RSl Co-funded by
G the European Union

DIGITALNI VODNIK

"SHEMA SOCIALNE IZOLACIJE:
POJASNITEV VZORCA"

DISORA
@ " LDA SA w Association for Education and Social Development

o m n i a

sustainable innovations hub

Financirano s strani Evropske unije. Izrazena stali§¢a in mnenja so zgolj stali§¢a in mnenja avtorja(-ev) in ni nujno, da odrazajo stalis¢a in
mnenja Evropske unije ali Drzavne agencije za razvoj izobrazevanja Republike Latvije (VIAA). Zanje ne moreta biti odgovorna niti Evropska
unija niti VIAA. Stevilka projekta: 2023-2-LV01-KA210-ADU-000176412




DISORA = Rl Co-funded by
P P — w e*LDASA OB the European Union

o m n i a
sustainable innovations hub

Kazalo

UVOD ..ttt 4
1. Razumevanje sheme socialne izolacCije .....cccevvccciiiieieeiee e 5
1.1. Osnove teorije shem: Razumevanje zgodnjih maladaptivnih vzorcev ........... 5
1.2. Shema soCialNe iZOIACHE ...uvvveiveeiee e 10
1.3. Prepoznavanje simptomov socialne izolacije .......ccccceeeeeecciiieeiee e, 12
1.4. 1zobcenje (0Strakizem) ...cccuueeee e s 14
1.5. Razlikovanje med socialno izolacijo in socialno smrtjo ........ccccceeeeviecnnnneenn. 15
2. Razumevanje razvoja poti socialne prikrajSanosti.........ccccccceeevecieeeiiiiieeeeccneennn. 19
2.1. Pomen navezanosti v CloveKOVEM razVvojU ......ccccecceiieeeeeeeeeeccciiiieeeee e e e 19
2.2 Raziskovanje razvojnih poti socialne prikrajSanosti.......ccccccoeeeccvivevieeiennncnnns 21
2.3. Shema cikla socialNe izolaCije ...eevveeeieeciiieeee e 22

2.4. Zivljenjske izkudnje: primeri razvojnih poti za nastanek socialne prikrajéanosti

2.5. Obvladovanje socialne izolacije na delovnem mestu ........ccccecvveveviciieeennns 27

3. Opredelitev znanj, spretnosti, kompetenc in izkuSenj za prepoznavanje socialne

(140 = Lol | [T T U PURURURRRRIR 29
3.1. Znanje: Razumevanje onkraj socialne izolacije in socialne smrti ................. 29

3.2. Spretnosti: Uporaba zavedanja v resnicnih Zivljenjskih situacijah ............... 32

3.3. Kompetence: Sposobnost ucinkovitega ukrepanja ......ccccccceeeeuvvveeeeeeeeieeennns 35

3.4. Izkusnje: Ustvarjanje vkljuCujoCih oKolij .....eeeeeieeieeciiiieeeeiiiiieiicirreeeee e, 38

2

Financirano s strani Evropske unije. IzraZena stalis¢a in mnenja so zgolj stalis¢a in mnenja avtorja(-ev) in ni nujno, da odrazajo stali$¢a in mnenja Evropske unije
ali Drzavne agencije za razvoj izobrazevanja Republike Latvije (VIAA). Zanje ne moreta biti odgovorna niti Evropska unija niti VIAA. Stevilka projekta: 2023-2-
LV01-KA210-ADU-000176412



DISORA = [l Co-funded by
AsSouaton or Edicaionand Seaa Development % e*LDASA the European Union

3.5 Obravnavanje socialne izolacije s strukturiranimi intervencijami................. 39
4. Priporocila za krepitev socialne povezanosti........ccceeeeeciiieiieciieee e, 42
4.1. Razumevanje sheme socialne izolacCije .......ooeecvriveeeiiii e, 43
4.2. Razumevanje poti razvoja socialne prikrajSanosti.........cccoeccvveeievieeeecccnnnenn. 43

4.3. Opredelitev znanja, spretnosti, kompetenc in izkuSenj za prepoznavanje

SOCIAINE 1ZOIACHE weveeeiiiiiiee et e s e e e e s e e e e anees 43
SKLEPNE UGOTOVITVE....citttiiiiteriee ettt esiieeesiteessiteesieeesieeessaeesssaeessseessssesssssessnsnes 44
LITERATURA L.ttt ettt sttt ettt s e st e et e e e sab e e eaeaesbaeesabaeesabaeesabeeanns 46

3

Financirano s strani Evropske unije. IzraZena stalis¢a in mnenja so zgolj stalis¢a in mnenja avtorja(-ev) in ni nujno, da odrazajo stali$¢a in mnenja Evropske unije
ali Drzavne agencije za razvoj izobrazevanja Republike Latvije (VIAA). Zanje ne moreta biti odgovorna niti Evropska unija niti VIAA. Stevilka projekta: 2023-2-
LV01-KA210-ADU-000176412



DISORA = Rl Co-funded by
Aottt ¢ B Sl o DevElagemet w EILDASA UL the European Union

o m n i a
sustainable innovations hub

Uvod

Danes socialno izolacijo vse bolj obravnavamo kot resno javnozdravstveno vprasanje,
ki vpliva na dobro pocutje posameznika in dobrobit skupnosti. Vodnik "Shema socialne
izolacije: pojasnitev vzorca" pomaga razumeti zapletene vzroke za socialno izolacijo.
Obravnava tako nacine razmisljanja posameznikov kot tudi SirSe druzbene dejavnike, ki
prispevajo k temu pojavu. Socialna izolacija vec€ kot le fizicna lo¢enost od drugih ljudi; vklju€uje
globoke Custvene in dusevne izkusnje, ki lahko bistveno vplivajo na dusevno zdravje osebe in
njeno sposobnost povezovanja z ljudmi.

Vodnik najprej pojasnjuje osnovne ideje teorije shem in prikazuje, kako dusevni okviri
oblikujejo stalis¢a, dejanja in odnose. Vodnik temelji na delu vplivnih psihologov, kot sta
Aaron Beck in Jeffrey Young. Osredotoca se na zgodnje maladaptivne sheme, zlasti na shemo
socialne izolacije, skozi katero ljudje doZivljajo svoje socialno okolje. S spoznavanjem izvora,
lastnosti in uc¢inkov teh shem bo bralec pridobil dragocen vpogled v svoje misli in vedenje, kar
mu bo pomagalo ustvariti bolj zdrave povezave s samim seboj in drugimi ljudmi.

V prvem poglavju je predstavljen razvoj in ucinki sheme socialne izolacije. Poudarija,
kako zgodnje izkusnje, zlasti tiste, ki so povezane z ob¢utkom nepovezanosti ali prikrajSanosti,
oblikujejo ¢lovekov obcutek pripadnosti. Razumevanje teh shem je klju¢nega pomena, saj se
pogosto pojavljajo v odnosih med odraslimi ljudmi in vodijo v vzorce ¢ustvenega umika ter
obcutka osamljenosti. Vodnik poudarja, da je obravnava teh stalnih vzorcev kljuéna za zdravje
posameznikov in izboljSanje duSevnega zdravja celotnih skupnosti.

Drugo in tretje poglavje te temelje nadgrajujeta z raziskovanjem vprasanja, kako se
socialna prikrajSanost razvija, in opredelitvijo bistvenih spretnosti, ki jih strokovnjaki in
posamezniki potrebujejo za prepoznavanje znakov socialne izolacije in odzivanje nanjo. Ta del
se osredotoca na to, kako zgodnji odnosi in druzbeni dejavniki prispevajo k obcutkom
izkljuéenosti. Razkriva, kako custvene potrebe, osebne okolis¢ine in kulturni vplivi v
medsebojni povezavi spodbujajo ali ovirajo nastanek socialnih vezi.

V Cetrtem poglavju so s pomocjo dvanajstih razvejanih scenarijev, zasnovanih za
utrditev znanja iz tega vodnika, predstavljena prakticna priporocila. Scenariji so zasnovani kot
orodja za usposabljanje, saj bralcem omogocajo, da naucene koncepte uporabijo v resnicnih
Zivljenjskih situacijah. Nudijo priloZnosti za razmislek in prakso ter posameznikom pomagajo
razumeti, kako vzpostavljati socialne vezi v razli¢nih okoljih, kot so ustanove za izobrazevanje
odraslih in delovna mesta.

Namen vodnika je s poglobljenim pregledom sheme socialne izolacije ponuditi znanje,
spretnosti in prakti¢na orodja, potrebna za vzpostavljanje pomembnih druzbenih povezav,
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zmanjsevanje obcutka izolacije in ustvarjanje bolj vkljucujocih skupnosti. Z razumevanjem in
obravnavo vzrokov za socialno izolacijo lahko ljudje premagajo Skodljive vzorce, Zivijo bolj
polno Zivljenje ter ohranjajo stike z okoljem.

1. Razumevanje sheme socialne izolacije

V tem poglavju obravnavamo shemo socialne izolacije, pri ¢emer se osredoto¢amo na
proces nastajanja, znacilnosti in ucinek na misljenje, zaznavanje in vedenje. Sheme so
kognitivni okviri, ki pomembno usmerjajo nasa dejanja in druzbene interakcije. Razumevanje
sheme socialne izolacije je kljuénega pomena, saj vpliva na odnose in dusevno zdravje. S
prepoznavanjem in odzivanjem na shemo lahko posamezniki okrepijo samozavedanje,
spremenijo vedenje in izboljSajo odnose, kar vodi k bolj zdravemu in zadovoljnemu Zivljenju.
To znanje posameznikom omogoca, da prepoznajo in spremenijo Skodljive vzorce.

1.1. Osnove teorije shem: Razumevanje zgodnjih maladaptivnih vzorcev

Po Beckovi kognitivni perspektivi dusevni koncepti, kot so predpostavke, sheme,
spomini, prepricanja, cilji, pricakovanja, nacrti, naloge in kognitivne pristranskosti, vplivajo na
vedenjske in ¢ustvene odzive ljudi na socialno okolje (Beck, 1967; Ahmadpanah et al., 2017).
Sheme veljajo za kognitivne strukture, ki kodirajo drazljaje iz okolja in se nanje odzivajo;
sheme so lahko pozitivne in negativne ter zgodnje in poznejse. (Sfeir et al., 2025). Vsaka
neadaptivna shema ima ustrezno adaptivno shemo (glej Elliottovo teorijo polarnosti, Elliott in
Lassen, 1997). V skladu z Eriksonovimi (1950) psihosocialnimi stopnjami uspesna razresitev
vsake stopnje povzroci nastanek adaptivne sheme, medtem ko neuspesna razresitev situacije
povzroCi nastanek maladaptivne sheme. (Young et al., 2003).

Kot poudarja Sfeir, je Young na podlagi Beckovega modela kognitivnih shem model
razsiril na preucevanje zgodnjih maladaptivnih shem, ki vodijo do izkrivljenih misli o svetu,
sebi in drugih. (Young, 1999; Sfeir et al., 2025). Teorija shem poudarja povezavo med
kognitivnimi in cCustvenimi procesi ter spremembo vedenja. V tej teoriji so zgodnje
maladaptivne sheme osrednji koncept, ki izvira iz negativnih dogodkov v otrostvu. (Sfeir et
al., 2025). Zgodnje maladaptivhe sheme lahko razumemo kot filtre, ki dolocajo, kako
predvidevamo, urejamo ter si razlagamo svoje okolje, in se pojavijo kot prilagoditve na
negativne izkuSnje iz otroStva. (Bar et al., 2023). Maladaptivne sheme nastanejo zaradi
osnovnih ¢ustvenih potreb, ki v otrostvu niso bile zadovoljene.

Z drugimi besedami, Sfeir pojasnjuje, da je Young na podlagi Beckove teorije
kognitivnih shem preuceval zgodnje negativne vzorce razmisljanja, imenovane maladaptivne
sheme, ki vplivajo na to, kako razmisljamo o sebi, drugih in svetu. Teorija shem se osredotoca
na to, kako so nase misli in obCutki povezani s spremembami v nasem vedenju. Te zgodnje
maladaptivne sheme so pogosto posledica tezkih izkuSenj v otrostvu. Te sheme lahko
razumemo kot filtre, ki oblikujejo nas pogled na svet in ljudi okoli nas. Obic¢ajno se razvijejo kot
nacin spoprijemanja z neugodnimi izkusnjami iz otrostva. Maladaptivne sheme se pogosto
oblikujejo, ker v mladosti osnovne ¢ustvene potrebe niso bile zadovoljene.
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Young in njegovi sodelavci so dolocili pet osnovnih in univerzalnih ¢lovekovih
Custvenih potreb:

1. Varna navezanost na druge (vkljuCuje varnost, stabilnost, skrb in sprejemanje);

2. Avtonomija, kompetentnost in obc¢utek identitete;

3. Svoboda izrazanja primernih potreb in ¢ustev;

4. Spontanost in igra;
5. Realistine omejitve in samokontrola.

Te potrebe dozivlja vsakdo, ¢eprav jih nekateri €utijo bolj intenzivno kot drugi. Psihi¢no
uravnotezena oseba lahko te temeljne Custvene potrebe zdravo zadovoljuje. Vzajemno
delovanje med otrokovim naravnim temperamentom in njegovim zgodnjim okoljem pogosto
privede do frustracije in ne do zadovoljitve teh temeljnih potreb. Na razvoj shem pomembno
vplivajo tudi dodatni dejavniki zunaj zgodnjega okolja. Posebej pomemben je otrokov custveni
temperament. Kot vecina starSev hitro opazi, ima vsak otrok Ze od rojstva edinstven in izrazit
"znacaj" ali temperament. Nekateri otroci so bolj razdrazljivi, drugi bolj zadrzani, tretji pa so
bolj agresivni. Veliko raziskav potrjuje pomen bioloskih temeljev osebnosti. (Young et al.,
2003).

Z drugimi besedami, Young in sodelavci so opredelili pet bistvenih ¢ustvenih potreb, ki
so skupne vsem ljudem:

1.0blikovanje varnih in zanesljivih povezav z drugimi;

2. samostojnost, sposobnost in jasen obcutek lastne vrednosti;

3. svobodno izraZanje pristnih potreb in custev;

4.UZivanje v spontanosti in igri;

5.Razumevanje realnih meja in samokontrole.

Ceprav ima te potrebe vsakdo, jih nekateri cutijo mocneje. Dusevno zdrava oseba lahko
te potrebe zadovoljuje na uravnoteZen nacin. Pogosto lahko otrokov prirojeni temperament in
zgodnje okolje privedeta do nezadovoljenih potreb. Poleg zgodnjih izkuSenj imajo tudi drugi
dejavniki veliko vlogo pri oblikovanju nacina zadovoljevanja teh potreb. Otrokova naravna
osebnost je bistvenega pomena; kot opaZajo Stevilni starsi, ima vsak otrok Ze od rojstva
edinstven temperament. Nekateri otroci se morda lazje vznemirijo, drugi so bolj srameZzljivi,
tretji pa so morda bolj agresivni. Raziskave potrjujejo, da bioloski vidiki mocno vplivajo na
osebnost.

Young (1990, 1999) je postavil hipotezo, da so nekateri od teh vzorcev, ki so ve¢inoma
posledica negativnih izkuSenj iz otrostva, lahko podlaga za osebnostne motnje, blazje
znacajske tezave in Stevilne kroni¢ne motnje. Zgodnje maladaptivne sheme so samounicujoci
Custveni in kognitivni vzorci, ki se zaénejo zgodaj v naSem razvoju in se ponavljajo vse Zivljenje.
Young meni, da se neprilagojeno vedenje razvije kot odziv na sheme. Tako je vedenje
doloceno s shemami, vendar ni del shem. (Young et al., 2003). Zgodnje maladaptivne sheme
vklju¢ujejo miselne procese, spomine, Custva in vzorce in prispevajo k neprilagojenemu
vedenju. Recimo, da je bil nekdo v otrostvu zapuscen, zlorabljen ali zavrnjen. V tem primeru
se bodo njegove sheme aktivirale v odrasli dobi, ko jih bodo sprozili dogodki, ki se lahko zdijo
podobni travmati¢nim izkuSnjam iz otroStva. Ob aktivaciji ene takSnih shem, dozivijo
posamezniki moc¢na negativna Custva, kot so Zalost, sram, strah ali jeza. (Young et al., 2003;
Sfeir et al., 2025).
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Vendar, kot poudarja Young, vsi vzorci ne temeljijo na travmi iz otroStva ali slabem
ravnanju. Posameznik lahko razvije shemo zasvojenosti/nesposobnosti, ne da bi doZivel
kakrino koli travmo v otrostvu, in je bil v otro$tvu popolnoma zasciten. Ceprav vse sheme ne
izvirajo iz travme, so vse destruktivne in vecino jih povzrocijo Skodljive izkusnje, ki se redno
ponavljajo. Vpliv vseh teh povezanih negativnih izkusenj je kumulativen in skupaj privede do
nastanka popolne sheme. Disfunkcionalna narava shem je obi¢ajno najbolj oCitna pozneje v
Zivljenju, ko posameznik Se naprej ohranja svoje sheme v interakcijah z drugimi ljudmi, ¢eprav
njegove zaznave niso ve¢ tocne. Zgodnje maladaptivne sheme in neprilagojeni nacini, s
katerimi se posameznik nauci spopadati z njimi, so pogosto podlaga za kroni¢ne simptome,
kot so anksioznost, depresija, zloraba substanc in psihosomatske motnje. Sheme so
dimenzionalne, kar pomeni, da imajo razlicne stopnje resnosti in razsirjenosti - hujsa kot je
shema, vedje je Stevilo situacij, ki jo sprozijo. (Young et al., 2003).

Z drugimi besedami, Young meni, da lahko Skodljivi vzorci, ki izhajajo iz tezkih izkuSenj
iz otrosStva, kasneje v Zivljenju vodijo v osebnostne motnje in druge tezave. Ti vzorci, imenovani
zgodnje maladaptivne sheme, oblikujejo misljenje in vedenje ljudi ter pogosto povzrocajo
negativna custva, ko se v odrasli dobi sprozijo podobne situacije. Vse sheme niso posledica
travme, vendar so mnoge Skodljive in lahko prispevajo k teZavam, kot sta anksioznost in
depresija, saj ljudje te vzorce ponavljajo v odnosih z drugimi.

Zgodnje maladaptivne sheme

Raziskave so pokazale, da imajo zgodnje maladaptivhe sheme pomembno viogo pri
odvisnosti, obsesivnih/kompulzivnih motnjah, depresiji in anksioznosti. (Ahmadpanah et al.,
2017; Griffiths, 2014; Kwak & Lee, 2015; Platts et al., 2005).

Shematska terapija Younga in sodelavcev, ki obravnava posameznike z globokimi in
kroniénimi psiholoSkimi motnjami, ki so prej veljale za tezko ozdravljive, vklju€uje 18 zgodnjih
maladaptivnih shem, razdeljenih na pet podrocij.

Podrocje I, "nepovezanost in zavracanje", zajema neizpolnjene potrebe, kot sta
varnost in empatija. Tipi¢no druZinsko okolje je odtujeno, hladno, zavradajoce, zadrzano,
osamljeno, eksplozivno, nepredvidljivo ali zlorabljajoce. Ljudje s shemo s tega podrocja se ne
morejo varno navezati na druge, saj menijo, da ne bodo mogli prejeti stabilnosti, ljubezni ali
varnosti. Odrasli s shemami s tega podrocdja so nagnjeni k hitremu prehajanju iz enega
samounicujotega odnosa v drugega ali pa se tesnim odnosom sploh izogibajo.

1. Shema zapuscenosti/nestabilnosti, ki se kaze v pri¢akovanju, da vas bodo drugi
zapustili.
2. Shema nezaupanja/zlorabe, ki se kaZe v pri¢akovanju, da nam bodo drugi skodovali.
3. Shema ¢ustvene prikrajsanosti se kaze v pricakovanju, da vas drugi ne bodo
custveno podpirali.
4. Shema obc¢utka nepopolnosti/sramote se kaze v prepri¢anju, da ste manjvredni in
nekoristni.
5. Shema socialne izolacije/odtujitve se izraza v obc¢utku drugaénosti in izoliranosti
od drugih.

Z drugimi besedami, domena I, "nepovezanost in zavrnitev", vkljucuje neizpolnjene

potrebe, kot sta varnost in razumevanje. Ljudje iz druZin, ki so oddaljene, hladne ali
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zlorabljajocCe, pogosto razvijejo te sheme. TeZko oblikujejo varne navezave, saj menijo, da ne
bodo nasli stabilnosti ali ljubezni. Kot odrasli lahko prehajajo iz enega skodljivega odnosa v
drugega ali se povsem izogibajo intimnosti.

Shema zapustitve/nezanesljivosti: Vedno pricakujete, da vas bodo ljudje zapustili.
Shema nezaupanja/zlorabe: Vedno pricakujete, da vas bodo drugi prizadeli.

Shema Custvene prikrajsanosti: Prepri¢anje, da vas drugi ne bodo custveno podprli.
Shema pomanjkljivosti/sramu: Obcutek manjvrednosti in ni¢vrednosti.

Shema socialne izolacije/odtujitve: Obcutek drugacnosti in osamljenosti.

Za podrocje I, motnjo "oslabljene avtonomije in udinkovitosti", je znacilna
nezmoznost lociti se od starSevskih oseb in oblikovati samostojno osebnost. Osebe s to
domeno so imele bodisi pretirano zas¢itniske starSe bodisi, nasprotno, starse, ki niso poskrbeli
za njihove potrebe. Znacilni druzinski izvori vkljuCujejo zatajevanje, spodkopavanje
otrokovega samospostovanja, pretirano zascito in neuspesSno pripravo otroka, da bi bil
sposoben trajno delovati zunaj druzine.

6. Shema odvisnosti/nesposobnosti. Prepri¢anje, da nekdo ni sposoben skrbeti
zase.

7. Strah pred poskodbami ali boleznimi. Pretiran strah, da se bo vsak trenutek
zgodilo nekaj strasnega in da oseba tega ne bo mogla preprediti.

8. Prepletenost (angl. Enmeshment)/nerazvit ob¢utek sebe. Pretirana Custvena
vpletenost in bliZzina z bliznjimi na Skodo popolne individualizacije ali normalnega
socialnega razvoja.

9. Shema neuspeha. Preprianje, da je neuspeh neizogiben in da je oseba
popolnoma nekoristna.

Z drugimi besedami, podrocje Il, "oslabljena avtonomija in ucinkovitost", se nanasa
na teZave pri osamosvajanju in oblikovanju samopodobe, locene od starsev. Osebe na tem
podrocju so lahko dozivele bodisi pretirano zascitnisko vzgojo bodisi zanemarjanje. Take
druZine lahko spodkopavajo otrokovo samozavest, so pretirano zascitniske ali pa otroka ne
pripravijo na delovanje zunaj doma.

6. Shema odvisnosti/nesposobnosti: Prepricanje, da ne morete poskrbeti zase.

7. Strah pred poskodbami ali boleznimi: Neprestani strah, da se bo zgodilo nekaj groznega
in da tega ne morete prepreciti.

8.  Prepletenost/nerazvit obéutek sebe: Preve¢ Custvene bliZine z drugimi, kar prepreéuje
osebno rast.

9. Shema neuspeha: Prepricanje, da vam bo spodletelo, in obcutek, da ste nicvredni.

Podrocje Ill je "oslabljene meje", kjer vzorci vkljuujejo nesposobnost sodelovanja v
druzbenem okolju, sprejemanja obveznosti ali upoStevanja pravil. Posamezniki ne morejo
nadzorovati svojih impulzov. Za takSno druzinsko okolje so znacilni permisivnost, pretirana
toleranca, pomanjkanje usmerjanja ali ob¢utek vecvrednosti, namesto ustreznega soocanja,
discipline ter postavljanja meja pri prevzemanju odgovornosti, sodelovanju in ustvarjanju
pogojev za odgovorno vedenje.

10. Shema obdutka upravi€éenosti/grandioznosti. Prepricanje, da si oseba zasluZi
posebno obravnavo.

Lk LN kR
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11. Nezadostna samokontrola/samodisciplina. TeZave pri odlasanju nagrad v
zameno za doseganje dolgorocnega cilja. Prevelik poudarek na izogibanju
neudobnim situacijam.

Z drugimi besedami, podrocje Ill, "oslabljene meje", vkljucuje teZave s pravilnim
vedenjem v socialnih situacijah, sprejemanjem obveznosti in upostevanjem pravil. Ljudje na
tem podrocju pogosto ne morejo nadzorovati svojih impulzov. Morda so odrascali v prevec
popustljivih druzinah, jim je primanjkovalo vodstva ali pa so se pocutili preve¢ posebne,
namesto da bi jih ucili odgovornosti in sodelovanja.

10. Shema upravicenosti/grandioznosti: Prepricanje, da si zasluZite posebno obravnavo.
11. Nezadostna samokontrola/samodisciplina: TeZave pri ¢akanju na dolgorocne koristi in
Zelja po izogibanju neudobnim situacijam.

Podrocje 1V, "usmerjenost k drugim", vklju¢uje dajanje prednosti potrebam drugih
ljudi pred lastnimi, da bi dosegli njihovo odobravanje/ljubezen. To tipi¢no izvira iz druZinskega
okolja, ki temelji na pogojnem sprejemanju: otroci morajo zatreti bistvene vidike sebe, da bi
pridobili ljubezen, pozornost in priznanje.

12. Shema podrejanja. Potladevanje lastnih potreb/custev, ¢lovek se pocuti pod

nadzorom drugih.

13. Shema samoirtvovanja. Pozornost je usmerjena v zadovoljevanje potreb

drugih na racun sebe.

14. Shema iskanja potrditve/priznanja. Pretirana osredotocenost na prejemanje

odobravanja od drugih namesto na razvijanje samostojnosti.

Z drugimi besedami, podrocje IV, "usmerjenost k drugim", pomeni postavljanje potreb
drugih pred lastne, da bi si prisluzili njihovo odobravanje ali ljubezen. Obicajno izvira iz druZin,
kjer so otroci cutili, da morajo skrivati dele sebe, da bi bili ljubljeni in cenjeni.

12. Shema podrejanja: Obcutek, da vas drugi obvladujejo, in ignoriranje lastnih potreb in
custev.

13. Shema samoZrtvovanja: Dajanje prednosti potrebam drugih pred lastnimi.

14. Shema iskanja potrditve/priznanja: Iskanje odobravanja drugih namesto zaupanja vase.

Podrocje V je "pretirana previdnost in inhibicija", ki vkljuCuje zaviranje in zatiranje
Custev in impulzov. Zanjo so znalilne stroge norme in vrednote. Ti vzorci odrazajo
neizpolnjene Custvene potrebe iz otrostva. Tipi¢en izvor je turobno, zatirano in strogo
otrostvo, v katerem sta samokontrola in samoodpovedovanje prevladovala nad spontanostjo
in uzitkom.

15. Shema negativnosti/pesimizma. Skrajna in stalna osredotocenost na vse, kar
je Skodljivo.

16. Shema custvene inhibicije. Prepri¢anje je, da je treba Custva zavirati, da bi se
izognili obsojanju s strani drugih, ob¢utku sramu ali izgubi nadzora nad svojimi
impulzi.

17. Shema previsokih standardov/pretirana kriticnost. Prepri¢anje, da je
doseganje izjemno visokih standardov potrebno za izogibanje kritiki.

18. Shema kaznovanja. Prepricanje, da je treba napake strogo kaznovati. To
vkljuéuje nagnjenost k jezi, nestrpnosti, kaznovanju in nestrpnosti do ljudi
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(vklju€no s samim seboj). (Young et al., 2003; Young et al., 2006; Sfeir et al.,
2025; Bar et al., 2023; Ahmadpanah et. al., 2017).

Z drugimi besedami, podrocje V, "pretirana previdnost in inhibicija”, pomeni
zadrZevanje in nadzorovanje Custev in impulzov pod vodstvom strogih pravil in vrednot. To
obic¢ajno izhaja iz turobne in stroge vzgoje, v kateri je bila zadrZanost cenjena bolj kot zabava
in uZivanje.

15. Shema negativnosti/pesimizma: Prevelika osredotocenost na morebitne nevarnosti in
negativne posledice.

16. Shema custvene inhibicije: V izogib obsodbi, sramu ali izqgubi nadzora je treba custva
nadzorovati.

17. Shema previsokih standardov/hiperkriticnosti: Da bi se izognili kritiki, morate izpolnjevati
zelo visoke standarde.

18. Shema kaznovanja: Prepricanje, da je treba napake strogo kaznovati. To vodi v jezo in
nepotrpezljivost do sebe in drugih.

Vsi ljudje si prizadevamo za povezanost, razumevanje in rast, pri ¢emer nas vodi
globoka Zelja, da bi dobili potrditev. Kadar so te potrebe neizpolnjene zaradi pomanjkanja,
zanemarjanja, travme ali izgube, se nasSa hrepenenja Se okrepijo. Moramo ozdraveti in se
razviti v svoj najboljsi jaz, kar lahko privede do vitalnosti in obnovljene energije. Terapija shem
vklju€uje nevrofiziologijo in poudarja, da pozitivni, varni odnosi spodbujajo uravnavanje
Custev. Sposobnost moZganov, da se spreminjajo, v kombinaciji z varnim terapevtskim
odnosom omogoca samoaktualizacijo, preoblikuje ob¢utke depresije, tesnobe in osamljenosti
ter nas vodi k ve¢jemu miru.

1.2. Shema socialne izolacije

Negativne izkudnje iz otroStva so glavni izvor zgodnjih maladaptivnih shem. Sheme, ki
se razvijejo prej in so najmocnejsSe, obi¢ajno izvirajo iz druzine. Druzinska dinamika je v veliki
meri dinamika celotnega otrokovega zgodnjega sveta. Ko se ljudje v odrasli dobi znajdejo v
situacijah, v katerih se aktivirajo zgodnje maladaptivne sheme, obi¢ajno dozZivijo dramo iz
otrostva, najveckrat s starsi. Drugi vplivi, kot so vrstniki, Sola, razlicne skupine in okoliska
kultura, postajajo z otrokovo zrelostjo vse pomembnejsi in prav tako lahko sproZijo razvoj
shem. Vendar sheme, ki se razvijejo pozneje, obicajno niso tako standardne. Socialna izolacija
je primer sheme, ki se obi¢ajno pojavi pozneje v otrostvu ali mladostnistvu in morda ne odraza
druzinske dinamike. Po Youngu je shema socialne izolacije/izkljuéenosti ob¢utek drugacnosti
ali neprilagojenosti SirSemu druzbenemu svetu zunaj druZine. Osebe s to zgodnjo
maladaptivno shemo se obicajno ne pocutijo del nobene skupine ali skupnosti. (Young et al.,
2003). Na splosno je po Youngovem psihoterapevtskem okviru zgodnjih maladaptivnih shem
socialna izolacija, kot je omenjeno zgoraj, zdruzena z drugimi shemami na podlagi ene
kategorije ali podrocja neizpolnjenih ¢ustvenih potreb - nepovezanosti in zavrnitve.

Shema nastala v ustanovi Bay Area Cognitive Behavioural Therapy Center pojasnjuje,
kako prepoznati in obravnavati socialno izolacijo. Osebe, ki jih pesti socialna izolacija, se vse
Zivljenje pocutijo locene in odtujene od okolja. To ni le za¢asno stanje osamljenosti; gre za
zelo bolec vzorec, ki je prisoten v vseh vidikih njihovega Zivljenja in vpliva na to, kako dojemajo
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svet ter z njim komunicirajo. Oseba si vztrajno dopoveduje, da nikamor ne pripada, da je
bistveno drugacna in da nikoli ne bo zares pripadala nobeni druzbeni skupini.

Te sheme, ki deluje neopazno, pogosto ne opazi niti oseba sama. Ljudje s to shemo so
lahko videti druzabni, celo ekstrovertirani, priljubljeni in imajo Sirok krog prijateljev, vendar
se v navznoter pocutijo izolirani. Borijo se z obéutkom osamljenosti, za katerega se zdi, da ga
druzbene dejavnosti ne morejo ublaziti. Ta boleci vzorec se lahko Se okrepi, ko si prizadevajo
vzpostaviti povezanost z drugimi. Tako nastane paradoks: poskus pripadati skupini lahko
njihov obcutek izoliranosti Se poglobi.

Podrobnejsi pogled na izvor socialne izolacije pokaze, da so semena zanjo pogosto
zasajena Ze v zgodnjem zivljenjskem obdobju, vendar se lahko pojavijo na razliénih stopnjah
in se oblikujejo na podlagi zapletenega medsebojnega delovanja osebnih izkuSenj in
druzbenih struktur.

e Interakcije v druZinskem okolju, kjer lahko pomanjkanje pripadnosti
posameznike odtuji od klju¢ne podpore okolja.

e Zgodnje Zivljenjske izkusnje, zlasti tiste, povezane s starsi, ki kaZzejo razoCaranje
ali nezadovoljstvo nad otrokom, lahko ustvarijo globok obcutek lastne
nezadostnosti, kar je podlaga za vecjo socialno izklju¢enost.

e Najstniska leta in kulturni vplivi Se dodatno oblikujejo socialno okolje, skozi
poglabljanje obcdutka osamljenosti ali zagotavljanjem obcutka skupnosti in
pripadnosti.

Vpliv otrostva. Obcutki socialne izolacije se lahko za¢nejo pojavljati Ze v otrostvu, saj
negativne izkusnje, kot so ustrahovanje, izklju¢evanje in slabo ravnanje soSolcev, okrepijo
vzorec izolacije. Ce ni podpore vrstnikov, lahko otroci razvijejo kroniéni obéutek izolacije, ki
lahko traja tudi v odrasli dobi. Ta zgodnja interakcija z vrstniki je klju¢nega pomena, saj vpliva
na neposredne socialne izkusnje in na obstojnost vzorcev socialne izolacije v poznejsem
Zivljenju. Pomembni so tudi druZinski odnosi s sorojenci. Druzina, ki nudi podporo lahko
spodbuja obcutek pripadnosti in sprejetosti, medtem ko lahko pomanjkanje priznanja s strani
hladne in toksi¢ne druzine povzrodi odtujenost.

Miladostnistvo. Mladostnistvo je ¢as raziskovanja identitete in neodvisnosti, ki je lahko
burno. Neustrezna podpora okolja krepi psihosocialni razvoj v tem obdobju, medtem ko
socialni odnosi delujejo kot opora pred odtujenostjo. Ob prehodu v odraslost se razvijejo
teZave povezane z izolacijo, saj potreba po pripadnosti in sprejetosti ostaja. Vpliv teh potreb
je viden v osebnem pocutju in poklicnem ali akademskem uspehu.

Kulturni in druzbeni dejavniki. Vpliv socialne izolacije je tesno povezan s kulturnimi in
druzbenimi dejavniki. Zakoni in politike proti marginalizaciji in diskriminaciji lahko okrepijo
socialne vezi in zmanjsajo obcutek izolacije. Svetovna zdravstvena organizacija si prizadeva za
reSevanje tega problema, pri cemer se osredotoca na ranljive skupine, kot so starejsi ljudje.
Raziskave kazejo, da Zenske in ljudje z niZjo stopnjo izobrazbe ali kroni¢nimi boleznimi bolj
trpijo zaradi kognitivnih ucinkov izolacije.

Medsebojni vpliv med kognitivnimi sposobnostmi in socialno izolacijo je jasen
opomnik na vseobseznost posledice obcutka druzbene nepovezanosti. Za osebe z boljSimi
kognitivnimi sposobnostmi so na daljsi rok znacilne bolj stabilne stopnje socialne izolacije.
Zlasti starejsi odrasli so nagnjeni k osamljenosti, ki je klju¢ni kazalnik socialne izolacije, kar

poudarja pomen podpore okolja in vkljucenosti za to demografsko skupino.
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Z drugimi besedami, shema socialne izolacije pogosto izvira iz negativnih izkuSenj iz
otrostva in lahko povzroéi, da se ljudje vse Zivljenje pocutijo lo¢ene od drugih ljudi. Ceprav se
na zunaj zdijo druZabni, imajo osebe s to shemo pogosto obcutek, da ne pripadajo nobeni
skupini, kar povzro¢a globoke obcutke osamljenosti. Ta obcutek lahko oblikujejo druZinska
dinamika, interakcije med vrstniki in druzbeni vplivi, dodatno pa ga oteZujejo dejavniki, kot sta
spol in izobrazba, kar poudarja potrebo po podpori in skupnosti pri odpravljanje oblutka
nepovezanosti.

1.3. Prepoznavanje simptomov socialne izolacije

Ti simptomi so lahko ¢ustveni, vedenjski ali kognitivni, njihovo razumevanje pa je prvi
korak v boju proti u¢inkom sheme. Pri ljudeh, ki se spopadajo s socialno izolacijo, je lahko
navzven videti, da jim gre dobro, vendar se v sebi borijo z obcdutki osamljenosti in
nepovezanosti, ki so v nasprotju z njihovim socialnim vedenjem. Njihova prizadevanja za
povezovanje z drugimi lahko paradoksalno Se bolj oddaljijo od obcutka pripadnosti, ki ga
is¢ejo. Ceprav jih obdaja Sirok druzbeni krog, lahko $e vedno ¢utijo, da jih drugi ne razumejo.
Nekateri znaki socialne izolacije so:

e dozivljanje osamljenosti in odtujenosti, tudi ko smo obkrozeni z ljudmi,

e tezko vzpostavljanje globokih in pomembnih odnosov z ljudmi,

e obcutek, da nas okolica napacno razume ali da nas ne priznava,

e ohranjanje aktivnega druzabnega kroga in hkratno spopadanje z obcutkom
osamljenosti.

e Upostevanje teh kazalnikov je kljuénega pomena za ucinkovito spopadanje s
socialno izolacijo.

Znaki, ki kazejo, da se nekdo tiho spopada s shemo socialne izolacije

Custveni kazalniki. Za ¢ustvene kazalnike, ki so pogosto najznacilnejsi znaki socialne
izolacije, so znacilni obcutki osamljenosti, Zalosti in v€asih celo brezupa. Posamezniki s tem
vzorcem se lahko pocutijo osamljene in izolirane ter imajo raje osamljenost kot soocanje z
pogosto izérpavajoCimi odnosi. Osamljenost ni le samota; zaznavanje razkoraka med Zelenimi
in dejanskimi medosebnimi odnosi vodi v ¢ustveno praznino, ki se lahko kaze kot Zalost,
praznina ali brezup. Te obdlutke pogosto spremljata preobcutljivost za odzive drugih in
nagnjenost k samokriti¢nosti, ki se lahko razvije v jezo ali depresijo. Obcutki osamljenosti so
povezani z zaznanim pomanjkanjem podpore okolja, ta ¢ustva pa lahko dodatno okrepita
spremljajoca obc¢utka tesnobe in sramu. Tako nastane zacaran krog, ki ga je tezko prekiniti.

Prepoznavanje teh Custvenih kazalnikov je bistveno za razumevanje in odpravljanje
socialne izolacije. Custveni svet posameznika z vzorcem socialne izolacije je lahko zelo
razburkan. Na to vpliva ve¢ med seboj povezanih dejavnikov, ki lahko okrepijo obcéutek
nepovezanosti in oteZijo vzpostavljanje pomembnih odnosov.

Vedenjski znaki. Prisotnost vzorca socialne izolacije lahko prepoznamo tudi po
vedenjskih znakih. Ti znaki pogosto vkljuéujejo:

® izogibanje druzabnim dogodkom,

e dajanje prednosti samoti,

o neudeleZevanje organiziranih skupinskih dejavnosti,
e redko vklju€evanje v socialne interakcije,
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e kazanje nezainteresiranosti za sodelovanje v skupnosti,

® spreminjanje rutine, da bi se izognili druzabnim stikom,

e prikrivanje izogibanja stikov s prizadevaniji, da bi bili videti privlacni ali viecni,
kar je posledica strahu pred zavrnitvijo,

® izguba zanimanja za dejavnosti, v katerih smo prej uzivali,

® slaba skrb zase.

Taksno vedenje pogosto odraza €ustveno stisko, povezano s socialno izolacijo.

Poleg tega lahko Custveni davek dolgotrajne izolacije povzroéi agresijo, letargijo,
izérpanje energije v socialnem okolju in motnje spanja.

Pri starejSih odraslih zmanjsanje socialne mreze ali manjse Stevilo socialnih interakcij
povecuje fizicno izolacijo, ki spremlja socialno izolacijo. Izogibanje socialnim stikom zaradi
osamljenosti ima lahko resne posledice in vodi v depresijo in samomorilne misli.

Kognitivni vzorci. Kognitivni vzorci, povezani s shemo socialne izolacije, so bistveni za
ohranjanje obcutka odtujenosti. Posamezniki lahko dozivljajo:

e Potrebo po pretvarjanju, da bi se vklopili v okolje, prikrivanje pravega jaza
zaradi prepric¢anja, da je njihov avtenti¢ni jaz "nenavaden”, ali soocanje z
zavrnitvijo, kar krepi moc€nega notranjega kritika;

® Preokupacija s tem, da jih drugi vidijo kot breme;

e Nagnjenost k nezaupanju do drugih brez oprijemljivega razloga.

Ti vzorci prispevajo k ohranjanju obcutka socialne izolacije in odtujenosti.

Obcutek nepomembnosti v socialnih interakcijah in ponavljajo¢i se negativni odzivi
zaradi obCutka nepripadnosti skupini krepijo kognitivnho shemo izolacije. Kljub temu da imajo
socialne povezave, lahko ljudje z izolacijsko shemo sami sebe dojemajo kot izolirane zaradi
pomanjkanja ¢ustvene blizine, podpore in vztrajnega obcutka, da so outsideriji.

Razumevanje teh kognitivnih vzorcev je bistveno za prepoznavanje in odpravljanje
temeljnih prepricanj, ki ustvarjajo shemo izolacije. Negativno govorjenje o sebi, nezaupanje
in obcutek nepomembnosti lahko oblikujejo posameznikovo dojemanje lastnega druzabnega
sveta, zaradi Cesar se posameznik pocuti druzbeno nepovezan tudi med socialnimi
interakcijami.

Vendar se lahko posamezniki z uporabo posebnih strategij naucijo obvladovati svojo
shemo izolacije in jo stasoma premagajo z ustvarjanjem zanje pomembnih socialnih povezav.
Vklju¢evanje v klube, sodelovanje na druzabnih dogodkih na delovhem mestu in redno
izkazovanje prijaznega vedenja so le nekatere metode, ki jih lahko uporabijo za ustvarjanje
socialne vklju€enosti. Krepitev samozavesti s postavljanjem majhnih, dosegljivih ciljev pri
vzpostavljanju druzbenih stikov jim lahko prav tako pomaga zmanjsati obcutek izolacije v
delovnem in Solskem okolju. (Bay Area Cognitive Behavioural Therapy Center Schema, 2025).

Z drugimi besedami, prepoznavanje simptomov socialne izolacije je bistveno za
odpravljanje njenih posledic, saj so ti znaki lahko custveni, vedenjski ali kognitivni. Posamezniki
se lahko zdijo druzbeno angaZirani, vendar se se vedno pocutijo osamljene in odtujene, s
teZavo vzpostavljajo globoke odnose in se borijo z obCutki Zalosti in samokriti¢nosti. Pogosti
kazalniki vkljuCujejo izogibanje druzabnim dogodkom, obcutek nerazumljenosti in negativna
prepricanja o sebi, kar lahko se okrepi obcutek osamljenosti. Vendar lahko taksni ljudje z

13

Financirano s strani Evropske unije. IzraZena stalis¢a in mnenja so zgolj stalis¢a in mnenja avtorja(-ev) in ni nujno, da odrazajo stali$¢a in mnenja Evropske unije
ali Drzavne agencije za razvoj izobrazevanja Republike Latvije (VIAA). Zanje ne moreta biti odgovorna niti Evropska unija niti VIAA. Stevilka projekta: 2023-2-
LV01-KA210-ADU-000176412



DISORA = Rl Co-funded by
Aottt ¢ B Sl o DevElagemet w &>ILDASA LSS the European Union

o m n i a
sustainable innovations hub

ozavescanjem in proaktivnimi ukrepi, kot so vkljuCevanje v skupine in postavljanje majhnih
dosegljivih ciljev pri vzpostavljanju druZabnih odnosov, premagujejo te izzive in vzpostavljajo
smiselne socialne vezi.

1.4. Izobcenje (ostrakizem)

Izraz ostrakizem se wuporablja v povezavi z zavraCanjem, izkljuCevanjem in
ignoriranjem. Biti zavrnjen, izklju¢en ali preprosto prezrt je boleca izkuSnja. Raziskave
ostrakizma so dokazale njegove mocne negativne posledice (Williams, 2007), sociologi pa take
izkusnje oznacujejo kot socialno smrt (Bauman, 1992). (Steele et al., 2014). Ostrakizem (biti
prezrt in izklju¢en) onemogoca osnovne psiholoske potrebe, ki so temeljne za ¢lovekovo
prezivetje. Ostrakizem ima kot boleca izkusnja razlicne posledice za dusevno zdravje ter
kognitivne in vedenjske posledice. (Chen et al., 2025). Ljudje se zelo razlikujejo v svojih odzivih
na to, da jih drugi ignorirajo in izklju€ujejo (tj. na ostrakizem). Na podlagi predhodnih raziskav
se odzivi na ostrakizem obicajno razvri€ajo v prosocialno, antisocialno in odmaknjeno
vedenje. (Kip et al., 2025).

Predpostavke psihobioloSkega modela se konceptualno ujemajo s predpostavkami
ostrakizma kot ga razlaga Casovni model potreb in groZenj pri oskrakizmu (angl. Temporal
Need-Threat Model of Ostracism) (Williams, 2009). Model trdi, da druzbeni ostrakizem ogroza
temeljne ¢lovekove potrebe po pripadnosti, nadzoru, smiselnem obstoju in samospostovanju.
Akutni ostrakizem, ki je izkusnja izolacije, je bole¢ (Eisenberger et al., 2003) in vzbuja
negativna Custva (Rudert in Greifeneder, 2016). Kroni¢ni ostrakizem, torej ponavljajoce se
izkusnje ostrakizma, naj bi povzrocil dolgotrajne depresivne simptome. Natancneje, kronicni
ostrakizem iz¢rpava psiholoske vire, kar scasoma privede do obcutkov nemodi, odtujenosti in
ni¢vrednosti. Psihobioloski model in model ogrozenosti s ¢asovnimi potrebami trdita, da
(kroni¢ni) ostrakizem predstavlja pomemben dejavnik tveganja za razvoj depresije. Teoreticni
modeli tako v klini¢ni (psihobioloSki model socialne zavrnitve in depresije) kot v socialni
psihologiji (Casovni model potreb in grofenj pri oskrakizmu) predvidevajo, da lahko
ostrakizem pospesSuje razvoj depresivne simptomatike. Vendar modeli nastajanja stresa
kazejo, da lahko tudi depresija spodbuja ostrakizem, saj lahko depresivne posameznike drugi
obravnavajo kot obremenjujoce. (Rudert et al., 2021).

Ostrakizem pomeni druzbeno izlocitev, izolacijo in izgubo; odzivi se spreminjajo skozi
¢as. Ze dvominutne epizode izobéenja povzrotijo fiziolosko bolecino, ogroZenost zaradi
potreb in ¢ustveno stisko, cemur sledijo kognitivni, ¢ustveni, motivacijski in vedenjski odzivi,
ki bodisi povecajo verjetnost poznejse vkljucitve (za ceno pretirane druzbene prilagodljivosti)
bodisi zagotovijo nadaljnje izobéenje na podlagi agresije ali osamljenosti. Dolgotrajnejsi
ostrakizem vodi v resignacijo, ki jo spremljajo odtujenost, depresija, nemoc¢ in obcutek, da
nismo vredni pozornosti drugih. (Williams in Nida, 2022).

Casovni model potreb in groZenj, ki ga je predlagal Williams, je sluZil kot teoreti¢ni
okvir za vecino raziskav o ostrakizmu (glej sliko 1). Model predvideva, da se ¢lovek na
ostrakizem odzove v treh fazah: takoj$nja, refleksivna faza, faza spoprijemanja ali refleksije
ter dolgorocna faza resignacije. (Williams in Nida, 2022).
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Slika 1. Casovni model potreb in groZenj pri oskrakizmu (Williams in Nida, 2022)

Z drugimi besedami, ostrakizem, ki vkljuCuje obcutek zavrnitve in izklju¢enosti, ima
lahko za posameznike hude custvene in psiholoske posledice. Ta boleca izkusnja ogroza
temeljne ¢lovekove potrebe, kar vodi do negativnih odzivov, ki se lahko kaZejo kot socialni
umik ali agresivno vedenje. Kroni¢ni ostrakizem lahko prispeva k dolgotrajni depresiji in
obcutkom ni¢vrednosti, saj ustvarja krog izolacije in custvene stiske, ki lahko s¢casoma bistveno

vpliva na dusevno zdravje.

1.5. Razlikovanje med socialno izolacijo in socialno smrtjo

Stevilni socialno izolirani ljudje ne kli¢ejo glasno na pomo¢. Preprosto se umaknejo iz
zanje pomembnih socialnih interakcij in odnosov, kar jih vodi v obcutek izolacije. Raziskave
(Baumeister in Leary, 1995) kaZejo, da je potreba po pripadnosti temeljna ¢loveska potreba.
Obcutek izkljucenosti pri ljudeh sproZi ista podroéja mozganov, ki so povezana s fizicno
bolecino. Kroni¢na socialna izolacija (Cacioppo in Cacioppo, 2014) lahko privede do depresije,
tesnobe in celo zgodnje umrljivosti. S tem, ko socialne izolacije in socialne smrti ne
prepoznamo, omogocamo, da se njeni unicujoci ucinki tiho Sirijo.

Socialna smrt in socialna izolacija sta dva razlicna, vendar povezana druzbena pojava,
ki na razlicne nacine vplivata na posameznikov obcutek pripadnosti, identiteto in dobro
pocutje. Razumevanje razlike med socialno smrtjo in socialno izolacijo je pomembno za
prepoznavanje ucinkov izkljuenosti in nepovezanosti na posameznike. Socializacija je
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temeljni del ¢lovekovega obstoja, saj oblikuje naso identiteto, gradi odnose in prispeva k
dobremu pocutju. Ko izgubimo socialne vezi, bodisi zaradi izolacije bodisi zaradi skrajnejSih
oblik izklju¢enosti, so lahko posledice hude. Kralova (2015) poudarja, da socialna smrt nastopi,
ko druzba, zaradi skrajnega zanemarjanja, marginalizacije ali institucionalizacije, preneha
priznavati identiteto osebe. Ta koncept je Se posebej pomemben v kontekstih, kot so oskrba
starejSih, zapor ali izklju¢enost, povezana s stigmatizacijo, ko sta posameznikom odvzeta
druzbena identiteta in priznavanje.

Po drugi strani pa Cacioppo in Cacioppo (2018) pojasnjujeta, da se socialna izolacija
nanasa na odsotnost socialnih interakcij in osebno pomembnih povezav, kar lahko vodi v
Custvene stiske, osamljenost in negativne zdravstvene posledice. Za razliko od socialne smrti
izolacija ne vklju€uje nujno druzbene zavrnitve, vendar lahko kljub temu povzroci globoke
psiholoske in fizioloske posledice. Preglednica 1 pojasnjuje glavne razlike med socialno
izolacijo in socialno smrtjo ter ju hkrati primerja z introvertiranostjo. Ta primerjava poudarja,
da sta socialna izolacija in socialna smrt Skodljivi stanji nepovezanosti ali izkljuenosti,
introvertiranost pa je preprosto osebnostna lastnost, ki sama po sebi ne povzroca negativnih
druzbenih posledic. Pomembno se je zavedati, da imajo introvertirane osebe lahko raje
samoto ali selektivno druZenje, ne da bi dozZivljale obcutke osamljenosti ali izklju¢enosti (Cain,
2012).

Tabela 1: Socialna izolacija nasproti socialni smrti nasproti introvertiranosti (Cain, 2012;
Cacioppo, et al, 2018; Kralova, 2015)

SOCIALNA IZOLACUA SOCIALNA SMRT INTROVERTIRANOST

Opredelitev | PolozZaj, v katerem Stanje, v katerem druzba Osebnostna znacilnost, za
posameznik nima Steje osebo za mrtvo zaradi | katero je znacilno, da daje
socialnih vezi ali izkljucenosti, zanemarjanja | prednost samoti ali
pomembnih interakcij. ali raz¢lovecenja. selektivni druzabnosti, ne

da bi nujno dozivljala
osamljenost ali
izkljuenost.

Vzroki Fizicna loCitev, Stigmatizacija, Naravni temperament,
pomanjkanje institucionalizacija, skrajna | osebne preference,
komunikacije, marginalizacija, izguba obdutljivost na pretirano
prostovoljni ali druzbene identitete. stimulacijo ali potreba po
neprostovoljni umik iz globljih in ne pogostih
socialnih omrefzij. interakcijah.

Ucinek Obcutki osamljenosti, Izguba priznanja, Lahko se napacno razume
depresije in dostojanstva in identitete v | kot socialni umik, vendar
nepovezanosti. druzbi. sam po sebi ne povzroca

stiske ali negativnih
posledic.
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SOCIALNA IZOLACUA SOCIALNA SMRT INTROVERTIRANOST

Primeri Oseba, ki Zivi sama, brez | StarejSe osebe v domovih Nekdo, ki rad prezivlja ¢as
mocnih socialnih vezi, za ostarele brez sam, ima raje manjsa
posamezniki, ki so v obiskovalcev, zaporniki v srecanja kot velike mnozice
dolgotrajni karanteni. samici ali ljudje, ki so ali pa mu uspeva v

izobceni zaradi hude samostojnem delovnem
stigme. okolju.

Obratnost To lahko ublazite s Pogosto je tezko To ni nekaj, kar bi bilo treba
ponovnim spremeniti stanje, ko oseba | "obrniti"; introvertirani
vzpostavljanjem stikovs | velja za druzbeno "mrtvo". | lahko prilagodijo svoje
socialnimi omreZji in druzbene interakcije glede
iskanjem podpore. na osebno udobje in

potrebe.

Bistveno je prepoznati razliko med tema dvema skodljivima pojmoma:

e Obravnava socialne smrti vkljuCuje ponovno vzpostavitev socialne
identitete posameznika in njegovo vkljucitev v socialne interakcije. To
je mogoce dosedi s priznavanjem njihove osebnosti, vklju¢evanjem v
procese odlocanja in spodbujanjem smiselnega udejstvovanja
(Borgstrom, 2017);

e Nasprotno pa se zmanjSevanje socialne izolacije osredotoda na
krepitev socialnih povezav s programi v skupnosti, podpornimi
skupinami in tehnologijami, ki olajsSajo komunikacijo, s ¢imer se
izboljSajo rezultati na podrodju duSevnega in telesnega zdravja
(National Institute on Aging, 2023).

Ce znamo prepoznati znake socialne izolacije in smrti, lahko prepre¢imo nadaljnje
slabsanje posameznikovega pocutja. Zaradi kazalnikov, kot so izogibanje druzabnim stikom,
odsotnost od vsakodnevnih dejavnosti, poslabSanje zdravja in samopomilovanje, so potrebni
proaktivni ukrepi za spodbujanje vklju¢evanja in podpore (Healthline, 2023).

Eden najvedjih izzivov pri reSevanju socialne izolacije in smrti je, da prizadete osebe le
redko prosijo za pomoc, ¢eprav to lahko negativno vpliva na njihovo dusevno, €ustveno in
telesno pocutje. Opozorilni znaki so pogosto neopazni in jih je enostavno spregledati. Ti znaki
vkljuéujejo:

e lzogibanje socialnim interakcijam. Oseba, ki doZivlja socialno izolacijo ali smrt, se
lahko umakne od prijateljev, druzine ali sodelavcev, zavraca vabila ali se izogiba
pogovorom. To je Se posebej ocitno pri starejSih osebah v domovih za ostarele,
osebah, ki se sooCajo z brezdomstvom, ali osebah s stigmatizirano identiteto
(Kralova, 2015);

o Kazanje znakov nezavzetosti. Manjsa udelezba pri Solskih aktivnostih, na delovhem
mestu ali pri dejavnostih v skupnosti lahko kaze na globlji obCutek odtujenosti. Tisti,
ki se pocutijo socialno mrtvi, pogosto izgubijo motivacijo za udejstvovanje, ker se
pocutijo nevidni ali necenjeni v druzbi (Kralovd, 2015);
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e Poslabsanje duSevnega in telesnega zdravja. Raziskave kaZejo, da socialna izolacija
povecuje tveganje za depresijo, anksioznost, upad kognitivnih sposobnosti in
bolezni srca in oZilja (Cacioppo in Cacioppo, 2018). Ljudje, ki trpijo zaradi socialne
smrti, lahko doZivijo Se vecja zdravstvena tveganja, saj njihova izklju¢enost iz druzbe
pogosto povzroci zanemarjanje zdravstvenih in podpornih storitev;

o Uporaba samopomilovalnega jezika ali izkazovanje skrajne samozadostnosti.
Nekateri posamezniki imajo negativne predstave o sebi, saj menijo, da niso vredni
pomoci ali povezanosti. Drugi lahko razvijejo pretirano zanaSanje nase, da bi se
izognili bolecini zaradi zavrnitve, s Cimer krepijo svojo izkljuéenost iz druzbe
(Kralova, 2015; Cacioppo in Cacioppo, 2018).

Na delovnem mestu obstajajo naslednji jasni znaki, da je zaposleni morda socialno

izoliran (Jenkins, n.d.):

1) Povrsno delo. Opazno slabsa kakovost dela, ve¢ napak ali zamujeni roki so lahko

znak, da se zaposleni spopada z osamljenostjo;

2) Pomanjkanje ucenja in razvoja. Nezainteresiranost za priloZznosti za osebno ali

poklicno rast je lahko znak za izolacijo;

3) Sprememba rutine. Spremembe delovnih navad, kot so pozni prihodi ali zgodnji

odhodi, lahko kaZejo na nezavzetost;

4) Prenehajte podajanja lastnih mnenj. Ce prej aktiven udeleZenec na sestankih ali

razpravah molci, je to lahko znak umika;

5) Neudelezba na druzabnih srecanjih: Izogibanje skupinskim dogodkom ali

neformalnim sre¢anjem lahko kaZe na ob¢utek osamljenosti;

6) Negativna naravnanost. Pesimizem ali povecana razdrazljivost sta lahko povezana

z osamljenostjo;

7) Fiziéni simptomi. Pritozbe glede zdravstvenih teZav, kot so glavoboli ali utrujenost,

so lahko v¢asih povezane s Custvenim pocutjem;

8) Manj sodelovanja. Izogibanje skupinskemu delu ali dajanje prednosti delate

samostojnemu delu lahko kaZe na obcutek izoliranosti;

9) Zmanjsana produktivnost. Manjsa produktivnost ali ucinkovitost je lahko znak

osamljenosti;

10) Umik iz odlodanja. Odpor do sodelovanja pri odlo¢itvah ali izmenjavi mnenj lahko

odraza obcéutek nepovezanosti.

Jenkins poudarja, da so ti znaki lahko neopazni, zato je kljuénega pomena, da so vodje
in sodelavci pozorni in proaktivni pri njihovem obravnavanju ter s tem pri spodbujanju bolj
povezanega in podpornega delovnega okolja.

Socialna izoliranost in osamljenost sta kljucni vprasanji javnega zdravija, ki ju priznava
Svetovna zdravstvena organizacija, saj vplivata na posameznike v vseh starostnih skupinah,
pri Cemer so nekatere skupine prebivalstva Se posebej ogrozene. Med ranljivimi skupinami so
mladostniki, ki se lahko zaradi ustrahovanja in vplivov druzbenih medijev soocajo s socialno
izolacijo, starejsi odrasli, ki se pogosto soocajo z izolacijo zaradi poslabsanja zdravja in izgube
bliznjih, ter osebe s kroni¢nimi zdravstvenimi tezavami ali senzori¢nimi okvarami, ki lahko
omejujejo socialne stike. Poleg tega so rasne in etnicne manjsine, LGBTQ+ posamezniki,
moski, brezdomci in osebe z nizkim socialno-ekonomskim statusom bolj izpostavljeni socialni
izolaciji. Prepoznavanje teh ogrozenih skupin in izzivov s katerimi se srecujejo je klju¢nega
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pomena za razvoj ucinkovitih ukrepov za ublaZitev negativnih ucinkov socialne izolacije na
dusevno in telesno zdravje.

Z drugimi besedami, mnogi ljudje, ki se soocajo s socialno izolacijo, ostanejo neopaZeni,
saj se umaknejo iz za njih pomembnih odnosov, kar privede do obcutka osamljenosti.
Raziskave kaZejo, da je potreba po pripadnosti temeljno ¢lovesko gonilo, kroni¢na socialna
izolacija pa lahko povzroci resne teZave z dusevnim zdraviem. Medtem ko socialna izolacija
vkljucuje pomanjkanje stikov, se socialna smrt pojavi, ko druzba osebe ne prepozna vec zaradi
skrajnega zanemarjanja ali izkljucevanja. Razumevanje teh razlik je kljucnega pomena, saj
lahko ti pojavi resno vplivajo na posameznikovo identiteto in dobro pocutje. Prepoznavanje
znakov socialne izolacije, kot sta izogibanje druZzbenim stikom in izkljucenost, je bistveno za
preprecevanje nadaljnjega poslabsevanja dusevnega in ¢ustvenega zdravja.

2. Razumevanje razvoja poti socialne prikrajSanosti

V tem poglavju obravnavamo potek razvoja socialne izolacije in prikrajsanosti ter njun
vpliv na dusevno zdravje in vedenje ljudi. Razli¢cni dejavniki, kot so pomanjkanje osebno
pomembnih stikov, dolgotrajna osamljenost ali izkusnja zavrnitve, lahko privedejo do socialne
prikrajSanosti. Na primer, v Soli se lahko ucenec pocuti zapostavljenega s strani vrstnikov, od
uciteljev dobi malo podpore ali pa se sooca z ustrahovanjem. Zaposleni so lahko spregledani
pri projektih ali izklju€eni iz skupinskih dogodkov na delovhem mestu. Razumevanje teh
razvojnih poti je za izobrazevalce in delodajalce bistvenega pomena, saj lahko s preprostimi
ukrepi in politikami ustvarijo bolj vkljucujo€a in podporna okolja, ki izboljSujejo pocutje,
uspesnost in samospostovanje.

2.1. Pomen navezanosti v clovekovem razvoju

Ljudje v fizicnem ali ¢ustvenem smislu nikoli niso bili in ne bodo mogli biti popolnoma
neodvisni in samozadostni. Ljudje obstajajo izklju¢no prek odnosov z drugimi ljudmi in zaradi
njih (npr. dojencek je skoraj popolnoma odvisen od osebe, ki skrbi zanj). Stevilni misleci in
raziskovalci (Pierre Bourdieu, Martin Buber, John Bowlby, Erik Erikson, George Herbert Mead,
Jean Baker Miller) so poudarili, da se ljudje razvijajo predvsem prek odnosov z drugimi ljudmi
in ne prek svojih individualnih dosezkov.

Pregled literature kaZe, da imajo otroci, ki so vzpostavili varno navezanost z vsaj enim
odraslim zaradi tega pomembne koristi v odraslem Zivljenju (Howes et al., 1998). Znanstvena
podlaga teorije navezanosti izhaja iz dela angleskega psihiatra Johna Bowlbyja (Bretherton,
2013), ki je delal z otroki s ¢ustvenimi tezavami, pozneje pa jo je obogatilo raziskovalno delo
Mary Ainsworth (1978).

Pojem "navezanosti" je opredeljen kot intenziven €ustveni odnos med dojené¢kom in
primarnim skrbnikom. Gre za trajno Custveno povezavo, ki povzroéa Zeljo po stalni
komunikaciji med vpletenima osebama in tudi nelagodje ob locitvi (dojencek izraza nelagodje,
ko skrbnik odide) (Bowlby, 2008). Razvoj tesnih Custvenih vezi z osebo, ki skrbi za otroka,
dojen¢kom omogoca, da si ustvarijo varno podlago za raziskovanje sveta okoli sebe. Po drugi
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strani pa dojen¢kom pomaga, da postopoma zacnejo razumevati potrebe in ob¢utke drugih
ljudi ter jih razlikujejo od svojih lastnih potreb/obcutkov. Kakovost in vrsta "navezanosti" je
bila prepoznana kot osrednji element pri razvoju osebnosti (Bowlby, 2008).

Tako otroci zacnejo oblikovati svojo lastno psiholosko-duhovno podobo o sebi in
drugih. Ta lastni pogled na svet se z odras¢anjem Siri in ga osebe same ponovno preucujejo,
kar na koncu privede do nekakSne notranje dusevne organizacije (Ainsworth, 2015). Za
nemoten psihosocialni razvoj otroka je vloga skrbnika Se posebej pomembna. Natancneje,
referen¢na/pripadajoca oseba mora opravljati zahtevno vlogo, v skladu s katero mora - poleg
razumevanja in ustreznega razlaganja otrokovih custev - enako ustrezno prepoznati in
uravnavati tudi svoja lastna Custva.

Bessel van der Kolk (2005) navaja, da je "glavna naloga" starSev pomagati otrokom, da
se naucijo obvladovati svojo napetost. Ponavljajoci se cikli custvenih pretresov, ki jim sledi
sprostitev po skrbnikovem pomirjujo¢em posredovanju, so osnova za razvoj obc¢utka zaupanja
in varnosti. SCasoma otrok to souravnavanje ponotranji kot pri¢akovanje pomirjujocega
odziva, ki je podlaga za u€enje samouravnavanja.

Rezultati razli¢nih Studij kazejo, da ima stil navezanosti, ki ga otroci razvijejo s svojimi
skrbniki, dolgorocne posledice v njihovem nadaljnjem Zivljenju, saj je povezan z oblikovanjem
njihove osebnosti, organizacijo njihovega vedenja in razvojem tesnih/medosebnih odnosov
(Sheinbaum et al., 2015, Widom et al., 2018, Kafetsios, 2004).

Pri preucevanju razmer, v katerih se (starSevsko) okolje ne more odzvati ali se
sistemati¢no ne odziva na to, kar Jeffrey Young (1990) opisuje kot otrokove temeljne
Custvene potrebe, je bilo ugotovljeno, da se v takem primeru razvijejo stabilni vzorci, ki jih
sestavljajo spomini, ¢ustva in misli o sebi in odnosih z drugimi, ki so mo¢no nefunkionalni.

Ceprav ima vecina prepri¢anj omejen vpliv na nase vsakdanje Zivljenje, nekatera
vplivajo na nase vsakodnevno delovanje, vkljuéno s tem, kako gledamo nase in kako
sodelujemo z drugimi. Ta temeljna prepri¢anja oziroma sheme se razvijejo v zgodnjem
otrostvu. Nastajajo predvsem v odnosih z nadimi primarnimi skrbniki. Ce smo imeli negotov
odnos s svojim primarnim skrbnikom ali skrbniki ali ¢e so bile informacije, na katerih smo
utemeljili svoja prepri€anja, neto¢ne, lahko razvijemo omejujoca ali nekoristna prepri¢anja.
Te vrste negativnih prepri¢anj se imenujejo zgodnje maladaptivne sheme, ki so bile podrobno
predstavljene v prejSnjem poglavju (Attachment project, 2025).

lzvor zgodnjih maladaptivnih shem. Raziskave LeDouxa (1998) o moZganskih
sistemih, ki so povezani s pogojevanjem strahu in travmo, nakazujejo na model za bioloske
temelje shem. Zgodnje maladaptivne sheme so posledica neizpolnjenih temeljnih ¢ustvenih
potreb. Njihov glavni izvor so negativne izkudnje iz otroStva, pri njihovem razvoju pa imajo
vlogo tudi drugi dejavniki, kot so Custveni temperament in kulturni vplivi.

Na podlagi hipoteze o diferencialni dovzetnosti, ki jo je postavil Belsky (2007), naj bi
zgodnje maladaptivne sheme nastale zaradi interakcije med otrokovim temperamentom in
neizpolnjenimi ¢ustvenimi potrebami v njegovem zgodnjem okolju. Na splosno so te sheme
obicajno posledica neizpolnjenih temeljnih ¢ustvenih potreb v otrostvu ali mladostnistvu, ki
so pogosto povezane s ponavljajo¢imi se toksi¢nimi izkusnjami in ne s posameznimi dogodki.
Otrokov temperament in osebnostne lastnosti imajo pomembno vlogo pri njegovi ranljivosti
za razvoj zgodnjih maladaptivnih shem, saj vplivajo na to, kako dojema in se odziva na okolje
in druzbene okolis¢ine.
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Z drugimi besedami, ljudje smo po naravi odvisni od svojih odnosov, varne navezanosti,
ki se oblikujejo v otrostvu, pa so kljucnega pomena za zdrav razvoj. Raziskave poudarjajo, da
mocne Custvene vezi z skrbniki zagotavljajo osnovo za raziskovanje sveta ter razumevanje
lastnih Custev in custev drugih. Narava teh navezanosti lahko pomembno vpliva na
posameznikovo osebnost in socialne odnose pozneje v Zivljenju. Poleg tega lahko negotovi ali
negativni odnosi privedejo do disfunkcionalnih prepric¢anj, znanih kot zgodnje maladaptivne
sheme, ki vplivajo na to, kako posameznik dojema samega sebe in sodeluje z drugimi vse
Zivljenje.

2.2 Raziskovanje razvojnih poti socialne prikrajsanosti

Ljudje smo se razvili tako, da smo zaradi preZivetja del plemena. Zato imamo vsi
prirojeno potrebo po pripadnosti. Kadar nam primanjkuje obcutka povezanosti, ob¢utimo
osamljenost - nase telo nam sporoca, da za uspeh potrebujemo socialno interakcijo.

Vecina maladaptivnih shem se razvije v otrostvu in se v dolocenih okoliS¢inah aktivira
v poznejSem Zivljenju. To velja tudi za shemo Custvene deprivacije, ki izvira iz doslednega
zanemarjanja Custvenih potreb v otrostvu. To vodi v temeljna prepri¢anja, ki negativno
vplivajo na cCustveno zdravje in vedenje, vkljuéno s tezavami pri izrazanju custev, obcutki
nepovezanosti in iskanjem custveno nedostopnih partnerjev. Po drugi strani pa shema
socialne izolacije izhaja iz negativnih izkusenj iz otrostva in druZinske dinamike, ki vzbujajo
obcutek nepripadnosti, na kar dodatno vplivajo mladostnistvo in druzbeni dejavniki, kar lahko
privede do vsezZivljenjskih tezav pri oblikovanju globokih vezi.

V prejSnjem poglavju smo obSirno analizirali vire socialne izolacije (glej socialno
izolacijo). V naslednjem poglavju bodo skozi prizmo custvenih potreb v otrostvu, osebnih
okolis¢in in Custvenega temperamenta ter drugih druzbenih in kulturnih vplivov predstavili
razli¢ni nacini razvoja socialne prikrajSanosti in njihove povezave z nastankom sheme socialne
izolacije.

v o ; P
Druzbeni in kulturni faktorji ~ O
] /\QJJ\

11,

Osebne okoliséine (%’93—.

2 o(™)
Custvene potrebe v otrostvu ﬁf
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Slika 2. Pot razvoja socialne prikrajsSanosti

Custvene potrebe v otrostvu. Na sploino se shema socialne izolacije razvije v
otrostvu, ko se primarni skrbnik ne prilagodi otrokovim custvenim potrebam. To se lahko
zgodi nenamerno, ce skrbnik napacno interpretira ali spregleda otrokove namige po
pozornosti in podpori. Vendar lahko k razvoju sheme socialne izolacije prispevajo tudi drugi
dejavniki. Skrbnik lahko na primer z otrokom ravna drugace kot s sorojenci ali mu sporoca, da
je sprejemanje pogojeno z dolocenim vedenjem. Taksni vzorci pogosto izhajajo iz skrbnikovih
lastnih omejitev - npr. zaradi duSevne bolezni, preteklih izkuSenj ali nerazreSenih
maladaptivnih shem -, ki zmanjSujejo njegovo sposobnost zagotavljanja ¢ustvene podpore, ki
jo otrok potrebuje.

Osebne okolis¢ine. Ta shema se lahko razvije tudi zaradi otrokovih osebnih okolis¢in.
Tudi Ce te okolis¢ine niso bile odkrito negativne, so lahko prispevale k ob¢utkom drugacnosti
ali lo¢enosti od drugih. Otrok je to lahko dozivljal zaradi dejavnikov, kot so invalidnost, spolna
usmerjenost, inteligenca ali telesni videz. Poleg tega so lahko interakcije zunaj doma okrepile
te obcutke - zlasti ¢e se je otrok soocal z ustrahovanjem ali izklju¢evanjem, na primer zaradi
izjemne inteligence ali nekonvencionalnega videza.

Drugi druzbeni in kulturni dejavniki. Ti so obi¢ajno prisotni, kadar otrok odras¢a v
socialno izolirani druZini ali se na kakrsen koli nacin razlikuje od ustaljenih norm - npr. zaradi
druzinskega okolja, verskih prepri¢anj ali finan¢nega stanja. Poleg tega se lahko ta shema
razvije preprosto zaradi pomanjkanja priloZnosti za vzpostavljanje tesnih vezi. Ce se je na
primer otrokova druzina pogosto selila, otrok morda ni uspel vzpostaviti trajnih prijateljstev
in razviti obcutka pripadnosti skupnosti.

Z drugimi besedami, ljudje imamo naravno potrebo po pripadnosti skupini za
preZivetje, brez te povezave pa se lahko pocutimo osamljene. Maladaptivne sheme, kot je
shema Custvene deprivacije, se pogosto oblikujejo v otroStvu zaradi zanemarjanja custvenih
potreb, kar kasneje v Zivljenju povzroci teZave pri izraZanju custev in oblikovanju zdravih
odnosov. Podobno se shema socialne izolacije razvije, kadar skrbniki ne zadovoljijo otrokovih
custvenih potreb ali kadar se otrok zaradi razlicnih razlogov pocuti drugacnega ali
izkljucenega. Dejavniki, kot so osebne okoliscine, druzbene norme in druzinska dinamika, lahko
Se dodatno prispevajo k tem obcutkom, zaradi cesar posamezniki v starosti tezko ustvarjajo
zanje pomembne vezi.

2.3. Shema cikla socialne izolacije

V Psychology Center Blossom (2025) opisujejo cikel sheme socialne izolacije in
predlaga tri faze razvoja.
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Slika 3. Shema cikla socialne izolacije

SCEl Co-funded by
UL the European Union

Cikel socialne
izolacije se
skozi cas
ponavlja

Razumevanje teh elementov lahko omogoci vpogled v zapleteno dinamiko socialne

izolacije in dejavnike, ki k njej prispevajo.
Prva faza - zacetni razvoj

Ta faza je lahko bistveno odvisna od naslednjih negativnih pogojev:

Diskriminacija: Obcutek drugacnosti in diskriminacije lahko izvirata iz druZinskega
okolja, ki se opazno razlikuje od drugih. Ta drugacnost je lahko posledica dejavnikov, kot so
etni¢na pripadnost, vera ali financ¢ni polozaj, kar v letih odraséanja vodi v ob¢utek odtujenosti.

Premestitev: Pogoste selitve v otrostvu lahko ovirajo razvoj globokih prijateljstev in
vezi. Ta nestabilnost lahko povzrodi tezave pri oblikovanju trajnih odnosov v odrasli dobi, saj
lahko posameznik tezko zaupa drugim ali se z njimi povezuje.

Nepravicnost: Obcutek, da ga starSi v primerjavi z brati in sestrami drugace
obravnavani, lahko pri otroku okrepi obcutek, da je "¢érna ovca" v druzZini. Ta zaznana
nepravi¢nost lahko povzroci ob¢utek osamljenosti in nezadostnosti.

Travma: lzkusnje ustrahovanja ali zlorabe lahko pomembno vplivajo na ¢lovekovo
samopodobo in druzbene odnose. Travma, povezana s temi izkusnjami, lahko okrepi obcutek

drugacnosti in poveca socialno izolacijo.
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Slika 4. Dejavniki, ki prispevajo k socialni izolaciji

Druga faza - odziv na shemo
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Diskriminacija

Selitve

Osebe se lahko na zgoraj navedene razmere odzovejo na vec nacinov:

Predaja: Lahko odlodijo, da bodo sledili drugim in zatrli svoje mnenje, da bi se
prilagodili. TakSna predaja lahko vodi v izgubo identitete in nadaljnjo izolacijo.

Izogibanje: Pogosta reakcija je, da se zaradi strahu, da bi bili zapostavljeni, popolnoma
izogibamo druzabnim dogodkom. Taksno izogibanje lahko ustvari zacaran krog, v katerem

posameznik zamuja priloznosti za navezovanje stikov.

Prekomerno kompenziranje: Nekateri se lahko odzovejo tako, da postanejo izjemno
ekstrovertirani, se udelezijo vsakega druzabnega dogodka ali pa kot mehanizem za
spoprijemanje uzivajo substance. Ta pretirana kompenzacija lahko prikrije osnovne obcutke

negotovosti in izoliranosti.
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Slika 5. Kako naj se odzovemo na druzbeni pritisk?

Tretja faza - ohranjanje sheme socialne izolacije

Ta faza opisuje postopek vzpostavitve sheme socialne izolacije.

Shema socialne izolacije se lahko vzpostavi, e se oseba na primer izogne udelezbi na
druzabnem dogodku zaradi strahu, da bo zapostavljena. Ta odsotnost lahko okrepi njeno
prepricanje, da je vedno izklju¢ena, saj drugi nimajo priloznosti, da bi jo bolje spoznali.
Posledi¢no se oseba Se naprej boji druzabnih situacij in se jim raje izogiba, kar ohranja krog
socialne izolacije.

Z drugimi besedami, cikel sheme socialne izolacije je sestavljen iz treh kljucnih faz, ki
pojasnjujejo, kako se razvija in nadaljuje skozi ¢as. Na zacetku lahko negativne izkusnje, kot
so diskriminacija, pogoste selitve, nepravicno obravnavanje v druzini in travma, ustvarijo
obcutek odtujenosti in izolacije. Kot odziv se lahko ljudje odrecejo svoji identiteti, se izogibajo
druZabnim situacijam ali se prekomerno kompenzirajo tako, da postanejo pretirano druZabni,
kar pa ne razresi njihovih temeljnih obcutkov negotovosti. Nazadnje lahko ta dejanja okrepijo
prepric¢anje, da bodo vedno izkljuceni, kar vodi v neprekinjen krog socialne izolacije
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2.4. Zivljenjske izku3dnje: primeri razvojnih poti za nastanek socialne
prikrajSanosti

Zgodba o Joani, ki je Zelela pripadati

Joana je bila 15-letna srednjesolka, ki si je obupno Zelela obcutiti, da nekam pripada.
Ko je pri desetih letih prvic prisla v drZzavo gostiteljico, je bila navdusena nad mozZnostmi, ki jih
ponuja sola. Vendar je bila Joana nenehno izkljucena od svojih vrstnikov. Poskusala se je
vklopiti v razlicne skupine, kot sta pevski zbor in gledaliski klub, v upanju, da bo nasla prostor,
kjer se bo lahko povezala z drugimi.

Vendar pa je bila ne glede na to, kako zelo se je trudila, pogosto izpus¢ena iz skupinskih
dejavnosti. Nihce je ni povabil na druZabna srecanja ali celo potrdil njene prisotnosti v teh
prostorih, zato se je vsak dan pocutila bolj izolirano. Joanini soSolci so se vcasih norcevali iz
njenega naglasa in nacina govora, zaradi Cesar se je pocutila Se bolj drugacno. Ker prihaja iz
migrantskega okolja, je oblutila, da jo obravnavajo kot tujca - nekoga, ki je drugacen od njih.
Ucitelji, ki so bili zaposleni z drugimi obveznostmi, so spregledali njene teZave. Opazili so
jezikovne ovire, ki so ji oteZevale ucenje, in niso prepoznali, kako trdo se je Joana trudila, da bi
dosegla svoje ucne cilje. Pomanjkanje podpore je le Se poglobilo njen obCutek neustreznosti,
zaradi Cesar se je spraSevala, ali bo sploh kdaj nasla svoje mesto. Joanini starsa, ki sta se prav
tako soocala z jezikovnimi ovirami, nista mogli nuditi pomoci, ki jo je potrebovala pri Solskem
delu in druZabnih stikih. Imela sta malo stikov z lokalno skupnostjo in Joana je pogosto Cutila
teZo njunih teZav. S¢asoma je Joana te izkusSnje ponotranjila in njen obcutek socialne
prikrajsanosti se je Se povecal.

Njen ucni uspeh je zacel upadati, Se bolj se je oddaljila od sosolcev, saj je menila, da ji
preprosto ni namenjeno pripadati mednje. Izolacija, ki jo je ¢utila, ni bila vec le zunanja, ampak
je postala del njene identitete. Ko se je v Joani utrdilo prepricanje, da ne spada mednje, si je
vedno teZje predstavljala prihodnost, v kateri bi se pocutila sprejeto in cenjeno. Vzorec socialne
izolacije, ki ga je razvila, je zacel oblikovati njeno mnenje o sebi in njenem mestu v svetu.

Skrita sporocila: Markova zgodba

Mark je Ze vec let predan sodelavec v odvetniski pisarni, vendar se kljub svojim
kvalifikacijam in trdemu delu pogosto pocuti spregledanega in izkljuCenega s strani
sodelavcev. Redko dobi vabila na druZabne dogodke ali dejavnosti za krepitev timskega duha,
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kar Se poglablja njegov obclutek, da je outsider. Njegov vodja oddelka, ki pogosto hvali druge
zaposlene, le redko prizna Markove prispevke, zaradi ¢esar se pocuti podcenjenega.

Mark je edini odkrito homoseksualen moski v svoji ekipi, ki jo sestavljajo preteZno
heteroseksualni moski. Pogosto zacuti prikrite homofobne sSale in subtilne namige glede svoje
spolne usmerjenosti, kar ga na delovnhem mestu se dodatno izolira. Te negativne izkusnje
prispevajo k Markovemu vse vecjemu obcutku nepovezanosti, povecujejo njegovo tesnobo in
utrjujejo prepricanje, da ne pripada ekipi. Ob posebej stresnih dnevih, ko obcutek
"nepripadnosti" postane premocen, Mark zacne pozabljati stvari in delati napake na delovhem
mestu.

To pa vodi v telesne bolezni, saj se stres kaZe v njegovem telesu. Pred kratkim je vodjo
kadrovske sluZbe v podjetju zamenjala Zenska, ki se zavzema za izboljSanje vzdusja v ekipi in
izvajanje aktivnosti za vkljucevanje, pa tudi za reSevanje nadlegovanja in izgorelosti. Zato je
bil Mark povabljen na vecl skupinskih sre¢anj, na katerih bodo obravnavali ta vprasanja.
Vendar se Mark obupno poskusa izogniti tem sestankom in se pogosto izgovarja, da se jih ne
bi rabil udeleZiti. Njegov obcutek izoliranosti je tako mocan, da se pocuti neprijetno celo v
okoljih, ki naj bi spodbujala vkljucenost.

Nenehna izolacija je sCcasoma mocno vplivala na Markovo delovno uspesnost in
dusevno zdravje, zaradi Cesar ni vec vedel, kako naj izpolni pricakovanja delovnega mesta.

2.5. Obvladovanje socialne izolacije na delovnhem mestu

Raziskave vse bolj kaZejo, da lahko socialna izolacija in prikrajSanost sproZita
kognitivne spremembe, Custvene pretrese in nezdrave mehanizme spoprijemanja, kar vodi v
povecan stres, tezave z dusevnim zdravjem in tvegano vedenje. Ta krog ohranja nadaljnjo
socialno izklju¢enost, scasoma pa Se poslabsa psiholosko stisko in negativne vedenjske odzive
(Delgado, 2023).

Ta pojavov v delovnem okolju je posledica povezave med izkuSnjami na delovnem
mestu in shemami, predvsem zaradi podobnosti med druzinskim in delovnim okoljem.
Raziskovalci tudi menijo, da so vodje zaradi svoje avtoritete podobni starSem, medtem ko
sodelavci delujejo podobno kot sorojenci v druzinskem sistemu (Bamber in ve McMahon,
2008). Ta vzporednost nakazuje, da se lahko izzivi s starsi in sorojenci na podoben nacin kazejo
pri vodjih in sodelavcih na delovnem mestu.

Pascoe (2024) trdi, da "te sheme oblikujejo nas pogled na sebe, druge in svet. Ceprav
so se prvotno razvile kot mehanizmi za spoprijemanje, ki nas Scitijo pred custveno bolecino,
lahko v odrasli dobi postanejo ovire, zlasti na delovnem mestu. Ce se z njimi ne ukvarjamo,
lahko prispevajo k stresu in izgorelosti, hkrati pa predstavljajo tudi dragocene priloZnosti za
osebno rast in razumevanje". Na podlagi te perspektive vsaka shema ponuja vpogled v nase
ranljivosti in nam pomaga prepoznati nekoristne vedenjske vzorce. S prepoznavanjem teh
nagnjenj lahko izboljSamo samozavedanje, okrepimo odnose na delovhem mestu in
zmanjSamo tveganje za izgorelost.

Ucinkovito reSevanje maladaptivnih shem zahteva zavedanje, empatijo, osebno rast
- pa tudi podporo okolja. Tako zaposlenim kot vodjem lahko koristi, e prepoznajo te vzorce
na delovnem mestu in sprejmejo proaktivne ukrepe za ublazitev njihovih ucinkov. S
spodbujanjem kulture odprte komunikacije, podpore in nenehnega ucenja lahko organizacije
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posameznikom omogocijo, da se osvobodijo nekoristnih vzorcev, ter tako ustvarijo bolj zdravo
in produktivho delovno okolje. Vlaganje v delavnice za strokovni razvoj, ki na primer
preucujejo Custveno inteligenco, obvladovanje stresa, izboljSanje socialnih in komunikacijskih
spretnosti ter razumevanje druzbene dinamike, lahko ponudi ucinkovita orodja za
odpravljanje teh ovir in pripravo bolj odporne in samozavestne delovne sile. V ta namen so
lahko Se posebej ucinkovite Stevilne strategije socialne interakcije (Bay Area CBT Center,
2024).
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Slika 6. Strategije socialne interakcije

Z drugimi besedami, socialna izolacija na delovnem mestu lahko vodi v velike izzive za
dusevno zdravje in nezdrave mehanizme spoprijemanja, kar ustvari Se vecji stres in nadaljnjo
izklju¢enost. Dinamika na delovnem mestu pogosto odraZa dinamiko v druzinskem okolju, kar
pomeni, da se lahko neresena vprasanja z avtoritetami in vrstniki ponovno pojavijo v
poklicnem okolju. Prepoznavanje in obravnavanje maladaptivnih shem - vzorcev, ki so se
razvili kot mehanizmi spoprijemanja - lahko poveca samozavedanje in izboljsa odnose na
delovhem mestu, kar na koncu zmanjsa izgorelost. Z ustvarjanjem podpornega kolja, ki
spodbuja odprto komunikacijo in osebni razvoj, lahko organizacije pomagajo posameznikom
premagati te ovire in spodbujajo bolj zdravo in produktivno delovno okolje.
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3. Opredelitev znanj, spretnosti, kompetenc in izkusenj
za prepoznavanje socialne izolacije

To poglavje se osredoto€a na osnovna znanja, spretnosti in kompetence, potrebne za
prepoznavanje posameznikov, ki se morda soocajo s socialno izolacijo. Njegov namen je
delodajalce, izobraZevalce odraslih, svetovalce, udeleZence izobraZevanja odraslih in
zaposlene opremiti z razumevanjem, potrebnim za prepoznavanje znakov socialne izolacije in
njenih temeljnih vzrokov. S spodbujanjem empatije, aktivnega poslusanja in kulturne
senzitivnosti, skupaj s Custveno inteligenco in ves¢inami obvladovanja kriz, lahko ustvarimo
podporno okolje za tiste, ki se pocutijo socialno izklju¢ene. Poglavje ponuja prakti¢ne korake
in priporocila za usposabljanje na teh podrocjih ter poudarja pomen ozave$fanja in
zagotavljanja smiselne podpore, da se ljudje pocutijo cenjene in vkljucene.

3.1. Znanje: Razumevanje onkraj socialne izolacije in socialne smrti

ReSevanje socialne izolacije in socialne smrti zahteva ve¢ kot le empatijo; zahteva
trdne temelje interdisciplinarnega znanja, ki posameznikom, izobrazevalcem in vodjem MSP
omogoca, da prepoznajo, razumejo in se ucinkovito borijo proti tem tezavam. Socialna
izolacija ni le odsotnost interakcije, temvec¢ kompleksen in ve€plasten pojav, ki ga oblikujejo
psiholoski, gospodarski, kulturni in tehnoloski dejavniki. Za doseganje pomembnih
spremembe je treba ozaveSCenost okrepiti z usmerjenim in nenehno razvijajo¢im se
znanjem. To zagotavlja, da so ljudje opremljeni s potrebnimi spoznanji za spodbujanje
vkljuevanja, odpravljanje ovir in ustvarjanje okolij, v katerih lahko uspevata pristna
povezanost in sodelovanje.

Za oblikovanje ucinkovitih resitev je bistveno, da socialno izolacijo in socialno smrt
razumemo z interdisciplinarnega vidika, ki vklju€uje sociologijo, psihologijo in javno zdravje.
Raziskave poudarjajo, da socialna izolacija izhaja iz medsebojno povezanih dejavnikov, kot so
gospodarske razlike, kulturne norme in digitalne spremembe, ki ustvarjajo izklju¢enost na
ravni posameznika in druzbe (Kralova, 2015; Cacioppo in Cacioppo, 2018). Brez obravnave teh
temeljnih vzrokov obstaja tveganje, da bodo intervencije povrsinske.

Psiholoske in nevroznanstvene Studije kaZejo, da socialna izklju¢enost aktivira
mozganske odzive, podobne fizi¢ni bolecini, kar poudarja njen bioloski vpliv (Eisenberger in
Lieberman, 2004). Dolgotrajna izolacija lahko vodi do kognitivnih izkrivljanj, povecanega
stresa ter vecjega tveganja za depresijo in tesnobo (Hawkley in Cacioppo, 2010). Razumevanje
teh ucinkov podpira razvoj na dokazih temeljeéih strategij za socialno vkljuéenost in podporo
dusevnemu zdravju.

Prepoznavanje skupnih kazalnikov socialne izolacije vkljuCuje prepoznavanje
vedenjskih, ¢ustvenih in telesnih znakov, ki se pojavljajo v razliénih okoljih. Ti znaki lahko
vkljuéujejo socialni umik, vztrajne obcutke osamljenosti ali obupa, poslabsanje telesnega
zdravja in izostajanje od vsakodnevnih dejavnosti. V institucionalnih okoljih, kot so ustanove
za oskrbo starejsih, Sole in delovna mesta, se znaki pogosto pojavijo kot povecana odsotnost
z dela, zmanjsana udelezba in tezave pri vzpostavljanju mocnih stikov z drugimi (Victor in
Sullivan, 2019).

29

Financirano s strani Evropske unije. IzraZena stalis¢a in mnenja so zgolj stalis¢a in mnenja avtorja(-ev) in ni nujno, da odrazajo stali$¢a in mnenja Evropske unije
ali Drzavne agencije za razvoj izobrazevanja Republike Latvije (VIAA). Zanje ne moreta biti odgovorna niti Evropska unija niti VIAA. Stevilka projekta: 2023-2-
LV01-KA210-ADU-000176412



DISORA = Rl Co-funded by
AsSortation Tor Ecaton 3hd Sacal DSveldpmeit w E=ILDASA the European Union

o m n i a
sustainable innovations hub

Na tveganje za socialno izolacijo pri posamezniku lahko pomembno vpliva vrsta
zunanjih dejavnikov. Odlocilno vlogo imajo socialno-ekonomski pogoji, saj financna
nestabilnost in negotovost zaposlitve omejujeta dostop do druzbenih priloZnosti (Cacioppo in
Cacioppo, 2018). Sistemska diskriminacija - na podlagi rase, spola, invalidnosti ali drugih
identitet - dodatno povecuje verjetnost izkljucenosti in ustvarja dolgorocne ovire za socialno
vkljuevanje. Na dozivljanje izolacije vpliva tudi kulturna dinamika; medtem ko lahko
kolektivisticne kulture z vzdrZzevanjem povrSinske povezanosti nazunaj prikrivajo vidnost
izolacije, pa visoko individualisti¢ne druzbe pogosto nimajo vgrajenih podpornih sistemov za
tiste, ki dozZivljajo socialno nepovezanost (Triandis, 1995).

Poleg individualnih izkusenj socialno izolacijo spodbujajo tudi strukturne in sistemske
ovire, vklju¢no z revsc¢ino, neustreznim dostopom do zdravstvenega varstva in neuspesnimi
politikami. Diskriminatorne prakse, nedostopne javne storitve in urbanisti¢no na¢rtovanje, ki
zanemarja gradnjo skupnosti, prispevajo k vse vedji razSirjenosti socialne izolacije v sodobnih
druzbah (Berkman et al., 2014). Ce posameznike opremimo z znanjem o teh sistemskih
dejavnikih, se lahko zavzemajo za dolgorocne, strukturne resitve in se ne zanasajo le na
kratkoro¢ne medosebne intervencije.

Institucije in organizacije imajo prek politik na delovhem mestu in v institucijah
klju¢no vlogo pri ustvarjanju socialne vkljuéenosti. Politike, ki spodbujajo vkljuevanje,
raznolikost in sodelovanje v skupnosti, pomagajo preprecevati socialno izolacijo z
vklju€evanjem sistemov zgodnjega opozarjanja, vrstniske podpore in dostopnih storitev za
dusevno zdravje (Almeida et al., 2020). Ucinkovito spremljanje in vrednotenje zagotavljata
stalne izboljSave. Raziskave kaZejo, da vkljucujoce politike izboljSujejo zadrzanost zaposlenih,
sodelovanje in dusevno zdravje, hkrati pa krepijo organizacijsko kulturo in produktivnost
(Paldon et al., 2024). Poleg tega pomagajo blaziti vpliv neugodnih Zivljenjskih dogodkov ter
spodbujajo stabilnost in socialno povezanost (Aldossari et al., 2021).
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Slika 7. Klju¢na podrocja znanja

V danasnjem svetu hitrih sprememb je nenehno ucenje kljutnega pomena za
pridobivanje novega znanja in ucinkovito odpravljanje socialne izolacije. Druzbeni trendi,
tehnoloski napredek in nove raziskave nenehno spreminjajo nacdine, na katere se kaze
izolacija, zato je vseZivljenjsko u¢enje nujno. Z nenehnim obveséanjem zagotovimo, da bodo
ukrepi Se naprej temeljili na dokazih, bili prilagodljivi in ucinkoviti. Eden najucinkovitejsih
nacinov za Sirjenje znanja so formalni programi izobrazevanja in usposabljanja. Spletni in
tradicionalni tecaji s podrocja druzboslovja, psihologije in javnega zdravja ponujajo dragocen
vpogled v Clovesko vedenje in druzbeno dinamiko. Univerze in javne ustanove pogosto
ponujajo specializirane programe, ki se osredotocajo na razvoj skupnosti, ozaveséanje o
dusevnem zdravju in strategije socialnega vklju¢evanja.

Poleg formalnega izobrazevanja so vladna porocila, politicni dokumenti in
akademske raziskave bistvenega pomena za razumevanje socialne izolacije. Organizacije, kot
so Svetovna zdravstvena organizacija in lokalni zdravstvene organizacije, objavljajo Studije, ki
usmerjajo politiko in intervencije. Studije primerov, pri¢evanja in knjige ponujajo globlje
poglede na Zivljenjske izkuSnje in dopolnjujejo kvantitativne podatke. Poleg tega lokalne
raziskave in statisti¢ni podatki nevladnih organizacij in vladnih agencij pomagajo opredeliti
trende in dejavnike tveganja za posamezne skupine prebivalstva.

Ucinkovit nacin obvescanja je tudi sodelovanje v strokovnih omrezjih in na
platformah za izmenjavo znanja. Udelezba na konferencah, spletnih seminarjih in dogodkih
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za mreZenje omogoca neposredno sodelovanje s strokovnjaki na tem podrocju ter spodbuja
razprave o novih trendih in skupnih resitvah. Sodelovanje v spletnih skupnostih in digitalnih
forumih ponuja stalen dostop do razvijajocih se pogledov in najboljSih praks, kar zagotavlja,
da ljudje, ki si prizadevajo za boj proti socialni izolaciji, ostajajo v stiku z najnovejSimi spoznanji
na svojih podrogjih.

S povezovanjem teh raznolikih virov znanja lahko posamezniki, izobraZevalci in
vodstva MSP oblikujejo celosten in informiran pristop k reSevanju socialne izolacije. To
vecdimenzionalno razumevanje problema je kljutno za prepoznavanje ogrozenih
posameznikov, oblikovanje ucinkovitih intervencij in nenazadnje spodbujanje bolj
vklju€ujocih in povezanih okolij.

Z drugimi besedami, reSevanje socialne izolacije in socialne smrti zahteva poglobljeno
multidisciplinarno razumevanje, ki presega empatijo. Vkljucuje spoznanje, da na socialno
izolacijo vpliva veliko stevilo psiholoskih, gospodarskih, kulturnih in tehnoloskih dejavnikov. Za
dosegnje tehtnih sprememb, morajo posamezniki in organizacije nenehno posodabljati svoje
znanje in tako krepiti okolja, ki spodbujajo pristno povezanost in sodelovanje. Kljucna
podrocja, na katera se je treba osredotociti, vkljucujejo razumevanje kompleksnosti druzbenih
pojavov, prepoznavanje vedenjskih kazalnikov izolacije in zavedanje sistemskih ovir, ki
prispevajo k tem izzivom. Poleg tega lahko kulturna ozavescenost in poznavanje ucinkovitih
politik izobraZevalcem, delodajalcem in oblikovalcem politik omogocita ustvarjanje
vklju¢ujocih okolij, ki blazZijo posledice izolacije in povecujejo blaginjo v skupnostih.
VseZivljenjsko ucenje je bistvenega pomena za zagotavljanje, da intervencijske strategije v
svetu hitrih sporememb ostanejo ustrezne in ucinkovite.

3.2. Spretnosti: Uporaba zavedanja v resnicnih Zivljenjskih situacijah

Razumevanje socialne izolacije in izkljuéenosti je le prvi korak; bistveno je, da to
zavedanje pretvorimo v prakti¢ne ukrepe. Prepoznavanje, odzivanje in zmanjSevanje socialne
izolacije v resni¢nih primerih zahteva razliéne spretnosti. Te spretnosti so most med teorijo
in prakso ter posameznike pripravijo na to, da sprejmejo pomembne ukrepe za oblikovanje
vklju€ujocih in podpornih okolij.

Ucinkovito reSevanje socialne izolacije in socialne smrti zahteva kombinacijo
kognitivnih, ¢ustvenih in vedenjskih spretnosti. Te naucene sposobnosti posameznikom
omogocajo, da prepoznajo izkljuéenost, se so¢utno odzovejo in izvajajo resitve, ki pomagajo
prizadetim posameznikom, da se ob podpori ponovno dostojanstveno vkljuéijo v druzbo. Z
zdruZzevanjem teh spretnosti lahko posamezniki, izobrazevalci in vodje malih in srednje velikih
podjetij igrajo aktivno vlogo pri ustvarjanju druzbeno vkljucujocih prostorov.

Kognitivne spretnosti, ki se osredotoCajo na razumevanje in analiziranje socialne
izolacije, imajo klju¢no vlogo pri uinkovitem posredovanju. Te spretnosti posameznikom
omogocajo, da prepoznajo zgodnje znake izkljuéenosti in ocenijo temeljne dejavnike,
namesto da ukrepajo na podlagi domnev. Raziskave kazZejo, da pri ljudeh, ki jim primanjkuje
kognitivnega zavedanja o socialni izklju¢enosti, obstaja manjsa verjetnost, da bodo ucinkovito
posredovali (Cacioppo in Cacioppo, 2018). Kriticno misljenje je klju¢no pri analizi sistemskih
in osebnih vzrokov za izkljuenost, medtem ko dojemanje perspektive pomaga zmanjsati
pristranskost s spodbujanjem razumevanja razlicnih druzbenih in kulturnih izkusenj. Poleg
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tega so za razvoj in izvajanje strategij za preprecevanje in odpravljanje socialne izolacije v
razlicnih kontekstih potrebne spretnosti reSevanja problemov in odloc¢anja.

Med kognitivnimi  spretnostmi sta Se posebej pomembna zavedanje in
prepoznavanje. Brez sposobnosti prepoznavanja subtilnih znakov izklju¢enosti je
posredovanje skoraj nemogoce. V izobrazevalnem in delovnem okolju lahko ucitelj ali
delodajalec, ki pozorno spremlja znake, kot je umik iz skupinskih dejavnosti ali upad
sodelovanja, sprejme zgodnje ukrepe za spodbujanje bolj vklju¢ujotega in privlacnega okolja.

Custvene spretnosti so prav tako pomembne pri zagotavljanju, da odzivi na socialno
izolacijo niso le racionalni, ampak tudi socutni in trajnostni. Custvena inteligenca krepi
medosebne vezi in posameznikom omogoca, da nudijo podporo na nacine, ki so pristni in
smiselni. Brez Custvenega zavedanja se lahko intervencije zdijo povrsne ali neucinkovite
(Goleman, 2006). Klju¢nega pomena je tudi uravnavanje custev, saj preprecuje, da bi osebne
predsodke ali ¢ustvena utrujenost ovirali podporna prizadevanja. Poleg tega ima odpornost
pomembno vlogo pri spopadanju z neuspehi in upiranjem ter zagotavlja, da prizadevanja za
krepitev vkljucenosti stasoma ostanejo dosledna.

Med Eustvenimi spretnostmi sta e posebej pomembni empatija in socutje. Ze samo
poslusanje brez obsojanja in priznavanje ¢ustev nekoga ima lahko velik vpliv, saj se ljudje, ki
se pocutijo resni¢no razumljene, pogosteje vklju€ujejo v druzbo in si povrnejo samozavest
(Goleman, 2006). V izobrazevalnih in poklicnih okoljih lahko ucitelj ali delodajalec, ki dosledno
izkazuje empatijo, ustvari varen in odprt prostor za posameznike, da izrazijo svoje tezave s
socialno izolacijo, zaradi ¢esar je posredovanje ucinkovitejSe in trajnejse.

Vedenjske spretnosti pripomorejo k temu , da se zavedanje in empatija spremenita v
dejanja. Te spretnosti posameznikom omogocajo, da dejavno spodbujajo socialno
vkljuéenost, krepijo povezave in se zavzemajo za spremembe. Raziskave so pokazale, da
prizadevanja za socialno vkljuéenost in zagovornistvo bistveno zmanjSajo obcutek
osamljenosti, hkrati pa izboljSajo splosno pocutje (Holt-Lunstad et al., 2015). Ucinkovite
komunikacijske spretnosti so bistvene za izrazanje skrbi in podpore na nacine, ki krepijo
zaupanje in spodbujajo sodelovanje. Aktivno poslusanje spodbuja odprt dialog, zaradi ¢esar
se ljudje pocutijo sliSane in cenjene.

Poleg tega zagovornistvo in zavezniStvo pomagata pri izpodbijanju izkljuevalnega
vedenja in politik ter zagotavljata, da organizacije in skupnosti dejavno spodbujajo
vklju€evanje. Vescine reSevanja konfliktov so pomembne pri odpravljanju nesporazumov, ki
lahko prispevajo k socialni izolaciji, medtem ko pobude za sodelovanje skupnosti pomagajo
graditi trajnostne mreze, ki preprecujejo izkljuéenost, Se preden se ta za¢ne. Delodajalci in
izobrazevalci, ki si zavestno prizadevajo za ustvarjanje vkljuCujo¢ega okolja, prispevajo k
mrezam, v katerih se ljudje pocutijo povezane, podprte in opolnomocene.
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Slika 8. Kombinacija kognitivnih, Custvenih in vedenjskih spretnosti

Za krepitev teh kljucnih spretnosti sta potrebna nenehno ucenje in prakticne
izkusnje. Delavnice in seminarji za usposabljanje ponujajo interaktivne priloZnosti za ucenje,
ki se osredotocajo na aktivno poslusanje, krizno upravljanje in ucinkovito komunikacijo. Ta
sreanja, ki jih pogosto vodijo strokovnjaki, vkljuéujejo vaje z igranjem vlog in Studije
primerov, ki ponujajo prakticen vpogled v reSevanje socialne izolacije (Brown, 2020).
Dragoceni so tudi spletni tecaji in certifikati, saj platforme, kot so Coursera, edX in
FutureLearn, ponujajo samoplaéniSke programe o temah, kot so reSevanje konfliktov,
komunikacija v primerih travme, in vodenje v socialnem delu (Goleman, 2006).

Sodelovanje v skupnosti ima klju¢no vlogo pri razvijanju teh spretnosti. Prostovoljstvo
v programih pomoci, zavetis¢ih ali skupinah za medsebojno pomoc¢ zagotavlja dejanske
izkusnje pri prepoznavanju in odzivanju na socialno izolacijo, medtem ko strokovno mrezenje
in medsebojno ucenje ponujata priloZznosti za izmenjavo znanja in mentorstvo izkuSenih
strokovnjakov.

Simulirani scenariji in vaje igranja vlog omogocajo posameznikom, da v
nadzorovanem okolju vadijo intervencijske strategije. Vaje odzivanja na krize in simulacije
mediacije pomagajo krepiti samozavest in spretnosti odlo¢anja ter posameznike pripravijo na
ucinkovito resevanje zapletenih druzbenih izzivov. S spremljanjem in opazovanjem
strokovnjakov, kot so vodilni v nevladnih organizacijah, socialni delavci ali mediatorji, se lahko
neposredno seznanite z uporabo kljuénih spretnosti v resni¢nem Zivljenju, kar ponuja
dragocen vpogled v ucinkovite strategije vkljucevanja.

Razvijanje spretnosti za socialno vklju¢evanje zahteva tudi samorefleksijo in stalno
evalvacijo. Pisanje dnevnika, belezenje izkusenj in iskanje povratnih informacij pri vrstnikih ali
mentorjih posameznikom omogoca, da prepoznajo podrocja za rast in izboljSave. Razmisljanje
spreminja izkusnje v strukturirano ucenje in krepi dolgorocni razvoj spretnosti (Kolb, 2014).
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Ker ima digitalno komuniciranje vse pomembnejSo vlogo pri ozaves¢anju, postaja
pridobivanje digitalnih spretnosti bistvenega pomena. Z ucenjem tehnik spletnega
sodelovanja, kot sta zagovornistvo v druzabnih medijih in pomo¢ v virtualnih podpornih
skupinah, lahko izboljSate prizadevanja za povezovanje s socialno izoliranimi posamezniki.

Z drugimi besedami, zavedanje socialne izolacije zahteva kombinacijo kognitivnih,
custvenih in vedenjskih spretnosti, ki povezujejo teorijo in prakso. Kognitivne spretnosti, kot
sta kriticno misljenje in resevanje problemov, pomagajo posameznikom prepoznati zgodnje
znake izklju&enosti in oceniti temeljne vzroke. Custvena inteligenca, vklju¢no z empatijo in
odpornostjo, zagotavlja, da so odzivi socutni in trajnostni. Vedenjske spretnosti spreminjajo
zavedanje v dejanja in spodbujajo socialno vklju¢enost z zagovornistvom, komunikacijo in
dejavnim sodelovanjem. Nenehno ucenje z usposabljanjem, vkljuCevanjem v skupnost in
samorefleksijo krepi te sposobnosti, medtem ko digitalne spretnosti izboljsujejo dostop v vse
bolj povezanem svetu. Z aktivnim razvijanjem teh kompetenc lahko posamezniki premostijo
vrzel med zavedanjem in smiselnim delovanjem. Sposobnost prepoznavanja, odzivanja in
preprecevanja socialne izolacije je odvisna od dobro razvitega nabora spretnosti, ki se
nenehno izpopolnjuje z izobraZevanjem, izkusnjami in refleksijo.

3.3. Kompetence: Sposobnost ucinkovitega ukrepanja

Kompetence pomenijo sposobnost ucinkovite uporabe znanja, spretnosti in odnosov
v resnicnih Zivljenjskih situacijah za doseganje ucinkovitih rezultatov. V nasprotju s
posameznimi spretnostmi kompetence zdruZujejo ve€ sposobnosti, kar posameznikom
omogoca prilagajanje, reSevanje problemov in uspesno delovanje v zapletenih druzbenih
okoljih (Evropska komisija, 2006). Razvijanje kompetenc zahteva strukturiran in nameren
pristop, ki zagotavlja, da so intervencije za reSevanje socialne osamljenosti in izklju¢enosti
trajnostne in ucéinkovite.

Za ucinkovito spopadanje s socialno izolacijo, morajo ljudje razviti vrsto klju¢nih
kompetenc, ki jim omogocdajo premagovanje kulturnih, institucionalnih in medosebnih
izzivov. Ena najpomembnejsih je kulturna in druzbena ozavescenost, ki vkljucuje sposobnost
prepoznavanja, kako se socialna izolacija razli¢no kaze v razli¢nih kulturnih, gospodarskih in
druzbenih kontekstih. Socialna izolacija ni povsod enaka - medtem ko lahko kolektivisticne
kulture prikrijejo izolacijo z vzdrZevanjem interakcij na povrsinski ravni, individualisticne
druzbe pogosto enalijo osamljenost s pomanjkanjem socialnih stikov (Triandis, 1995).
Razumevanje teh kulturnih odtenkov omogoca razvoj ucinkovitejsih in kulturno obcutljivih
ukrepov.

Enako pomembna je sposobnost uporabe interdisciplinarnega znanja, ki pri
obravnavi temeljnih vzrokov in udinkov socialne izolacije vkljuuje spoznanja iz sociologije,
psihologije, nevroznanosti, javnega zdravja in politi¢nih Studij. Raziskave poudarjajo, da je
socialna izolacija vec€plasten problem, na katerega vplivajo dejavniki, kot so psiholoska stiska,
gospodarska nestabilnost, tehnoloske spremembe in strukturne neenakosti (Cacioppo in
Cacioppo, 2018).

Pri delu v ¢ustveno zahtevnih okoljih je bistvenega pomena sposobnost ohranjanja
odpornosti in prilagodljivosti. Socialna izolacija je pogosto nevidna, napredek pa je lahko
pocasen ali naleti na odpor (Hawkley in Cacioppo, 2010). Za premagovanje teh izzivov je
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potrebna sposobnost vztrajanja ob neuspehih, ohranjanja ¢ustvenega pocutja in prilagajanja
intervencijskih strategij glede na potrebe.

Razvoj eticnega in vkljucujoCega vodenja zagotavlja, da se socialna izolacija ne
obravnava le na ravni posameznika, temvec tudi na institucionalni in sistemski ravni. Vodje,
ki dajejo prednost pravi¢nosti, enakosti in vklju¢enosti, imajo klju¢no vlogo pri oblikovanju
politik na delovhem mestu, izobraZevalnih okolij in skupnostnih pobud. Stevilne ovire za
socialno vkljuéenost - kot so diskriminacija, ekonomska izkljuéenost in pomanjkanje
dostopnosti - so globoko zakoreninjene v sistemskih neenakostih (Berkman et al., 2014).
Eticno vodenje zagotavlja, da so prizadevanja za boj proti socialni izolaciji strateska, trajnostna
in usklajena z naceli ¢lovekovih pravic.

Druga kljuna kompetenca je razumevanje politik in struktur, ki vkljucuje
prepoznavanje, kako politike, zakoni in institucionalne strukture poslabsujejo ali blazijo
socialno izolacijo. Pomanjkanje ustreznega financiranja duSevnega zdravja, cenovno
dostopnih stanovanj in digitalne dostopnosti lahko bistveno prispeva k izkljuéenosti (Almeida
et al., 2020). Posamezniki, ki so opremljeni z znanjem o politikah, so v boljSem poloZaju, da se
zavzemajo za smiselne reforme in vplivajo na sprejemanje odlocitev na ravni skupnosti,
organizacije in drzave.

Za krepitev teh kompetenc morajo posamezniki aktivno sodelovati pri razli¢nih uénih
izkusnjah, sodelovati z drugimi in prevzemati vodstvene vloge, ki so izziv za reSevanje
problemov in sprejemanje odlocitev. Eden najucinkovitejSih nacinov za krepitev kompetenc
je prostovoljstvo in sodelovanje v skupnosti, ki omogocata neposredne izkusnje pri uporabi
znanja v resni¢nem svetu. Studije kaZejo, da prakti¢ne izku$nje v druibenih projektih
povecujejo prilagodljivost, sposobnost reSevanja problemov in poglabljajo empatijo - vse to
je bistveno za moc¢ne kompetence (Wilson, 2018).

Spremljanje, mentorstvo in mreZenje so bistvenega pomena za razvoj kompetenc, saj
omogocajo praktiCen vpogled v sprejemanje odloditev in spodbujajo nenehno ucdenje.
Opazovanje izkusenih strokovnjakov na podroéju vodenja, druzbenega dela ali kriznega
upravljanja pospesuje rast z vklju¢evanjem vec spretnosti v kompetentno prakso (Allen in Eby,
2011). Sodelovanje z vrstniki, strokovnjaki in voditelji skupnosti na forumih, konferencah in
interdisciplinarnih razpravah Siri perspektive, spodbuja inovacije ter omogoca dostop do
strokovnega znanja in najboljsih praks (Cross, Ernst in Pasmore, 2013).

Poleg ucenja od drugih se kompetence krepijo tudi z zagovornistvom in
vklju¢evanjem v politiko. Sodelovanje v javnih posvetovanjih, politicnih razpravah ali
kampanjah za ozaveScanje razvija stratesko razmisljanje in sposobnost vplivanja na sistemske
spremembe. Aktivho sodelovanje pri upravljanju in oblikovanju politik posameznike
opolnomocdi za spodbujanje trajnostnih resitev, kar zagotavlja, da prizadevanja za socialno
vklju¢evanje presegajo tratkotrajne intervencije (American Counseling Association, 2018).

Prevzemanje vodstvene vloge v razlicnih projektih in iniciativah omogoca uporabo
kljuénih kompetenc v realnem c¢asu. Organiziranje programov skupnosti, kampanj za
ozaveSCanje ali odzivov na krize spodbuja strateSsko nacrtovanje, vodenje in sprejemanje
odlocitev. Te izkusnje krepijo odgovornost, prilagodljivost in sposobnost koordinacijo rabe
virov, kar zagotavlja, da so prizadevanja za socialno vkljucevanje ucinkovita in trajnostna
(Project Management Institute, n.d.).
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Slika 9. Prakti¢ni pristopi k razvoju kompetenc

Pri krepitvi kompetenc je treba upostevati ve¢ kljuénih dejavnikov, ki zagotavljajo
ucinkovitost in trajnost (American Psychological Association, 2019; National Alliance on
Mental lliness, n.d.):

e lzogibanje pretiranemu posplosevanju je klju¢nega pomena, saj se socialna
izolacija razlikuje med razli¢nimi ljudmi in kulturami, kar zahteva individualne
pristope, prilagojene specificnim okolis¢inam.

e Pravtako je treba najti pravo mero ¢ustvene angaziranosti, saj je delo s primeri
socialne izolacije lahko zelo zahtevno; razvijanje odpornosti in iskanje
medsebojne podpore pomagata prepreciti izgorelost.

e Obravnavanje nezavednih predsodkov s pomocdjo samorefleksije in
usposabljanja o raznolikosti spodbuja medsebojne odnose, ki so vkljucujoci in
brez obsojanja.

e Tehnologijo je treba uporabljati preudarno, tako da digitalna orodja eti¢no
podpirajo socialno vkljucevanje in ostanejo dostopna vsem.

o Kljuénega pomena je tudi trajnost, saj se morajo kratkorocni ukrepi razviti v
dolgorocéne pobude, ki ustvarjajo trajne socialne povezave.

Z drugimi besedami, krepitev kompetenc je nenehen proces, ki zahteva aktivno
sodelovanje, razmislek in prilagajanje. Presega posamezne spretnosti in vkljucujejo
sposobnost uporabe znanja, premagovanja izzivov in ucinkovitega ukrepanja v resnicnih
situacijah. Obravnavanje socialne izolacije zahteva kulturno ozavescenost, interdisciplinarno
strokovno znanje, odpornost, vodenje in razumevanje politik, da bi dosegli pomembne in
trajne spremembe. Razvijanje teh kompetenc vkljucuje nenehno ucenje, sodelovanje z
razlicnimi strokovnjaki ter dejavno sodelovanje pri mentorstvu, zagovornistvu in skupnostnih
pobudah. S povezovanjem znanja, eticnega vodenja in prakticnih izkusenj lahko izobraZevalci,
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vodje MSP in voditelji skupnosti ustvarjajo vkljucujoca okolja, v katerih strateske, ucinkovite in
trajnostne resitve zagotavljajo, da nihce ni zapostavljen.

3.4. Izkusnje: Ustvarjanje vkljucujocih okolij

IzkuSnje omogocajo globlje razumevanje socialne izolacije kot zgolj teoreticno znanje.
Osebna srecanja, Studije primerov in interakcije v resnicnem svetu povecujejo sposobnost
prepoznavanja in obravnavanja izkljuenosti, zaradi ¢esar so prizadevanja za vkljuéevanje
ucinkovitejsa. Po podatkih SZO neposredno delo z izoliranimi posamezniki spodbuja empatijo
in krepi sposobnost prepoznavanja subtilnih znakov izkljuenosti. IzobrazZevalci in delodajalci
morajo ne le sodelovati v aktivnostih pomembnih za razvoj lastnih kompetenc, temvec tudi
ustvarjati pozitivna okolja, ki preprecujejo socialno izolacijo u¢encev in zaposlenih.

Izkustveno uéenje: Razvoj kompetenc za prepoznavanje in reSevanje socialne izolacije
zahteva aktivno sodelovanje v razli¢nih izkusnjah. Sodelovanje z marginaliziranimi skupinami
ponuja neposreden vpogled v ovire za vklju¢evanje, gradi empatijo in izostruje zavedanje o
vzorcih izklju¢evanja (WHO, n.d.). Vklju€ujoCe razprave v izobrazevalnem okolju in na
delovnem mestu spodbujajo dialog o raznolikosti, enakosti in pripadnosti ter normalizirajo
prizadevanja za vklju¢evanje (Berkman, Kawachi in Glymour, 2014). Oblikovanje in izvajanje
podpornih programov, kot so pobude vrstniSkega mentorstva ali programi za dusevno
zdravje, ponuja prakti¢ne izkusnje pri zmanjSevanju socialne izolacije (Holt-Lunstad et al.,
2015). Obvladovanje konfliktov in mediacija krepijo sposobnost obravnavanja
izkljucevalnega vedenja in ustvarjanja varnega, spostljivega okolja (Cacioppo & Cacioppo,
2018).

Interdisciplinarno sodelovanje s psihologi, socialnimi delavci in kadrovskimi
strokovnjaki spodbuja celosten pristop k vklju¢evanju (Almeida in Monteiro, 2020). Aktivno
sodelovanje pri vklju¢evanju v skupnost in strokovne mreie poglablja razumevanje
sistemskih izzivov, hkrati pa zagotavlja dostop do najboljsih praks za spodbujanje vkljucevanja
(Hawkley in Cacioppo, 2010). Izpostavljenost razli€énim u¢nim in delovnim slogom, vklju¢no z
razliécnimi kulturnimi ozadji in nevrodivergentnimi perspektivami, izobrazevalcem in
delodajalcem omogoca izvajanje bolj vkljucujocih politik (Cacioppo & Cacioppo, 2018).

Ustvarjanje pozitivnih izkuSenj: Medtem ko je razvijanje osebnih kompetenc z
izkustvenim ucenjem bistvenega pomena, je za spodbujanje vklju¢evanja potrebno tudi
namerno ustvarjanje pozitivnih izkusenj za ucence in zaposlene. Z oblikovanjem okolij, ki
spodbujajo povezovanje, medsebojno podporo in osebno rast, lahko izobrazevalci in
delodajalci preprecujejo socialno izolacijo in krepijo socialne vezi tako v izobrazevalnem
okolju kot na delovnem mestu.

Ucitelji lahko spodbujajo vklju¢ujoce u¢no okolje z izkustvenimi u¢nimi dejavnostmi,
kot so igranje vlog, Studije primerov in razprave, ki u¢encem pomagajo razumeti ¢ustvene in
psiholoSke posledice izkljuCevanja (Kolb, 2014). Vzpostavljanje programov vrstniskega
mentorstva in skupnih projektov spodbuja medosebne povezave, kar zmanjsSuje tveganje
izolacije ucencev (Allen in Eby, 2011). Ustvarjanje varnih in vkljucujocih ucilnic, v katerih je
raznolikost prednostna naloga in kjer se spodbuja odprt pogovor, zagotavlja, da se ucenci
pocutijo cenjene in suportirane (Gomes, Soares in Gamboa, 2023).
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Za delodajalce se ustvarjanje vkljuCujoCih izkusenj na delovnhem mestu zacne z
izvajanjem programov dobrega pocutja na delovhem mestu, vkljuéno z dejavnostmi za
povezovanje timov, pobudami za obvladovanje stresa in ukrepi za podporo dusevnega
zdravja, ki krepijo obcutek skupnosti (National Alliance on Mental lliness, n.d.). Spodbujanje
odprte komunikacije z rednimi povratnimi informacijami in preverjanji spodbuja pripadnost
na delovnem mestu (Jenkins, 2022). Zagotavljanje usposabljanja o raznolikosti in vklju¢evanju
ozaves$ca o nezavednih predsodkih in opremlja vodje s strategijami za boj proti izklju¢evalnim
praksam (Paldon, Motwani in Sharma, 2024). Ponujanje proznih oblik dela, kot so mozZnosti
dela na daljavo in prilagodljivi urniki, pomaga zadovoljiti razlicne potrebe zaposlenih in hkrati
zmanjsuje socialno izolacijo (Aldossari & Chaudhry, 2021).

Z aktivnim sodelovanjem v razlicnih izobrazevalnih aktivnostih in nacrtnim
oblikovanjem vkljucujoCega okolja izobrazevalci in delodajalci krepijo socialne vezi in
zmanjSujejo osamljenost, s Cimer spodbujajo aktivnost, sodelovanje in dolgoro¢no
vkljucenost.

Z drugimi besedami, izkusnje iz resnic¢nega Zivljenja so kljucnega pomena za resni¢no
razumevanje in odpravljanje socialne izolacije. Neposredno delo s ljudmi, ki se soocajo z
izkljucenostjo, pomaga razviti empatijo in izostri zavedanje o subtilnih znakih izolacije. Samo
ucenje o vkljucevanju ni dovolj - izobraZevalci in delodajalci morajo aktivno sodelovati v
izkusnjah, ki krepijo njihovo sposobnost prepoznavanja in odzivanja na izklju¢enost, hkrati pa
ustvarjati okolja, v katerih lahko uspevajo pristne povezave. S spodbujanjem odprtih razprav,
spodbujanjem mentorstva in izvajanjem politik vkljucevanja lahko preprecijo izolacijo, Se
preden do nje pride. V ucilnicah ali na delovnih mestih je oblikovanje pozitivnih izkusenj, ki
spodbujajo pripadnost, enako pomembno kot pridobivanje znanja. Ce se ljudje pocutijo
cenjene in vkljucene, je bolj verjetno, da bodo zainteresirani, da bodo sodelovali in prispevali
k podporni skupnosti.

3.5 Obravnavanje socialne izolacije s strukturiranimi intervencijami

ReSevanje socialne izolacije zahteva vecplastno strategijo, ki vkljuCuje osebne,
skupnostne, institucionalne in politicno usmerjene ukrepe. Ker se izolacija v razli¢nih
druzbenih in poklicnih okoljih kaze razli¢no, je univerzalni pristop neucinkovit. Namesto tega
strukturirani modeli pomagajo usmerjati posege na razlicnih ravneh in zagotavljajo ucinkovito
uporabo preventivnih in obnovitvenih ukrepov.

Drevesni model za odpravo izolacije. Ta model temelji na drevesni analizi problemov
(EAWAG, 2011) in razlikuje med temeljnimi vzroki in vidnimi posledicami izolacije.
Zagotavlja strukturiran pristop, pri katerem preventivne strategije odpravljajo temeljne
vzroke, medtem ko obnovitvene intervencije podpirajo Ze prizadete osebe pri ponovnem
vkljuéevanju v druzbo. Intervencije na temeljnih vzrokov se osredotocajo na sistemske
dejavnike, ki prispevajo k izolaciji, kot so ekonomska nestabilnost, stigmatizacija dusevnega
zdravja in izklju€ujocCe druzbene strukture. IzobraZevalne ustanove in delovna mesta lahko ta
tveganja zmanjsajo z izvajanjem vkljucujocih politik, mentorskih programov in strukturiranih
druzbenih dejavnosti, ki spodbujajo sodelovanje in pripadnost. Intervencije na ravni
okrevanja obravnavajo neposredne posledice izolacije, vklju¢no z druzbenim umikom in
Custvenimi stiskami. Ukrepi, kot so strukturirana vrstniSka podpora, pobude za digitalno
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udejstvovanje in programi za karierni razvoj, pomagajo posameznikom ponovno pridobiti
samozavest in se znova povezati s skupnostmi.

Z obravnavo sistemskih vzrokov in osebnih posledic izolacije ta model zagotavlja
uravnoteZen pristop, ki je proaktiven - preprecuje nove primere izolacije - in reaktiven -
pomaga posameznikom pri okrevanju in ponovnem vkljucevanju. Ta dvojni poudarek
spodbuja dolgoroc¢no socialno vkljucenost in odpornost (Cacioppo in Cacioppo, 2018).

Kaskadni vecstopenjski model povezovanja. (angl. The Connection Cascade Stepwise
Model) Ta model postopno strukturira intervencije, da zagotovi trajnostni ucinek. Opredeljuje
Stiri ravni vkljucevanja: (1) Ozavescanje in vkljuCevanje se osredotoCa na vzpostavitev
priloZnosti za socialno interakcijo z nizko stopnjo pritiska, kot so dejavnosti za prebijanje ledu,
neformalno mreZenje in vaje za krepitev ekipnega duha. (2) Krepitev spretnosti in
vkljucevanje zagotavlja strukturirano usposabljanje o Ccustveni inteligenci, aktivhem
poslusanju in sodelovalnem resevanju problemov. (3) Okoljske in institucionalne spremembe
zajemajo vkljuCujoce prakse v politike na delovnem mestu in v izobraZzevanju, kot so pobude
za raznolikost in enakost ter ukrepi za podporo dusevnemu zdravju. (4) Dolgorocna sistemske
spremembe nastajajo ob izvajanju nacionalnih ali organizacijskih politike, ki dajejo prednost
socialni blaginji, kot so vklju¢evanje dusevnega zdravja v u¢ne nacrte in pravna zaséita
prizadevanjem za vklju€evanje na delovhem mestu.

Vsak korak zagotavlja, da posegi presegajo zgolj kratkorocne resitve in da socialna
povezanost postane del institucionalne kulture za dolgorocni ucinek (Putnam, 2000).

Social Development

Preglednica 2: Kaskadni vecstopenjski model povezovanja

podpora: krepitev
spretnosti in
vkljucevanje v
skupino

strukturiranega
usposabljanja za
krepitev
socialne
samozavesti in
komunikacije.

Raven Fokus Realne resitve v Ucinek in
IzobraZevanje in delo pricakovani
rezultati
1. Povrsinska Ustvarjanje IzobraZevanje: dejavnosti za Kratkotrajna
raven: takojsnjih prebijanje ledu, sistemi prijateljev socialna
Ozavescenost in priloZnosti za za nove ucence, studentski klubi. stimulacija, ki
vkljucenost druZenje brez Delovno mesto: Neformalni zmanjsuje
pritiska. teambuilding dogodki, odmori za neposreden
kavo, tematske klepetalnice. obcutek izolacije
(Putnam, 2000).
2. Strukturirana Zagotavljanje Izobrazevanje: Programi Okrepljena socialna

vrstniSkega mentorstva, skupinski
projekti s poudarkom na socialnem
vkljucevanju, delavnice o Custveni
odpornosti.

Delovno mesto: Usposabljanje na
delovnem mestu: mentorstvo pri
uvajanju, usposabljanje za aktivno
poslusanje in timsko sodelovanje,
trening Custvene inteligence.

samozavest, boljse
prilagajanje na
skupinske razmere
(National Institute
on Aging, 2023).
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Raven Fokus Realne resitve v Ucinek in
IzobraZevanje in delo pricakovani
rezultati

3. Institucionalna
in raven okolja:
Sistemske
spremembe na

Ustvarjanje
politik in
kulturnih
sprememb v

IzobraZevanje: Varno okolje v
razredu, strukturirano spodbujanje
sodelovanja, inkluzivni u¢ni nacrti.
Delovno mesto: (raznolikost,

Trajna kultura
inkluzivnosti v
Solah & na delovnih
mestih (Putnam,

kljucnih podrocjih | organizacijah. enakost, vkljuenost), programiza | 2000).
podporo dusevnemu zdravju.

4. Politike in Izvajanje politik, | Izobrazevanje: Vkljucevanje Trajne

strukturne ki zagotavljajo tematike dusevnega zdravja v u¢ne | institucionalne

spremembe: trajnostno nacrte: vladni programi socialnega | spremembe, ki

Dolgorocne socialno vkljucevanja. preprecujejo

sistemske reSitve | blaginjo. Delovno mesto: Pravno varstvo za | izkljuevanje &

ukrepe za dusevno zdravje na
delovnem mestu, nacionalno
financiranje programov za socialno

izolacijao (Holt-
Lunstad et al.,
2015).

blaginjo.

Intervencijski model "Lestev za digitalno vklju¢evanje" (angl. The Digital Inclusion
Ladder Intervention Model). Digitalni prostori oblikujejo socialne interakcije. Ta model
zagotavlja, da tehnologija spodbuja povezovanje in ne poglablja izolacije. Ima stiri stopnje: (1)
Dostop do digitalnih tehnologij in digitalna pismenost omogocata enakopravno udelezbo z
zagotavljanjem cenovno dostopnega interneta, naprav in usposabljanja za digitalne
spretnosti. (2) Digitalno druzbeno udejstvovanje omogoca spletne interakcije s pomocjo
virtualnih vrstniskih skupin, poklicnih mrez in pobud za krepitev skupnosti. (3) Karierno in
izobrazevalno vklju€evanje uporablja digitalne platforme za krepitev spretnosti, ucenje na
daljavo in karierni razvoj ter tako posameznike opolnomoci v poklicnem in druzbenem smislu.
(4) Sistemsko digitalno vkljucevanje vzpostavlja politike, ki urejajo odgovorno digitalno
udejstvovanje ter zagotavljajo dolgoroc¢ni dostop in podporo vsem posameznikom.

Ta model poudarja pomen uporabe digitalnih orodij kot mostov za povezovanje in ne
kot ovir, zlasti za marginalizirane ali geografsko oddaljene skupnosti (Van Dijk, 2020).

Uspesno izvajanje teh modelov zahteva strukturiran in prilagodljiv pristop. V prvem
koraku je treba oceniti tveganja za nastanek izolacije in opredeliti kljuéne dejavnike, ki
prispevajo k socialni nepovezanosti v institucijah, na delovnih mestih in v skupnostih. Izvajanje
anket, intervjujev in opazovalnih studij ponuja vpogled v najbolj pereéa vprasanja in zagotovi,
da ukrepe uskladimo s specifi¢nimi potrebami razli¢nih populacij (Holt-Lunstad et al., 2015).

Ko so tveganja opredeljena, svoje posege strukturirajte z uporabo ustreznih strategij
in orodij, ki temeljijo na vecravenskih modelih. Institucije in podjetja bi morala za celostno
obravnavo temeljnih vzrokov in neposrednih posledic uporabiti Drevesni model za odpravo
izolacije. Kaskadni vecstopenjski model povezovanja je treba izvajati postopoma, zaceti z
ozaveS€anjem in nadaljevati s spremembami na institucionalni in politi¢ni ravni. Nazadnje je
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treba za premostitev digitalnih razlik in povecanje spletne druzbene vklju¢enosti uporabiti
model "Lestev za digitalno vkljucevanje" (Cacioppo in Cacioppo, 2018).

Spremljanje in prilagajanje sta klju¢na za trajni uspeh. Organizacije morajo s pomocjo
rednih ocenjevanj in pridobivanja povratnih informacij spremljati stopnjo vkljucenosti in
kazalnike dobrega pocutja. Na podlagi podatkov je treba izvesti prilagoditve in tako zagotoviti,
da bodo intervencije $e naprej ustrezne in ucinkovite. Longitudinalne Studije in ocene ucinka
lahko dodatno izboljSajo strategije in pomagajo oblikovati priporocila, ki temeljijo na dokazih
(National Institute on Aging, 2023).

Za doseganje dolgorocne trajnosti je treba nacela socialne blaginje vkljuditi v
institucionalne okvire in okvire politik. Izobrazevalne ustanove morajo sprejeti vkljuujoce
ucne nacrte in mentorske programe, medtem ko bi morala delovna mesta poleg sistemov za
podporo dusevnemu zdravju vzpostaviti pobude za raznolikost, enakost in vklju¢enost. Na
ravni politike morajo nacionalni okviri zagotavljati enakopraven dostop do storitev za dusevno
zdravje in mrez za nudenje podpore (OECD, 2021).

S strateSkim izvajanjem teh okvirov lahko izobraZevalci, vodje MSP in oblikovalci politik
spodbujajo pomembne spremembe in krepijo socialne povezave v fizicnem in digitalnem
prostoru.

Z drugimi besedami, resevanje socialne izolacije zahteva strukturirane posege na
osebni, skupnostni, institucionalni in politicni ravni. Modeli, kot je Drevesni model za odpravo
izolacije, se osredotocajo na temeljne vzroke in neposredne posledice, Kaskadni vecstopenjski
model povezovanja pa zagotavlja postopno vkljucevanje, od ozavescanja do sistemskih
sprememb. Model "Lestev za digitalno vkljuCevanje" poudarja enakopraven digitalni dostop
in smiselne interakcije na spletu. Ucinkovito izvajanje ukrepov vkljucuje ocenjevanje tvegan,
prilagajanje ukrepov posebnim potrebam in stalno spremljanje rezultatov. IzobraZevalci, vodje
MSP in oblikovalci politik lahko spodbujajo trajne socialne povezave in vkljucevanje z
umescanjem druzbene blaginje v institucionalne politike in nacionalne okvire.

4. Priporocila za krepitev socialne povezanosti

V tem poglavju so predstavljena z dokazi podprta priporocila za krepitev socialne
povezanosti in zmanjSanje tveganja za razvoj sheme socialne izolacije. Poglavje predstavi
jasne in izvedljive nasvete, ki jih je mogoce hitro izvesti, ne da bi za to potrebovali posebna
znanja ali navodila. Vsak del poglavja bralce izzove, da sprejemajo odloditve in opazujejo
posledice svojih dejanj, kar spodbuja aktivno sodelovanje pri ustvarjanju njihove druzbene
dobrobiti.

Scenariji v tem poglavju so zasnovani tako, da bralcem pomagajo pri prakticnem
izvajanju teoreti¢nih osnov, ki so jih spoznali v prejsnjih poglavjih. V vsakem podpoglavju so
predstavljeni Stirje razlicni scenariji, ki se osredotocajo na perspektive delodajalcev,
zaposlenih, udeleZencev izobrazevanja in izobraZevalcev odraslih. S spoznavanjem teh
scenarijev bodo bralci pridobili prakticna spoznanja o tem, kako spodbujati povezave,
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ustvarjati podporna okolja in se aktivno boriti proti vzorcem socialne izolacije v razli¢nih
kontekstih.

4.1. Razumevanje sheme socialne izolacije

Predstavljeni scenariji predstavijo realne okolis¢ine, v katerih se lahko posamezniki
spopadajo z izzivi socialne izolacije. Skozi razlicne vloge - vodja, sodelavec, ucenec in
izobrazevalec - bodo bralci raziskovali zapletene interakcije, ki prispevajo k obcutkom
izkljucenosti. Scenariji prikazujejo tako ucinkovite kot tudi neucinkovite strategije za
spodbujanje vklju¢evanja in razlagajo posledice razlicnih dejanj, kot odzivov na socialno
izolacijo.

Z reSevanjem teh scenarijev bralci ne bodo le bolje razumeli sheme socialne izolacije,
temvec bodo tudi vadili kljuéne spretnosti sprejemanja odlocitev. Poudarek je na socutni
komunikaciji, proaktivnem sodelovanju in ustvarjanju podpornega okolja, ki spodbuja
povezovanje. Cilj tega poglavja je bralce opolnomoditi, da pridobljeno znanje uporabijo v
resni¢nih situacijah, spodbujajo socialno povezanost in zmanjSujejo tveganje socialne izolacije
v svojih skupnostih.

4.2. Razumevanje poti razvoja socialne prikrajSanosti

Predstavljeni razvejani scenariji predstavljajo prakti¢ne, realne okolis¢ine, v katerih
lahko uporabniki prepoznajo dinamiko socialne izolacije in se nanjo odzovejo. Scenariji
temeljijo na shemi socialne izolacije in razvojnih poteh Custvene prikrajsanosti ter zgodnjih
maladaptivnih prepri¢anjih. Izhajajo iz perspektive zaposlenih, vodij, uciteljev in ucencev.
Vsak scenarij prikazuje, kako se osebna zgodovina, ¢ustvene potrebe in druzbeno okolje
prepletajo in oblikujejo vedenje in dobro pocutje.

Bralci se bodo spoznali ucinkovite in neucinkovite odzive na izolacijo, pri cemer bodo
izpostavljene Custvene in socialne posledice razlicnih odloCitev. Aktivho sodelovanje v
scenarijih posameznike spodbuja k razmisleku o lastnih odzivih, uporabi so¢utne komunikacije
in razmisleku o strategijah vkljucevanja, ki krepijo obc¢utek pripadnosti. Cilj je razviti kriticno
ozavescenost in uporabne vescine, ki jih je mogoce uporabiti v izobraZevalnih, poklicnih in
druzbenih okoljih — to spodbuja custvena odpornost, vklju¢enost in trajna socialna
povezanost.

4.3. Opredelitev znanja, spretnosti, kompetenc in izkuSenj za
prepoznavanje socialne izolacije

Ta del razvejanih scenarijev se osredotoCa na specificCna znanja, spretnosti in
medosebne kompetence, potrebne za prepoznavanje in odzivanje na socialno izolacijo v
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razlicnih okoljih. Scenariji bralce usmerjajo k opazovanju subtilnih vedenjskih znakov,
upostevanju pristopov, obcutljivih na kontekst, in izvajanju ustreznih intervencij. Vsak scenarij
poudarja kljuéne vescine, kot so aktivno poslusanje, empaticna komunikacija, zavedanje o
travmi in spostljivo postavljanje meja.

Bralci se bodo na podlagi svojih odlocitev naucili, kako se zaupanje gradi z majhnimi,
namernimi dejanji in kako lahko zamujene priloZznosti poglobijo izolacijo. Scenariji u¢encem
pomagajo osvojiti ne le to, na kaj je treba biti pozoren, na primer molk, umik ali
neangaziranost, temvec tudi, kako se odzvati na nacine, ki so vkljucujoci, spostljivi in
ucinkoviti. Kon¢ni cilj je opremiti posameznike s prakti¢nimi orodji za zgodnje prepoznavanje
izolacije, skrbno odzivanje in spodbujanje podpornega okolja, ki spodbuja povezanost in
psiholoSko varnost.

SKLEPNE UGOTOVITVE

V vodniku je opisan pomen povezav v skupnosti, pri ¢emer je poudarek na tem, da
morajo vsi ¢lani Cutiti, da so vklju€eni in da pripadajo skupnosti. Obcutek povezanosti je
bistvenega pomena za dusSevno zdravje in sploSno sre¢o. Ko se posamezniki, zlasti v
izobrazevanju odraslih in na delovnih mestih, pocutijo vklju¢ene in cenjene, nastane okolje, v
katerem se vsi medsebojno podpirajo.

Aktivno drzavljansko udejstvovanje je poudarjeno kot ucinkovit nacin, ki
posameznikom pomaga, da se pocutijo manj izolirane. S spodbujanjem sodelovanja v
skupnosti lahko organizacije ljudem omogocijo, da delijo svoje zamisli in spretnosti, kar
pomaga graditi mocnejsi obcutek skupnosti. Osebna izpolnitev in rast skupnosti sta tesno
povezani, kar dokazuje, da ko ljudje prispevajo k blaginji drugih, to krepi njihov lastni ob¢utek
smisla.

V vodniku je poudarjena potreba po ozavescanju o ¢ustvenem pocutju na delovnih
mestih in v izobrazevalnih ustanovah. Pozornost do pocutja drugih je bistvenega pomena, saj
lahko obcutki osamljenosti vodijo do tezav z duSevnim zdravjem. Razvijanje custvene
inteligence pri posameznikih lahko bistveno zmanjsa obcutek osamljenosti. Programi,
usmerjeni v razumevanje in medsebojno podporo spodbujajo kulturo empatije in
povezanosti.

Razen tega vodnik poudarja, da morajo organizacije, za ucinkovito zmanjsanje socialne
izolacije, prilagoditi svoje politike in prakse. Sem spada izvajanje strategij za vklju¢evanje in
podporo v kulturo dela. Zagotavljanje usposabljanja za pomoc pri prepoznavanju znakov
izolacije lahko pripomore k ustvarjanju varnejsih in skrbnejsih okolij, v katerih se vsi pocutijo
cenjene.
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Za reSevanje problema socialne izolacije je potreben celovit pristop. Potrebne so
prilagojene resitve, ki upostevajo SirSa vprasanja, kot so gospodarske tezave, ki prispevajo k
izolaciji, in individualni podporni sistemi. Z ustvarjanjem prostorov, ki spodbujajo druzbeno
udejstvovanje, lahko organizacije pomagajo posameznikom, da se na globlji ravni poveZejo z
drugimi.

V vodniku je poudarjena tudi potrebo po stalnem ucenju, ki je bistvenega pomena za
voditelje skupnosti, izobrazevalce in delodajalce. Informiranost o druzbenih vprasanjih in
ovirah na podroc¢ju duSevnega zdravja omogoca boljSe razumevanje in uéinkovitejSe odzivanje
na izzive socialne izolacije. S spodbujanjem kulture vsezZivljenjskega u¢enja in odprtosti je lazje
nuditi podporo vsem ¢lanom skupnosti.

S spodbujanjem empatije, jasne komunikacije in podpornih praks lahko ustvarimo
okolje, ki spodbuja vse njegove ¢lane. To vsem posameznikom pomaga, da se v zasebnem
Zivljenju pocutijo opogumljene in povezane s skupnostjo. S temi ukrepi lahko ucinkovito
preprec¢imo socialno izolacijo in posameznike opolnomocimo, da dosezejo uspeh.
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