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Pro¢ se citime sami, i kdyZ jsme porad ve spojeni

Markéta Setinova Institut Moderni laska

marketasetinova.cz | @marketasetinova | marketa@modernilaska.cz | youtube.com/@marketasetinova




Kady |ste naposledy mluvili s
nekym o necem, co vas
doopravdy trapi?

Odpovezte si jen pro sebe.



CO S| DNES ODNESETE

Poznam signaly osamelosti,
| ty skryte.

Vim, procC rada “vic chod mezi
idi” nestaci.

Znam malé kroky proti
osamelosti, které mohu udélat

tento tyden.

Markéta Setinova

sociolozka a vztahova terapeutka
Institut Moderni laska, podcast o seznamovani a vztazich



Samota Osamelost

volimsiji - dobiji - skonci, kdyz chci nevolimsiji - vyCerpava - nekoncCi ani mezi lidmi

Osamelost je rozdil mezi vztahy, ktere mam, a temi, ktere potrebuji.




CO OSAMELOST JE

T11 typy osamelostl

Kazdy typ se resi jinak. Proto rada ,chod vic mezi lidi“ nepomaha.

Intimni Vztahova Kolektivni

,Nemam komu zavolat ve tfi rano." ,Nemam svoji partu.*“ ,Nikam nepatrim.*“



1 ze 6

lidi na svété se citi osaméle

WHO, Komise pro socialni propojeni, 2025 - V EU se 13 % dospélych citi osaméle vétSinu Casu. EU Loneliness Survey, JRC, 2022, n = 25 646
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CESKO

U mladych se situace meni

4.7 Y mladych Cechd 16 a7
24 let nema nikoho,
koho by pozadali o

pomoc

Za Ctyri roky Ctyrnasobek. U lidi nad 65
let se osamelost nezvysuje.

2013 2018 2022



PROC OSAMELOST ROSTE

Kde driv vznikala nahodna
setkani

Ani domov, ani
prace. Mista, kde se

®
| ° potkavame bez
. Ve
~ domlouvani.
hospoda - klubovna ~-_krouzek - hfisté - chodba Kdyz zmizi, musi se kazdé setkani
® zorganizovat. A zorganizovat

setkani umi jen ten, kdo na to ma
energil.



Spocitejte si to v duchu.
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CAS TRAVIME JINAK

Den se rozpadl na kusy

driv

cesta, obéd, chodba, pauza na kafe, cesta zpatky

dnes

schuzka, hovor, schliizka, a mezi tim nikdo

Ubylo Casu, ktery jsme s lidmi travili mimochodem.

marketasetinova.cz | @marketasetinova | marketa@modernilaska.cz | youtube.com/@marketasetinova

O tretinu vic

domacnosti jednotlivell mezi s¢itanimi 2011 a
2021

10



PROC PRAVE TED

Otazka neni, kolik ¢asu travime
online.

Otazka je, co nam to nahrazuje.

Jestli obrazovky osamélost zpUsobuiji, nebo jestli k nim osamélost Zene, data
neuzaviraji.

marketasetinova.cz | @marketasetinova | marketa@modernilaska.cz | youtube.com/@marketasetinova



PROC PRAVE TED

Priznat osamelost
vnimame jako selhani.

Ne jako informaci o tom, co ndm chybi. Casto ji vnimame jako vypovéd o tom,
jestli o nas nekdo stoji.



Ne

Je to ale ne

Strukturalni zmeény vysvetluji, proC je osamelosti vice. Vyrovnat se s tim ale
musime sami.

marketasetinova.cz | @marketasetinova | marketa@modernilaska.cz | youtube.com/@marketasetinova




CO OSAMELOST DELA S CLOVEKEM

Metaanalyza 148 studii a
308 849 lidi.

Je to zjistena souvislost,
O O ne dikaz pficiny.

vySSi pravdepodobnost preziti maji
idé se silnéjSimi vazbami

Holt-Lunstad, Smith a Layton, PLoS Medicine, 2010
14

marketasetinova.cz | @marketasetinova | marketa@modernilaska.cz | youtube.com/@marketasetinova



CO OSAMELOST DELA S CLOVEKEM

Co osamelost dela s obyCejnym dnem

Spanek

zhorsuje se kvalita \/ /\ \/\ /\/
Energie

mame ji méné J TR

Pozornost

tezko se nam soustredi —_— e T —

Osameélost Je unavna, | kdyz se navenek nic nedgje.



Citim se sam

Kontakt(
ubyde o KLICOVY MECHANISMUS

. Osamelost
Jsem ve ménll,

6 Jeste ? strehu

| vicsam co vidim.
Stahnu se o
\ Ne co se deje.

I
\

e Proto rada ,prosté chod vic mezi lidi“
nefunguije.
Neutralni
reakci Ctu

jako odmitnuti



MLADI LIDE A SKOLA

Ve tride to vypada jinak

15 9%

patnactiletych divek patnactiletych chlapcu
HBSC, sbér 2021/22, Cesko: 14 588 zakl ze 246 3kol

marketasetinova.cz | @marketasetinova | marketa@modernilaska.cz | youtube.com/@marketasetinova

se v Cesku citi
osamele vetsSinu casu
nebo porad.

Mezinarodni primér u divek je 28 %.
Ceské divky jsou nad nim.

Zvenci vypada osameélost jako drzost
nebo lenost.



JAK JI POZNAT

Cim se osamélost maskuje

,,Nemém na lidi ¢as.” Prace je jediné misto, kde je jasné, Ze mé potrebuiji.
,,St@jné by je {o nezajllmalo.“ Radsi nezjistovat, neZ byt odmitnut.

,,Jé. jsem prOSté samotar. Samotafi je po samoté lip. Mné neni.

marketasetinova.cz | @marketasetinova | marketa@modernilaska.cz | youtube.com/@marketasetinova



OTAZKY K ZAMYSLENI

Mate komu zavolat ve tfi rano?

Kdy jste naposledy inciovali setkani s kamarady?
Rekli jste tenhle mésic nékomu, co prozivate?
Teésite se setkani s nekym konkrétnim?

Kdyby vam bylo zle, kdo si toho vSimne?

Vic odpovedi ,ne” neni diagndza. Je to informace, ktery kontakt vam chybi.



CO S Tim

Mikrokroky do peti minut

1  Odpovézte na zpravu, na kterou jste neodpoveédéli.

’ Napiste nekomu, koho jste dlouho nevideli: jak se
ma? Kdy se uvidime?

3  Pozdravte nékoho, koho vidate pravidelné.

| Kdyz mame malo sily, dava smysl zacit malymi kroky.



CO S TIM

Moznosti kontaktu, od nejmensiho kroku

Rict nékomu
nahlas, ze je

nam smutno Zaénéte O Stupeﬁ nllz,
5 nez na co si troufate.

Lepsi je delat malé kroky Casto nez

Navrhnout
konkrétni
termin setkani

Chodit na misto,

kde se s lidmi
vidam pravidelné 4

jeden velky krok.

Nékomu zavolat
(misto psani) 3

Zprava jednomu
Cloveku 2

marketasetinova.cz | @marketasetinova | marketa@modernilaska.cz | youtube.com/@marketasetinova 21



KDYZ SE BOJIM O NEKOHO A CO NEPOMAHA

JPosledni dobou té min vidam. Musis meazi lidi.“
Chybis mi.*

Ve Ctvrtek v Sest. ,ZKus byt vic pozitivni.”
Dam vedet kde.”

,Nemusis nic rikat. ,Napis, kdybys neco
Rada tu s tebou budu 1 tak.” potreboval.”

Konkretni pozvani nese riziko za druhého. Obecna nabidka ho nechava na nem.




PRO UCITELE

Tr1 napady do tridy

Losujte dvojice Dve minuty na Pozorujete
zacatku prestavky
Volba verejné ukaze, koho si Jedno slovo o tom, jak se dnes Osameélost je nejvic videt, kdyz

nikdo nevybere. mam. Staci tydne. neni cas strukturovany.



KDY UZ NEJDE O OSAMELOST

Trva to tydny a nelepsi se - nezvladam bézny den - myslenky, ze by bylo lepe nebyt

1 1 6 1 2 3 Linka prvni psychicke pomoci, dospéli
1 1 6 1 1 1 Linka bezpeci, deti a studujici do 26 let
1 1 6 O O O Linka pro rodinu a skolu, rodice a ucitele

Nonstop, zdarma, bez registrace. Rozcestniky: nevypustdusi.cz, opatruj.se. V tisni 112.

marketasetinova.cz | @marketasetinova | marketa@modernilaska.cz | youtube.com/@marketasetinova



Osamelost je signal, ne diagnoza.

VUle nestaci, protoze méni vnimani.

Nejmensi krok je porad krok.

Zpeétna vazba
na webinar

ZAJIMAJI VAS VZTAHY?

Poslouchejte podcast, kde jJdeme do hloubky.

Markéta Setinova



OPRENO O DATA

Zdroje

WHO, 2025 - Komise pro socialni propojeni. Osameéle se citi 1 ze 6 lidi na svéte.

Eurostat, EU-SILC, ilc_pw06 - Cesko, 16 az 24 let, bez nikoho, koho pozadat o pomoc: 1,1 % v roce 2018, 4,7 % v roce 2022.
HBSC, shér 2021/22 - Cesko: 14 588 zak(, 246 3kol. Osaméle vétsinu ¢asu: 31 % divek, 15 % chlapct v 15 letech.

Holt-Lunstad a kol., 2010 - PLoS Medicine. Metaanalyza 148 studii, 308 849 osob. O 50 % vySsSi pravdépodobnost preziti.
Cacioppo a Hawkley, 2009 a 2010 - Trends in Cognitive Sciences, Annals of Behavioral Medicine. Ostrazitost vuci socialni hrozbé.
Kurina a kol., 2011 - Sleep. Osameélost a roztfisténost spanku. Metaanalyza: Health Psychology Open, 2020.

EU Loneliness Survey, JRC, 2022 - n = 25 646, 27 zemi. Osamé&le vétsinu ¢asu 13 % dospélych v EU, v Cesku pod 10 %.

CSU, Sé&itani 2021 - Domacnosti jednotlivcl pfibylo mezi poslednimi s¢itanimi o tretinu.
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