledove,
tudi na mojih
odnosih z
drugimi

E121 | Rekla bi, da so | Trajne Razvoj odnosov | Socialna mreza Vpliv  tezjih
se potem | spremembe v zivljenjskih
nekateri odnosi | odnosih dogodkov
dolgoro¢no
spremenili

F95 Nikoli se nisem | Odsotnost Dozivljanje Zivljenjske Vpliv  tezjih
pocutil osamljenosti ob | pomembnih izkuSnje zivljenjskih
osamljeno med | pomembnih zivljenjskih dogodkov
pomembnimi dogodkih dogodkov
zivljenjskimi
dogodki

F96 v vseh | Obcutek podpore | Socialna Socialni odnosi Mreze
prelomnih in prisotnosti | podpora socialne
trenutkih sem | drugih podpore
imel obcutek,

da sem obdan z
ljudmi in da
imam podporo
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F97 Ti Casi so samo | Potrditev Kakovost Socialni odnosi Mreze
potrdili, kako | kakovosti odnosov socialne
povezan sem z | socialnih podpore
ljudmi  okoli | odnosov
sebe in kako
lepe  odnose
imam v
Zivljenju

G109 | Ob smrti sina | Globoka Dozivljanje Zivljenjske Vpliv  tezjih
in zene sem | osamljenost ob | izgube izkuSnje zivljenjskih
dozivel izgubi bliznjih dogodkov
najhujse
trenutke
svojega
Zivljenja  ter
obcutil
globoko
osamljenost

G110 | Kljub temu, da | Obcutek Subjektivna Dozivljanje Dozivljanje
sem imel ljudi | osamljenosti osamljenost osamljenosti osamljenosti v
ob sebi, sem se | kljub prisotnosti celotnem
pocutil strasno | drugih zivljenjskem
samega obdobju

G111 | Ti trenutki so | Izguba  smisla | Eksisten¢na Psiholoski odzivi | Vpliv  tezjih
bili tako tezki, | Zivljenja ob | kriza zivljenjskih
da sem se | izgubi otroka dogodkov
spraseval 0
smislu
Zivljenja in
zakaj sploh Se
zivim, medtem
ko je moj sin
umrl

G112 | Ti izku$nji sta | Vpliv izgube na | Sprememba Socialni odnosi Vpliv  tezjih
nedvomno medosebne odnosih zivljenjskih
vplivali na | odnose dogodkov
moje odnose,
vsaj
kratkoroc¢no

G113 | Ta izguba je | Vpliv  obcutka | Spremembe Socialni odnosi Vpliv  tezjih
povzrocila praznine na | socialnem zivljenjskih
obcutek socialne vedenju dogodkov
praznine, ki je | povezave

vplival na to,
kako sem se
povezoval  z
drugimi
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G114 | Ceprav so me | Ob&utek izolacije | Subjektivna Dozivljanje Mreze
ljudje kljub podpori osamljenost osamljenosti socialne
obkrozali in me podpore
poskusali
podpreti,  je
bila  bolecina
tako
intenzivna, da
sem se Se
vedno pocutil
izoliranega

G115 | S€asoma  je | Postopno Mehanizmi Psiholoska Mehanizmi
praznina prilagajanje  na | spoprijemanja prilagoditev spoprijemanja
postajala izgubo in odpornost
manj$a in
naucil sem se
ziveti s to
izgubo

A136 | Mislim, da bi | Okrepitev Podpora na | Podporni sistemi | Podpora
morali okrepiti | patronazne domu skupnosti  in
patronazno sluzbe ukrepanje
sluzbo, da bi proti
imeli boljsi osamljenosti
pregled na
Zivljenjem
starejSih

Al137 | Za to delo so | Pomembnost Kvaliteta oskrbe | Podporni sistemi | Podpora
potrebne empatije pri skupnosti  in
obcutljive  in | osebju ukrepanje
empaticne proti
osebe, ki znajo osamljenosti
prisluhniti  ter
se pogovoriti
tudi s svojci

A138 | Pomembno je | Spremljanje Preventivno Zdravstvena Zdravje in
redno staranja delovanje oskrba osamljenost
spremljati
proces staranja
in pravocasno
ukrepati, Ce je
potrebno

A139 | Koristni bi bili | Digitalno Tehnoloska Socialna Vloga
tudi tecaji za | opismenjevanje | podpora povezanost tehnologije

uporabo
racunalnikov
in  pametnih
telefonov, saj
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bi to nekaterim

olajsalo
ohranjanje
stikov

A140 | Najpomembnej | Aktivno Socialna Medosebni Mreze
Se pa je, da | poslusanje podpora odnosi socialne
starejSe osebe podpore
nekdo poslusa
in razume

Al41 | To je kljucno, | Ohranjanje Kakovost Psiholosko Zdravje in
za naSe dobro | dostojanstva Zivljenja blagostanje osamljenost
pocutje in
ohranjanje
dostojanstva v
starejSih  letih
Zivljenja

B115 | Ko sem vodila | Vkljuevanje Druzbena Socialna Podpora
Drustvo starejSih integracija vkljucenost skupnosti  in
upokojencev, ukrepanje
sem vedno proti
razmiSljala, osamljenosti
kako bi Se bolje
pomagali
starejSim in jih
vkljucili v
druzbo

B116 | Nase drustvo | Organizirane Druzabne Socialna Podpora
organizira aktivnosti dejavnosti vkljucenost skupnosti  in
veliko ukrepanje
aktivnosti, kot proti
SO pohodi, osamljenosti
plesi, druzenja
in izleti

B117 | Te dejavnosti | Ohranjanje Socialna Zdravo staranje Zdravje in
pomagajo aktivnosti interakcija osamljenost
ljudem, da se
druZzijo in
ostanejo
aktivni

B118 | Vendar sem | ZavraCanje Socialna Izzivi pri | Zelja po
opazila, da se | aktivnosti izolacija vkljuc¢evanju samoti in
nekateri ljudje socialna
ne zelijo izolacija

udelezevati teh
aktivnosti, ne
glede na to,
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koliko
ponudimo

jim

B119 | Pomembno je, | Razumevanje Empatija Medgeneracijski | Mreze
da nas starejSe | potreb starejSih odnosi socialne
poslusajo  in podpore
razumejo, kaj
si Zzelimo

B120 | Dobro je tudi | Medgeneracijsko | Medgeneracijsk | Druzbena Sodelovanje z
spodbujati ucenje o sodelovanje povezanost mlajs$imi
druzenje med generacijami
mlajsimi in
starejSimi, saj
se lahko tako
razli¢ne
generacije
ucimo druga od
druge

C110 | Projekt Aktivno Vkljucenost v | Socialna Podpora
»Starej§i  za | sodelovanje v | skupnost participacija skupnosti  in
starejSe« se mi | projektu za ukrepanje
zdi super in | starejSe proti
tam sem imel osamljenosti
priloznost
nekaj Casa
aktivno
sodelovati v
njem

CI11 | Med svojim | Pomen c¢loveskih | Socialna Custvena Mreze
udejstvovanje | stikov interakcija podpora socialne
m sem opazil, podpore
kako  veliko
pomenijo
starejSim
ljudem
preprosti, a
iskreni
¢loveski stiki —
naj bo to obisk,
prijazna gesta
ali  prakticna
pomoc¢ pri
gospodinjskih
opravilih

C112 | Ta program je | ZmanjSevanje Preventivni DruZbene Podpora
odli¢en primer, | osamljenosti programi intervencije skupnosti  in

v katero bi se
morale

ukrepanje
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razvijati
pobude za
zmanjSevanje
osamljenosti
med starejSimi

proti
osamljenosti

C113

Ceprav si
mnogi starejsi
tega ne
priznajo
odkrito,
potrebujejo
druzbo in
podporo

Prikrita potreba
po podpori

Zanikanje
osamljenosti

Psiholoski izzivi

Stigma in
razkrivanje
osamljenosti

Cl14

To Se posebej
velja za tiste, ki
si  sami ne
zmorejo  vec
pomagati in so
najbolj odvisni
od  druzbene
pomoci

Odvisnost od
pomoci

Ranljivost

Socialna oskrba

Zdravje in
osamljenost

C115

Menim, da bi
bilo
koristno

izjemno
tudi
organizirati
ve¢ dejavnosti
in prireditev,
namenjenih
zabavi in
druzenju
starejSih

Organizacija
druzabnih
dogodkov

Spodbujanje
socializacije

Aktivno staranje

Podpora
skupnosti  in
ukrepanje
proti
osamljenosti

C83

Kljuno se mi
zdi, da starejSih
druzba ne
pozabi

Druzbena
vkljucenost
starejSih

Socialna
integracija

Druzbena
odgovornost

Druzbeni in
kulturni
dejavniki

C84

Pomembno je,
da ohranjamo
redne stike z
druzinskimi
¢lani, prijatelji
in sosedi

Ohranjanje
socialnih stikov

Socialna mreza

Medosebni
odnosi

Mreze
socialne
podpore

C85

StarejSim  Ze
ogromno
pomeni

preprost

telefonski klic
in obisk

Pomen osebnega
stika

Socialna
interakcija

Custvena
podpora

Mreze
socialne
podpore
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C86

Skupnost  bi
lahko
organizirala
ve¢ dejavnosti
za starejSe, kjer
bi se lahko
druzili z
sovrstniki  in
mlajSimi
generacijami
ter bili aktivni

Medgeneracijske
aktivnosti

Druzbena
vkljucenost

Aktivno staranje

Sodelovanje z
mlajsimi
generacijami

C87

Mladi in
starej$i naj vec
¢asa prezivimo
skupaj, saj se
lahko  veliko
nau¢imo drug
od drugega

Medgeneracijsko
ucenje

Medgeneracijsk
1 odnosi

Druzbena
povezanost

Medgeneracij
ski odnosi in
osamljenost

D103

Druzba mora
biti bolj
pozorna na
potrebe
starejSih in
poslusati, kaj si
zelimo

Upostevanje
potreb starejsih

DruZbena
odgovornost

Socialna
vkljucenost

Podpora
skupnosti  in
ukrepanje
proti
osamljenosti

D104

Starejsi se
pogosto
pocutimo

ker
mlajsi ne vedo,

prezrte,

kako pristopiti
in kako
pomembno je,
da se z nami
pogovarjajo ter
nas vkljucujejo
% svoje
Zivljenje

Medgeneracijski
prepad

Socialna
izolacija

Medgeneracijski
odnosi

Generacijske
razlike v
osamljenosti

D105

Okolica lahko
prispeva s
preprostimi
dejanji — na
primer, sosedje
bi lahko
pogosteje prisli
na kavo ali
obisk

Sosedska
podpora

Neformalna
socialna mrezZa

Socialna
vkljucenost

Mreze
socialne
podpore
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D106 | Lahko bi se | Organizacija DruZzabne Aktivno staranje | Podpora
tudi dogodkov za | aktivnosti skupnosti  in
organiziralo Se | starejSe ukrepanje
ve¢ dogodkov proti
in prireditev, ki osamljenosti
SO namenjene
starejSim

D107 | Morali bi ¢im | Spodbujanje Medgeneracijsk | Druzbena Medgeneracij
bolj spodbujati | medgeneracijski | o ucenje povezanost ski odnosi in
medgeneracijs | h stikov osamljenost
ke stike, saj se
mlajsi  lahko
veliko naucijo
od  starejSih,
starejSi pa se s
tem pocutimo
bolj vkljucene

E122 | Druzba bi | Vrednotenje Druzbeno Medgeneracijski | Druzbeni in
lahko bolj | izkuSenj starej§ih | priznanje odnosi kulturni
cenila nas, naSe dejavniki
izkusnje in
zgodbe, ki jih
delimo

E123 | Morda bi lahko | Medgeneracijski | Medgeneracijsk | Druzbena Sodelovanje z
imeli veC | programi o sodelovanje povezanost mlajSimi
medgeneracijs generacijami
kih programov,
kjer bi starejsi
lahko pomagali
otrokom in
obratno

E124 | Lahko bi se | Organizacija Druzabne Aktivno staranje | Podpora
tudi dogodkov za | aktivnosti skupnosti  in
organizirali starejSe ukrepanje
razliéni proti
dogodki za osamljenosti
starejSe — na
primer kakSne
delavnice  in
sre¢anja

E125 | Pomembno je, | Ohranjanje Aktivno staranje | Zdravo staranje Zdravje in
da starejsi | aktivnosti osamljenost
ostanemo
aktivni

E126 | Super bi tudi | Digitalno Tehnoloska Socialna Vloga
bilo, da bi imeli | opismenjevanje | podpora povezanost tehnologije

kaksne
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organizirane
teCaje za
starejSe 0
uporabi
pametnih
telefonov

E127

Mislim, da
starejsi ne
potrebujemo
veliko - vcasih
je ze to dovolj,
da nas nekdo
vprasa, kako
smo in da nas
res poslusa

Pomen aktivnega
poslusanja

Custvena
podpora

Medosebni
odnosi

Mreze
socialne
podpore

Fo8

Pomembno je,
da se 0
osamljenosti
govori. Pa ne
samo 0
osamljenosti
pri  starejsih,
temvec na
splosno

Ozave$Canje o
osamljenosti

Druzbeni
diskurz

Destigmatizacija

Stigma in
razkrivanje
osamljenosti

F99

Vec pozornosti
se mora
namenjati
custvom in
potrebam ljudi

Empaticen
pristop

Psihosocialne
potrebe

Custvena
podpora

Mehanizmi
spoprijemanja
in odpornost

F100

Lahko bi se
organiziralo Se
ve¢ aktivnosti,
namenjenih
starejSim, kot
SO kaksne
zabave

Druzabne
aktivnosti za
starejSe

Socialna
vkljucenost

Aktivno staranje

Podpora
skupnosti  in
ukrepanje
proti
osamljenosti

F101

Zelo bi  bili
koristni kaksni
medgeneracijs
ki programi, da
bi se starejsi
povezali z
mlajsimi

Medgeneracijsko
povezovanje

Socialna
integracija

Medgeneracijski
odnosi

Sodelovanje z
mlajsimi
generacijami

F102

Tudi  kaksni
tecaji digitalne
pismenosti  bi
nam pomagali,

Digitalno
opismenjevanje
starejs$ih

Tehnolosko
vkljuéevanje

Socialna
povezanost

Vloga
tehnologije
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da  ostanemo

povezani

F103 | Kljuéno se mi | Aktivna Socialna Druzbena Druzbeni in
zdi, da nas | druzbena vkljucenost integracija kulturni
druzba ne | participacija dejavniki
pozabi in da
ostanemo
aktivni Clani v
skupnosti

G116 | Menim, da bi | Poglobljeno Analiza potreb | Sistemski pristop | Podpora
morale raziskovanje skupnosti  in
obstojece ukrepanje
sluzbe bolj proti
poglobljeno osamljenosti
raziskovati
zivljenjske
okolis¢ine in
pocutje
starejSih.
Pomagajo
lahko tudi
Centri za
socialno delo —
nudijo podporo
pri
vzpostavljanju
stikov,
organizirajo
razne obiske in
svetujejo glede
storitev.

G117 | Pomembno je | Identificiranje in | Ciljno Preventivno Zdravje in
ugotoviti, kdo | intervencija usmerjene delovanje osamljenost
so ti ljudje in aktivnosti

kako Zivijo. Ce
bi se izkazalo,
da so osamljeni
in da to
negativno
vpliva na
kakovost
njihovega
zivljenja,  bi
bilo nujno
oblikovati
aktivnosti  in
ustrezne
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programe  za
izboljSanje
njihovega
polozaja

G118

Ti programi so
potem  lahko
individualni ali
skupinski,
odvisno od
potreb
posameznikov

Prilagojeni
programi

Personaliziran
pristop

Fleksibilnost
podpore

Mehanizmi
spoprijemanja
in odpornost

G119

Smiselno  bi
bilo Se naprej
razvijati in
Siriti  projekt
»Starejsi  za
starejSe«, ki Ze
deluje v tej
smeri

Sirjenje
obstojecih
programov

MedvrstniSka
podpora

Trajnostni razvoj

Podpora
skupnosti  in
ukrepanje
proti
osamljenosti

Al42

Ce bi se lahko
pogovarjala z
mlajso verzijo
sebe, bi ji rekla,
da je prav, da
se odlo¢i za
tisto pot, ki ji
ustreza

Samostojno
odlocanje

Osebna izbira

Samoodloc¢anje

Zivljenjske
odlocitve

Al43

Zivljenje  je
nase in
pomembno je,
da ga zivimo na
nac¢in, ki nas
osrecuje

Osebna sreca

Kvaliteta
Zivljenja

Zivljenjski slog

Osebno
zadovoljstvo

Al44

Ohranjajmo

stike, ki si smo
jih  pridobili
tekom zivljenja

Ohranjanje
stikov

Socialni odnosi

Medosebni
odnosi

Mreza
socialne
podpore

Al45

Ce se kdaj
pocutimo
osamljeno,
pomislimo na
to, kako bi
lahko pomagali

drugim

Pomo¢ drugim

Nesebi¢nost

Socialna
odgovornost

Premagovanje
osamljenosti

Al46

Ko se potrudis
za soCloveka
odkrijes, da s

Vzajemna korist
pomoci

Medsebojna
pomo¢

Osebna rast

Socialna
interakcija
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tem
tudi
Zivljenje.
Pomagati
drugim je
¢udovit nacin,
da  premaga$
lastno
osamljenost

bogatis
svoje

Al47

Mladim
svetujem, da
razvijajo
hobije in
ohranjajo stike
— ne samo s
telefonom,
ampak v zivo

Razvijanje
hobijev in
osebnih stikov

Aktivno
Zivljenje

Zivljenjski slog

Nasvet
mladim

Al48

Ne pozabite na
prijatelje in
druzino,

vlagajte Cas ter
trud v odnose z
ljudmi, ki vam
nekaj pomenijo

Vlaganje v
odnose

Medosebni
odnosi

Socialna mreza

Zivljenjske
prioritete

B121

Svoje zivljenje
ne bi ni¢
spremenila in
nikoli  nisem
razmi§ljala o
osamljenosti

na takSen nacin

Zadovoljstvo  z
Zivljenjem

Osebna
refleksija

Zivljenjska
perspektiva

Sprejemanje
preteklosti

B122

Bi si pa
svetovala, da
moram
posvetiti  veé
¢asa druzini in
otrokom; da
moram  deliti
svoje obcutke z
drugimi; da
moram biti
potrpezljiva in
sprejemajoca
do drugih

Prioritiziranje
odnosov

Medosebni
odnosi

Osebna rast

Zivljenjski
nasveti

B123

Mladim pa
svetujem, da
morajo skrbeti

Vsezivljenjsko
ucenje

Osebni razvoj

Izobrazevanje

Nasvet
mladim
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zase, za SVOj
osebni razvoj

in da se naj

skozi celo
Zivljenje
izobrazujejo
B124 | Pomembno je, | Spostovanje Socialna Medkulturno Ohranjanje
da so spostljivi | raznolikosti odgovornost razumevanje odnosov
do drugacnosti
ljudi in da
ohranjajo  ter
negujejo  vse
obstojece
odnose
B125 | Poslusanje in | Komuniciranje z | Medosebna Socialne vescine | Medosebno
razumevanje empatijo komunikacija razumevanje
drug drugega
se mi zdi
bistvenega
pomena
Cl116 | Ce bi imel | Predajanje Medgeneracijsk | Osebna rast Zivljenjske
priloznost zivljenjskih i nasveti izkusnje
govoriti s | modrosti
svojim
»mlaj$im
jazom«, bi mu
polozil na srce
nekaj klju¢nih
zivljenjskih
modrosti
C117 | Predvsem  bi | Pristno Medosebna Socialne vescine | Kvaliteta
poudaril poslusanje in | komunikacija odnosov
pomen ceniti odnose
pristnega
poslusanja in
zavedanja, da
noben odnos ni
samoumeven
C118 | Spodbujal biga | Odprto izrazanje | Custvena Osebni razvoj Iskrenost
k odprtemu | Custev inteligenca odnosih

izrazanju
Custev in k
iskrenosti z
ljudmi  okoli
sebe
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C119

Te nasvete bi
enako delil tudi
z mlajSimi
generacijami -
svetoval bi jim,
naj si
prizadevajo za
vzpostavljanje
dobrih
prijateljstev, ki
temeljijo  na
medsebojni
pomoci in
podpori

Grajenje
kvalitetnih
prijateljstev

Socialna mreza

Medosebni
odnosi

Nasvet
mladim

C120

Prav tako bi jih
spodbujal, da
ostanejo odprti
za nove
izkusnje in
priloznosti, ki
jih prinasa
zivljenje

Odprtost za nove
izku$nje

Osebna rast

Zivljenjski slog

Sprejemanje
priloznosti

C121

Ob vsem tem
pa je klju¢no,
da mladi ne
pozabijo nase.
Najpomembnej
se je, da
ostanejo zvesti
sami sebi in
svojim
vrednotam

Zvestoba sebi in
svojim
vrednotam

Samopoznavanj
e

Osebna
integriteta

SamospoStova
nje

C88

Ce bi se lahko
pogovarjal s
svojim
»mlaj$im
jazomg, bi mu
rekel, naj si
vzame cCas za
ljudi, ki jih ima
rad in naj
ostane v stiku z
njimi, tudi Ce je

prevec
zaposlen z
delom ali

Prioriteta
odnosov

Upravljanje
Casa

Zivljenjske
prioritete

Ohranjanje
odnosov
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drugimi
obveznostmi

C89

Povedal bi mu
tudi, da naj bo
¢im bolj
razumevajoc in
kako
pomembno je
biti dober
poslusalec

Razvijanje
empatije

Medosebne
vescine

Socialna
inteligenca

Aktivno
poslusanje

C90

Mlajsim
generacijam bi
svetoval
podobno. Naj
cenijo odnose
in se trudijo jih

Vrednotenje
odnosov

Socialna mreza

Medgeneracijski
nasvet

Nasvet
mladim

ohranjati

In naj ne
pozabijo  na
starejSe -
starejSi  radi
delimo  svoje
zgodbe in
poslusamo
njihove.  Naj
bodo prijazni
in skrbni, saj
bodo tudi oni
enkrat stari in
si bodo zeleli,
da jih nekdo
poslusa ter
razume

Medgeneracijsko
razumevanje

Socialna
odgovornost

Empatija do
starejsih

Nasvet
mladim

D108

Ce bi se lahko
pogovarjala z
mlajSo verzijo
sebe, bi ji
povedala kako
pomembno je
biti odprta,
iskrena in
prijazna oseba

Razvoj
osebnostnih
lastnosti

Osebna rast

Znacajske
vrednote

Zivljenjski
nasveti

D109

Druzina in
prijatelji SO
dragoceni — ne
jih jemati za
samoumevne

Vrednotenje
bliznjih

Medosebni
odnosi

Socialna mreza

Druzinske
vrednote
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D110

Bodi
pripravljena
poslusati druge
in jih razumeti

Aktivno
poslusanje

Komunikacijske
vescine

Socialna
inteligenca

Empatija

DI11

Za mlajSe
generacije  bi
imela podobne
nasvete. Mlajsi
naj poslusajo
nasvete

starejSih in se
ucijo iz nasih
izkusenj

Medgeneracijsko
ucenje

Prenos znanja

Zivljenjske
izkuSnje

Nasvet
mladim

D112

Najpomembnej
Se pa je, da se
ne
osredotocajo
na koli¢ino
prijateljev,
temvec na
kvaliteto  teh
odnosov. En
pristen in dober
prijatelj je vec
vreden od sto
povrsinskih
poznanstev

Kwvaliteta nad
kvantiteto v
odnosih

Prijateljstva

Socialna mreza

Mreze
socialne
podpore

E128

Nikoli ne
razmi§ljam o
tem in
preteklosti

Osredotoéenost
na sedanjost

Zivljenjska
perspektiva

Casovna
naravnanost

Osebna
filozofija

E129

Svetovala bi si,
da moram ¢im
bolj negovati
prijateljstva in
si ne dovoliti,
da vsakdanje
obveznosti
preprecijo
ohranjanje
stikov

Prioriteta
prijateljstev

Upravljanje
odnosov

Socialna mreza

Mreze
socialne
podpore

E130

Prav tako bi si
svetovala, da
moram biti bolj
ranljiva v
odnosih in

Custvena
odprtost

Osebna rast

Custvena
inteligenca

Pristnost
odnosih
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pokazati svoja
Custva

E131

Mladim pa
svetujem  naj
bodo ¢im vec s
prijatelji in da
se naucijo
poslusati
sogovornika

Razvijanje
socialnih ves¢in

Medosebni
odnosi

Komunikacijske
spretnosti

Nasvet
mladim

E132

Mladi naj bodo
¢im bolj
socutni in
razumevajoci,
Se posebej do
starejSih. Naj
cenijo  svoje
stare starSe in
starejSe v
skupnosti

Medgeneracijsko
spoStovanje  in
socutje

Druzbene
vrednote

Medgeneracijski
odnosi

Nasvet
mladim

F104

Mlajsemu sebi
bi svetoval, da
ne Caka, da se
zgodijo
same od sebe

stvari

Proaktivnost

Osebni razvoj

Zivljenjska drza

Samopomoc¢

F105

Pomembno je
biti iniciativen
in graditi
Bodi
iskren in

odnose.

ohranjaj stike z
ljudmi

Iniciativnost v
odnosih

Medosebni
odnosi

Socialne ves¢ine

Grajenje
odnosov

F106

Ko se
pogovarjas, res
poslusaj
sogovornika,
ne le Cakati na
svVojo
priloZznost  za
govorjenje

Aktivno
poslusanje

Komunikacijske
vescine

Socialna
inteligenca

Kwvalitetni
pogovor

F107

Naudi se
odpuscati, saj
lahko  ponos
unici dobre
odnose

Odpuscanje

Custvena
inteligenca

Resevanje
konfliktov

Ohranjanje
odnosov

F108

Mlajsim bi
svetoval, naj

cenijo  svoje

Spostovanje
starejSih

Druzinske
vrednote

Medgeneracijski
odnosi

Nasvet
mladim

249




stare starSe in
starejSe
sorodnike

F109

Obiskujte jih in
klicite, to jim
veliko pomeni.
Ne pozabite, da
boste  neko¢
tudi sami
ostareli. Zato je
pomembno, da
ze zdaj gradite
moc¢ne odnose,
bodo
spremljali  in
podpirali  vse
zivljenje

ki wvas

Vzajemnost v

odnosih

Dolgorocna
perspektiva

Socialna mreza

Mreze
socialne
podpore

G120

Ce bi
priloznost

1mel

nagovoriti
svojega
»mlajSega
jaza« o odnosih
in izogibanju
osamljenosti,
bi mu
predvsem
svetoval, naj
goji strpnost

Gojenje strpnosti

Osebnostne
lastnosti

Medosebni
odnosi

Zivljenjski
nasveti

G121

V  preteklosti
sem bil
pogosto prevec
napet in
nepotrpeZljiv,
kar je
Skodovalo
mojim
odnosom

Zavedanje
preteklih napak

Samorefleksija

Osebna rast

Ucenje iz
izkuSenj

G122

Naucil bi ga, da
je pomembno
redno

premisljevati o
svojih dejanjih
in odnosih, se
sprasevati, kje
deluje dobro in

Redna
samorefleksija

Osebni razvoj

Samoanaliza

IzboljSevanje
odnosov
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kje bi se lahko
izboljsal

G123

Mlajsim
generacijam bi
svetoval, naj
Zivijo  pristno
zivljenje in
ostanejo zvesti
sebi

Pristnost

Zivljenjska
filozofija

Osebna
integriteta

Nasvet
mladim

G124

Prijaznost in
poStenost  sta
temeljni

vrednoti, ki ju
je treba gojiti
do vseh ljudi,
ne le do
bliznjih

Univerzalne
vrednote

Etika

Druzbena
odgovornost

Medc¢loveski
odnosi

G125

Naj se druzijo,
raziskujejo

svet in ¢im vec
potujejo, saj to
§iri obzorja in
pomaga pri
osebni rasti

Izkustveno
ucenje

Osebna rast

Sirjenje obzorij

Zivljenjske
izkusnje

9.3 Priloga 3: Osno kodiranje

DOZIVLJANJE OSAMLJENOSTI V CELOTNEM ZIVLJENJSKEM OBDOBJU

Subjektivno doZivljanje osamljenosti

Individualne razlike v dozivljanju (A90, B46, C41, C30, D44, D45, E45, F67, G37,

G38)

Spreminjanje razumevanja skozi ¢as (A22, A23, A24, A25, B15, B16, C18, C14, D18,
El17,F17,F18, F19, G16)

Odsotnost obéutka osamljenosti (A29, A40, B23, C9, C17, D10, F61)

Zivljenjske izku$nje in osamljenost

Vpliv preteklih izkuSenj (A26, A27, A28, A71, B69, C62, C105, C106, C107)
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e Kontinuiteta zivljenjskega sloga (A62, A63, D46, F44)
e Spremembe v dozivljanju skozi zivljenjska obdobja (B20, C17, D12, E39, G68, G71)

Psiholoski vidiki osamljenosti

o Custveni odzivi na osamljenost (C19, C20, E22, F86, G110, G111, G114)
o Kognitivno razumevanje osamljenosti (C97, D25, E13, F16, G43, G44)
o Strategije za premagovanje osamljenosti (A117, B95, C46, C47, E44, G55)

MREZE SOCIALNE PODPORE

DruZinski odnosi

o Pomen druzinskih vezi (B2, B24, B84, D109, E28, F72, F73)

e Medgeneracijska podpora (A15, A43, E28, E29, E30)

« Izguba druzinskih ¢lanov (A2, A41, A129, B22, B30, B68, C64, C22, C47, D8, E65,
E72, Gl1, G20, G109, G110)

Prijateljstva in socialni stiki

« Ohranjanje prijateljstev (A16, A34, A35, A36, A76, A96, B25, B51, B80 C48, C19,
(58, D13, D55, E41, F41, F57)

e Pomen rednih srecanj (A18, A35, A66, A67, D49, D64, D65)

o Kyvaliteta odnosov (A20, A37, B24, B57, C51, D64, D112, E26, E61, F97, G24, G25,
G26, G27)

Skupnostna podpora

e Vkljucenost v lokalno skupnost (A18, A67, B116, B6, B28, B29, B52, C110 F23, F24,
F25, F43)

e Sosedski odnosi (B9, D28, D13, D34, D49, D105, F25)

e Sodelovanje v drustvih in organizacijah (B6, B80, B116, C110, F31, F43)

MEHANIZMI SPOPRIJEMANJA IN ODPORNOST

Aktivno preZivljanje prostega Casa
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Hobiji in interesi (A58, A59, A60, A63, A64, B5, B50, C6, C48, C57, D47, E40, E56,
F30, F31, F40, F41, F42, G2)

Fizi¢na aktivnost (A14, A68, A94, B50, B116, C5, C6, C48, C74,C36,C57,E110, G79,
G80)

Intelektualne aktivnosti (A64, B52, C75, D70, ESS5, E91)

PsiholosSke strategije

Pozitivno misljenje (A87, A88, B48, C23, D17, E23, E58, E82, G70)

Samoregulacija (A122, B95, C14, C22, C23, C24, C25, C46, E34, E42, E43, G55, G99)
Prilagajanje na spremembe (A53, A54, A74, B20, B49, B57, B60, B65, B113, C21,
C58, C66, C68, C85, C91, €28, C44, D2, D39, D59, D60, E11, E24, E30, ES3, E54,
ES8, E63, E71, E72, E99, G46, G49, G53, G60, G61, G115, F47, F51)

Socialne strategije

Iskanje druzbe (B26, B39, B96, C38, C13, €37, C59, D14, E44, G91)

Vzdrzevanje stikov (A16, A35, A39, A46, A66, A76, A85, A98, A102, A123, B25,
B39, B51, B61, B84, C101, C48, C144, C76, C84, €88, D49, D55, D96, E9, E41, ES0,
F41, F57, G89)

Pomo¢ drugim (A132, A133, A134, A135, A145, A146, B74, C111, E10)

GENERACIJSKE RAZLIKE V OSAMLJENOSTI

Spremembe v druZbenih normah

Drugaéen pogled na prijateljstva (A70, C39, D50, D51, F45, G56)
Spremembe v nacinu komuniciranja (B56, C55, D52, D53, E62, E104, F46, F47)
Razli¢ne vrednote (B54, C3, C50, C51, C40, E3, E4, E60, F45)
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Tehnoloski razkorak

Izzivi pri uporabi tehnologije (A100, A125, A126, B87, B106, C79, C80, C100, C102,
C103, €63, C75, C77, C78, D75, D76, D92, D93, D97, E97, E115, E117, E118, F89,
G86, G87, G90, G105, G107, G108)

Prilagajanje novim oblikam komunikacije (A38, A74, A102, B56, B59, B60, B108,
C56, C41, C44, D52, E63, F47, G47, G61)

Vpliv digitalizacije na odnose (A75, A76, A100, A123, B60, B87, B106, C55, C101,
C41, C63, €76, D52, D75, D76, D96, E62, E62, E117, E118, E120, F92, G105, G108)

Medgeneracijske razlike v doZivljanju osamljenosti

Razli¢ne potrebe po druzenju (A66, A69, A70, A121, B27, B36, B51, B58, B77, C38,
C52,C113, C31 C58, D14, D16, D36, D41, D42, D49, D87, E47, ES2, E64, F32, F36,
G103, G104)

Spremembe v dojemanju osamljenosti s starostjo (A22, A93,B17, B1§, B19, C15, C17,
C18, C14, C16, D12, D18, D19, E19, E20, F17, F18, G10, G16, G17)

Izzivi pri razumevanju mlajs$ih generacij (A69, B56, C52, C54, C41, G58, G59, D15,
D53, D76, D104, E103, E104, F45, F48, G58, G59)

VPLIV TEZJIH ZIVLJENJSKIH DOGODKOV

Izguba partnerja

Custveni odziv na izgubo (A41, B7, B10, B22, B30, B111, C16, C64, C65, C47, E65,
E66, E68, E79, F52, G11, G20, G53, G68, G109, G113, G114)

Prilagajanje na zivljenje brez partnerja (A83, A85, A86, B10, B111, B112, B113, C45,
C66, C68, D9, D60, E24, E66, E67, E70, E71, E72, G53)

Strategije za spoprijemanje z izgubo (A83, A84, A85, A87, C67, C24, C51, €52, D31,
D33, D63, E25, E32, E67, E69, E70, F57, G54, G55)

Upokojitev

Spremembe v vsakdanjem zivljenju (A48, E7, E8, E11, E23, F10, F31, G45, G46, G47)
Iskanje novega smisla (E8, E9, E24, E25, E28, F31, G45, G49, G50)
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o PriloZnosti in izzivi upokojitve (A48, B116, B117, B118, C61, C110, E24, E26, E31,
F28, F71, G47, G50, G51, G52)

Selitev v dom za starejSe

« Obgutki ob institucionalizaciji (A78, A79, B63, B64, C58, C61, C62, C46, D59, E50,
E74, E75, E76, F51, G64, G65, G66 )

« Prilagajanje na novo okolje (A79, A80, B65, B66, C62, C63, C46, F51, G64, G65, G66,
G67)

e Moznosti za nove socialne stike (A80, B66, B67, C61, F51)

ZDRAVJE IN OSAMLJENOST

Vpliv osamljenosti na zdravje

« Psihosomatske posledice (A92, B75, B76, B78, C10, C71, C70, C72, C55, D68, E84,
E85, E86, E111, F65, F86, G75, G76, G77)

e Vpliv na dusSevno zdravje (B76, B78, C70, C71, C72, C98, C55, D68, D89, E20, E86,
F56, F86, G75, G77)

e Dolgoro¢ni ucinki na zdravje (B75, B76, B78, C70, E84, G76, G77, G78)

Strategije za ohranjanje zdravja

« Redna telesna aktivnost (A94, B50, B80, C48, C74, C57, E90, F40, G79, G80)

e Zdrava prehrana (B80, D69, E87, F62)

e Mentalna stimulacija (A113, A120, C24, C75, D70, E56, E8S8, E89, E107, F41, F82,
G81)

Povezava med zdravjem in socialno vkljucenostjo

e Vpliv zdravstvenih omejitev na druzabno zivljenje (C81, C62, D73, D74, E54)

e Pomen socialnih stikov za dobro pocutje (A51, A96, B51, B79, B80, C86, D64, F62,
F65, G81)

o Aktivno staranje kot preventiva (B5, B52, B116, E8, F2, F10, E56, ES7, F41, G50, G78,
G79, G80)
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VLOGA TEHNOLOGIJE
Prednosti uporabe tehnologije

e Ohranjanje stikov na daljavo (A39, A98, A75, A76, A102, A123, B61, B109, C101,
C76, D55, D96, E117, F57, G106)

e Dostop do informacij in storitev (A124, B108, C77)

o Digitalna vkljucenost (A76, A139, B10§, D91, D95, F102)

Izzivi pri uporabi tehnologije

« Technoloska pismenost (A100, A125, B87, C80, C102, D93, C63, C77, C78, D76, D94,
D97, E94, G87, G107)

« Preference za osebne stike (A99, A103, A128, B86, C40, C42, C43, D54, E93, F46)

« Strah pred digitalno izkljuenostjo (A100, A126, B87, C80, C79, C80, C63, C78, D76,
D97, D102, E94, G87, G107, G108)

Ambivalentnost tehnologije

¢ Dvojni ucinek na osamljenost (B105, C76, C100, C75,E112, E113, E114, G86, G105,
G106)

e Odvisnost od tehnologije (G108)

e Potreba po uravnotezenosti (B107, E116, E117, G105)

DRUZBENI IN KULTURNI DEJAVNIKI

Spremembe v druZinski dinamiki

e Geografska razprSenost druzin (A97, B82, B83, C61, D72, E92, G83, G84, G8)5)

e Spremembe v medgeneracijskih odnosih (C52, C53, C60, C8, D53, D104, E101, G59,
G83, G84)

e Vpliv druzbenih norm na oskrbo starejSih (C59, C60, E74, E75)

DruZbene norme in pricakovanja

« Stigma osamljenosti (A110, A115, A116, C89, C92, C93, C68, €69, C70, E34, E35,
F98, G96, G97, G98)
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Spremembe v vrednotah (A111, B54, C50, C51, C52, C8, C39, C40, D50, D56, E4, E5,
F45, G56)
Pri¢akovanja glede samostojnosti (A111, C59, C69, E34, E35, E72, E102, G99)

Kulturni kontekst osamljenosti

Vpliv druzbenih sprememb (A72, B59, C56, C79, C82, C8, G853, G88)
Medkulturne razlike (G3)
Tradicije in obicaji (D4, D33, D51, E3, F46, G1)

SODELOVANJE Z MLAJSIMI GENERACIJAMI

Medgeneracijske interakcije

Izmenjava znanj in izkuSenj (A84, A108, A109, B89, B120, C87, C87, D94, E99, F74,
F75)

Ucenje od mlajsih (A108, C87, C87, D80, E99, E101, F73, G60, G61)

Skupne aktivnosti (A43, B92, C83, C84, C86, E30, E123, F25, F73, F101, G91, G92,
G2,)

Izzivi v medgeneracijski komunikaciji

Razlike v nac¢inu komunikacije (B56, B90, C54, C41, D76, E101, F46, F48, G61)
Premagovanje stereotipov (B91, C53, G58, G59, G62)
Razumevanje razli¢nih perspektiv (A108, C87, D79, D80, E101, G61, G63)

Koristi medgeneracijskih odnosov

Obcutek povezanosti (A105, A106, A107, B28, C26, E29, E98, E65, F23, F72, G90,
G91, G92)

Stimulacija in energija (D78, F73 G93)

Prenos vrednot in tradicij (C104, D94, D111, E123, F74, F108, F109)

STIGMA IN RAZKRIVANJE OSAMLJENOSTI

Ovire pri izraZanju obcCutkov

Strah pred obsojanjem (A110, C92, C93, G96, G97, GIY)
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« Zelja po neodvisnosti (A111, B38, C39, C69, D36, D88, E33, E34, E75, E76, E106,
G99)
e Tezave pri komuniciranju o ¢ustvih (A115, A116, C89, C90, C91, E103)

DruZbena percepcija osamljenosti

« Stereotipi o osamljenosti (B93, C15, F98, G98)
e Normalizacija ob¢utkov (F80, F81, G40)
e Potreba po ozavescanju (A138, F98, F99, G116, G117)

Strategije za premagovanje stigme

e Odkrito komuniciranje (B93, B94, C113, C118 D80, D83, D84, D85)
e IzobraZevanje in ozavescanje (B123, C69, E18, F98, G117, G118)
e Podpora vrstnikov (C53, C111, C86, D85, G1 19)

ZELJA PO SAMOTI IN SOCIALNA IZOLACIJA
Pozitivni vidiki samote

e Casza refleksijo (A119, B70, B100, C39, E16, E43, E106, E107, E108)

e Osebni interesi in hobiji (A50, A59, A120, BS, C6, D86, E41, F82, G2, G41)

« Regeneracija in sprostitev (A120, B50, C75, C98, C37, C71, C73, D47, D48, F83, G34,
G102)

Razlikovanje med samoto in osamljenostjo

e Zavestna izbira samote (A91, A119, B38, B98, C99, (73, D88, F85, F92, G100, G101,
G102)

e Nezelena osamljenost (A121, B101, B102, B104, C97, C98, D87, D89, F86, F88)

e Fleksibilnost v socialnih interakcijah (B36, C38, C27, D34, D87, D88, E38, E110,
G104)

Izzivi socialne izolacije

« Nevarnosti dolgotrajne izolacije (B76, B102, C78, D97, E84, F86, F88, G76, G107)
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e Vpliv na dusevno zdravje (C98, E111, F86, F88, G75, G76)
o Strategije za preprecevanje izolacije (A95, A138, B79, B96, C112, C56, D106, E53,
F63, G117)

MEDGENERACIJSKI ODNOSI IN OSAMLJENOST

Pomen druZinskih vezi

« Odnosi z otroki in vnuki (A15, A104, A105, B2, C83, C66, D32, E29, E30, E32, F73)
e Podpora starej$im druzinskim ¢lanom (A43, C103, E9, E10)
e Izzivi oddaljenih druzinskih ¢lanov (A97, B82, B83, C61, D72, E95, G20, G85)

Izzivi in priloZnosti medgeneracijskih odnosov

e Premagovanje generacijskega razkoraka (A126, B90, C54, C104, D15, D76, E100, F48,
G58, G59)

e Skupne aktivnosti in interesi (B92, C84, F73, G92)

e Vzajemno razumevanje in spoStovanje (B119, B124, B125, C88, C104, D79, E101,
E132, F75, F108, G61, G62, G63)

PODPORA SKUPNOSTI IN UKREPANJE PROTI OSAMLJENOSTI
Organizirane aktivnosti in programi

e Drustva in klubi za starejSe (B115, B116, C110, C115, F31)
« Medgeneracijski programi (B120, C86, C87, E123, E126, F101, G118, G119)
e Izobrazevalne delavnice (A139, C115, E124, E126, F102)

Neformalne podporne mreze

e Sosedska pomoc¢ (B9, B28, B29, C84, D13, D34, D49, D73, D105)
e Prostovoljstvo (B6, C110, C111, C112)
e Skupine za samopomo¢ (A36, D85, G117, G118)

Sistemske resitve in politike

e Izboljsanje storitev za starejSe (A136, A137, A138, G116, G117)
e OzavesSc€anje o osamljenosti (F98, F99, G117, G118)
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e Spodbujanje aktivnega staranja (B5, B116, E125, F41, G78, G79, G80)
Vloga zdravstvenih in socialnih sluZb

e Patronazna sluzba (A136, A137, A138)
e Centri za socialno delo (G116)

e Domovi za starejse (A80, C61)
Lokalne iniciative

« Organizacija druzabnih dogodkov (C115, €86, D106, F100)
o Projekti "starejsi za starejSe" (C110, C111, C112, G119)
e Lokalni prevozi in mobilnost (B82, C82, D73)

DruZbena odgovornost

« Vkljudevanje starej$ih v skupnost (B115, €83, F103)
e Medgeneracijsko sodelovanje (B120, E123, F101)
e Ozaves$canje o potrebah starejsih (D103, E122, F98)

9.4 Priloga 4: Odnosno kodiranje

o Zivljenjske spremembe ——» subjektivno do%ivljanje osamljenosti

Pomembni Zivljenjski dogodki, kot so izguba Zivljenjskega partnerja, upokojitev ali selitev v
dom za starejSe, neposredno vplivajo na to, kako starejs$i posamezniki doZivljajo osamljenost.
Te spremembe so pogosto lahko povezane z izgubo ustaljenih druzabnih vezi in rutine, kar
lahko privede do povecanega obcutka osamljenosti. Upokojitev lahko na primer pomeni izguba
vsakodnevnih stikov s sodelavei, medtem ko lahko izguba partnerja povzroc¢i obcutno

osamljenost zaradi izgube dolgoletnega intimnega odnosa.

o Zdravstveno stanje «<— socialna podpora

Navedena povezava je obojestranska. SlabSe zdravje lahko zaradi zmanjSane sposobnosti
gibanja ali moci za druzenje omeji socialne stike, kar lahko vodi v osamljenost. Po drugi strani

pa lahko dobra socialna mreza pozitivno vpliva na zdravje starejsih, saj spodbuja zdrav
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zivljenjski slog, zagotavlja ¢ustveno podporo in lahko nudi pomoc¢ pri prakti¢nih vidikih skrbi

za zdravje.

o DruZbene spremembe ——» strategije ukrepanja

Razvoj tehnologije in spreminjajoce se druzbene norme mocno vplivajo na to, kako se ljudje
spopadajo z osamljenostjo. Kot primer lahko vzamemo vse vecjo digitalizacijo druzbe. To je
Stevilnim starejSim omogocilo, da s pomocjo tehnologije ohranjajo stike s svojimi bliznjimi, na
primer z telefonskimi klici ali video klici. Obenem pa te spremembe prinasajo tudi nove izzive,
saj zahtevajo nove spretnosti in prilagajanje, kar je lahko za nekatere starejSe precej

obremenjujoce.

o Kulturno okolje —— subjektivno doZivljanje osamljenosti

Zaznavanje in izraZanje osamljenosti pri starejSih je izrazito pogojeno z druzbenimi
pricakovanji in normami. Pri tem imajo pomembno vlogo tudi kulturne razlike. V druzbah, kjer
je poudarek na medgeneracijski podpori in skrbi za starejSe, lahko ti drugace obcutijo in izrazajo
obcutek osamljenosti. Nasprotno pa v kulturah, ki vrednotijo neodvisnost, starejsi pogosto tezje
priznajo obcutek osamljenosti ali poiScejo pomoc¢ za premagovanje teh obcutkov. Druzbeni
kontekst torej izrazito vpliva na to, kako starejsi ljudje razumejo, doZivljajo in se spopadajo z

osamljenostjo.

o Osebna z0odovina <+—» strategije ukrepanja

Nacin, kako se starej$i posamezniki spopadajo z osamljenostjo, je tesno povezan z njihovo
osebno zgodovino in preteklimi izkusnjami v medosebnih odnosih. Tisti, ki so se v preteklosti
uspesno spoprijeli z obutkom osamljenosti, te zZe preizkuSene strategije pogosto uporabljajo
tudi v poznejsih letih. To jim omogoca ucinkovitejSe spopadanje z osamljenostjo v starosti.
Nasprotno pa bodo posamezniki, ki so imeli v Zivljenju tezave pri vzpostavljanju in ohranjanju
medosebnih odnosov, v starosti morda potrebovali ve¢ podpore. Klju¢nega pomena je, da
razvijejo nove, ucinkovitejSe nafine spoprijemanja z osamljenostjo, pri ¢emer jim lahko
pomaga strokovna pomo¢ ali podpora bliznjih. Na podlagi tega vidimo, da pretekle izkusnje in
vzorci socialnega vedenja pomembno vplivajo na to, kako se starejsi spopadajo z osamljenostjo,

in tudi na to, koliko pomoci potrebujejo za spoprijemanje z njo.

o Psiholoski viri <—» strategije ukrepanja

Izbira strategij za premagovanje osamljenosti je tesno povezana s posameznikovimi

psiholoskimi viri, zlasti osebnostnimi lastnostmi in kognitivnimi sposobnostmi. Ta povezava je
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dvosmerna — psiholoski viri vplivajo na izbiro strategij, uspesne strategije pa lahko okrepijo
psiholoske vire.
Kot primer lahko vzamemo osebnostne razlike. Pri ekstrovertiranih posameznikih je bolj
verjetno, da bodo kot na¢in odpravljanja osamljenosti iskali druzabne dejavnosti. Introvertirane
osebe pa se nasprotno raje ukvarjajo z individualnimi hobiji. Te odloc¢itve odrazajo njihove
temeljne osebnostne znacilnosti in preference v druzbenih interakcijah. Ob tem je pomembno
poudariti, da uspesno spoprijemanje z osamljenostjo ni le posledica psiholoskih virov, temvec
jih lahko tudi okrepi. Ko oseba uspesno premaga obcutek osamljenosti, to pozitivno vpliva na
njeno samopodobo in psiholosko odpornost. Okrepljeni psiholoski viri omogocajo ljudem, da
se v prihodnosti ucinkoviteje spopadajo z osamljenostjo. To poudarja pomen individualnih
pristopov k premagovanju osamljenosti, ki upoStevajo posameznikove psiholoske

karakteristike in hkrati dajejo mo¢ njegovim obstojecim prednostim.

o Socialna podpora <>  aktivno iskanje socialnih stikov

Razmerje med socialno podporo in aktivnim iskanjem socialnih stikov je dvosmerno, saj
elementa krepita drug drugega. V primeru od socialne podpore do aktivnega iskanja stikov:
posamezniki z mo¢no socialno mrezo bodo bolj verjetno Se naprej iskali in ohranjali socialne
stike. To je posledica pozitivnih izkuSenj, ki jih imajo v socialnih stikih. Ob¢utki sprejetosti in
podpore jih spodbujajo k pogostejSemu ter samozavestnejSemu vkljucevanju v druzbene
situacije.

Po drugi strani pa aktivno iskanje in navezovanje novih stikov neposredno krepi in Siri
posameznikovo socialno mrezo. S tem se poglabljajo obstojece vezi in ustvarjajo nove, kar
posledicno povecuje razpoloZljivo socialno podporo. Oba elementa se medsebojno podpirata in

prispevata k bogatejSemu druzbenemu Zivljenju posameznika.

o Uporaba tehnologije «—> socialna podpora

Uporaba tehnologije in socialna podpora sta v sodobnem svetu tesno prepleteni, Se posebej pri
starejSih posameznikih. Ta povezanost prinasa prednosti in izzive. Tehnologija odpira nove
nacine ohranjanja stikov, zlasti na daljavo. To je Se posebej pomembno za starejSe osebe z
omejeno mobilnostjo, ki bi sicer tezje vzdrzevale socialne mreze. Z digitalnimi orodji, kot so
video klici in druzbena omrezja, je mogoce pogosteje in bolj neposredno komunicirati z druzino
in prijatelji, ne glede na razdaljo. Obstaja pa nevarnost, da bo pretirana uporaba tehnologije

zacela nadomescati osebne stike. To lahko negativno vpliva na kakovost socialne podpore, ki
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jo posameznik prejme. Ceprav so stiki v digitalni obliki koristni, ne morejo v celoti nadomestiti

blizine in osebnega stika.

o Osebna rast — subjektivno doZivijanje osamljenosti

Osebnostna rast je moc¢no orodje v boju proti osamljenosti, zlasti v tretjem Zzivljenjskem
obdobju. Ko posamezniki razvijajo nove interese in pridobivajo nova znanja ter vescine, se jim
odprejo Stevilne moznosti in izkuSnje, kar lahko obcCutno zmanjsa obcutek osamljenosti.
Raziskovanje novih hobijev ali uéenje novih spretnosti, ne le zapolni ¢as, temvec zivljenje
obogati s smislom in poslanstvom. Ta proces ucenja in iskanja krepi kognitivne sposobnosti,
hkrati pa povecuje samozavest in obcutek kompetentnosti. Nove dejavnosti in spretnosti tudi
ustvarjajo priloZnosti za socialno interakcijo. Z vsako novo pridobljeno spretnostjo ali novim
dosezkom se poveca obcutek lastne vrednosti, zaradi Cesar je potem lazje sklepati in vzdrzevati
socialne stike. Osredotocanje na osebno rast preusmeri pozornost z obéutkov osamljenosti na

pozitivne vidike zivljenja.

o Prilagajanje na spremembe <4  psiholoSki viri

Prilagajanje na spremembe in posameznikovi psiholoski viri so v starosti tesno povezani.
Uspesno prilagajanje na velike Zivljenjske spremembe, kot npr. upokojitev, krepi psiholosko
odpornost starejSih. To povecuje samozavest in optimizem glede prihodnosti. Hkrati pa
mocnejsi psiholoski viri, kot sta samospoStovanje in Custvena stabilnost, olajSajo prilagajanje
na nove spremembe. Ta vzajemni odnos ustvarja mehanizem za osebno rast v starosti. Vsaka
premagana teZava okrepi psiholoSke vire in ti posledi¢no olajSajo spoprijemanje s prihodnjimi

1ZZ1V1.

o Strategije ukrepanja — posledice

MozZnosti izbire in u¢inkovitost strategij za obvladovanje osamljenosti neposredno vplivajo na
kakovost Zivljenja starej$ih ljudi. U¢inkovite metode, kot je aktivno vkljucevanje v skupnost,
pogosto vodijo k pozitivnim rezultatom, ki vkljucujejo boljSe razpoloZenje, boljSe splosno
zdravje in psihi¢no blagostanje. Po drugi strani pa lahko neucinkovite strategije, kot je umik iz
druzbe, vodijo do negativnih posledic, ki se kazejo kot poslabsanje dusSevnega zdravja,
zmanjSana telesna dejavnost in vecji obcutek osamljenosti. Kljuénega pomena je, da se starejsi

zavedajo pomena izbire ustreznih strategij.
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o Posledice — subjektivno doZivljanje osamljenosti

Nacin, kako dozivljamo osamljenost, mo¢no vpliva na nase nadaljnje vedenje in pocutje. Kadar
se ukvarjamo z druzabnimi dejavnostmi, se naSe razpoloZenje pogosto izboljSa. Zaradi
izboljSanega razpoloZenja socialne interakcije dojemamo bolj pozitivno, kar lahko posledi¢no
zmanj$a obcCutek osamljenosti. Nasprotno pa lahko negativne izkus$nje ali pomanjSanje
socialnih stikov okrepijo obcutek osamljenosti, kar lahko vodi v Se vecjo osamljenost. To
oblikuje vzorec, v katerem nasSe subjektivno dozivljanje osamljenosti vpliva na nase vedenje,

to pa na nase dozivljanje osamljenosti.

o Medgeneracijski odnosi «<—» socialna podpora

Kakovost odnosov med starejSimi in mlajSimi generacijami ima klju¢no vlogo pri njihovem
obcutku socialne vkljucenosti ter podpore. Dobri odnosi z otroki in vnuki lahko starejSim
zagotavljajo pomembno custveno podporo in prirono pomo¢ v vsakdanjem Zzivljenju. Ti
pozitivni stiki ne le izboljSujejo kakovost zivljenja starejSih, temvec¢ tudi zmanjSujejo njihov
obcutek osamljenosti. Po drugi strani pa lahko konfliktni odnosi ali odtujenost od mlajsih

druzinskih ¢lanov povzro¢i pomanjkanje podpore in okrepi obCutek osamljenosti pri starejsih.

o DruZbeni viri «— strategije ukrepanja

Razpolozljivost in dostopnost socialnih virov imata klju¢no vlogo pri razvoju strategij za
premagovanje osamljenosti starej§ih. Ce so programi in dejavnosti za starej$e na voljo v
lokalnem okolju, to ob¢utno poveca njihove moznosti za socialno vkljucevanje. Ti viri lahko
vkljucujejo organizirane dejavnosti v skupnosti, izobraZevalne programe ali priloZnosti za
prostovoljno delo, ki starejSim omogocajo, da ostanejo aktivni in povezani s svojo skupnostjo.
Nasprotno pa lahko pomanjkanje takSnih virov resno omeji moznost starejSih za socialne stike
in vkljucevanje. V okoljih, kjer je manj organiziranih priloZnosti za druZenje in aktivno staranje,
so starej$i pogosto »prisiljeni« razviti lastne, morda manj uc¢inkovite resitve za premagovanje
osamljenosti. Zato je za ucinkovito odpravljanje osamljenosti starejSih kljunega pomena, da

skupnosti razvijajo in ohranjajo raznolikost socialnih virov.
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o Stioma osamljenosti ——» razkrivanje obcutkov

Druzbena stigma, povezana z osamljenostjo, ima lahko velike posledice za starejSe in njihovo
pripravljenost govoriti o svojih Custvih. Ta stigma ustvarja okolje, v katerem se starejSi pogosto
bojijo odkrito izraziti svojo osamljenost, kar lahko vodi v poglabljanje problema.
Strah pred druzbeno kritiko ali oznako »Sibkega« lahko starejSe odvrne od tega, da bi
spregovorili o svojih tezavah ali poiskali pomoc¢. Zato se lahko ujamejo v zacarani krog, v
katerem nemoc¢ pri izrazanju osamljenosti dejansko poslabsa njihov polozaj. Namesto, da bi
dobili ustrezno podporo in razumevanje, ki ju potrebujejo, lahko postanejo Se bolj zaprti in
izolirani od drugih. Pomembno je detabuiziranje osamljenosti v druzbi, zlasti med starejSim

prebivalstvom.

o Zelja po samoti EE osamljenost

Ko govorimo o druzabnem Zivljenju starejSih oseb je treba razumeti razliko med Zeleno in
nezeleno osamljenostjo, saj imata ti dve izkusnji zelo razli¢ne psiholoSke ucinke. Zazelena
osamljenost je prostovoljno izbrano stanje, ki ga mnogi starejsi ljudje cenijo. Ta oblika samote
lahko pomembno prispeva k njihovem dobrem pocutju, saj zagotavlja ¢as za samoreflektiranje,
regeneracijo in osebno rast. Starejsi, ki uZivajo v obcasni samoti, lahko iz nje ¢rpajo mo€ in
zadovoljstvo, kar pozitivno vpliva na njihovo celotno pocutje. Po drugi strani pa je osamljenost
nezazelen obCutek izolacije in odtujenosti od drugih. Ta izkuSnja ima v nasprotju z Zeleno
samoto resne negativne posledice za duSevno in telesno zdravje starejSih. Dolgotrajna
osamljenost lahko povzroci tesnobo, depresijo in lahko privede celo do poslabSanja telesnega
zdravja. Razumevanje te razlike je kljuénega pomena za ustrezno obravnavo potreb starejsih.
Pristop k socialnim potrebam starejSih mora biti zato individualen in mora upoStevati njihove

osebne preference glede druzabnosti ter samote.

o Aktivno staranje «—» subjektivno doZivljanje osamljenosti

Aktivno staranje, ki vkljucuje telesno dejavnost, miselno stimulacijo in socialno vkljucenost,
lahko bistveno zmanjSa obcutek osamljenosti pri starejSih ljudeh. Te dejavnosti prispevajo k
vecjemu obcutku izpolnjenosti in ugodja v zivljenju. Posledi¢no se tudi zmanjsa verjetnost, da
bodo dozivljali mo¢no osamljenost. Aktivno staranje ustvarja pozitiven krog, kjer vkljucevanje
v smiselne dejavnosti krepi obcutek lastne vrednosti in povezanosti z drugimi, kar starejSe ljudi

motivira za nadaljnje udejstvovanje v druzbi.
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