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Sazetak

Ovaj rad pruza sveobuhvatnu analizu usamljenosti kao jednog od klju¢nih javnozdravstvenih i drustvenih
izazova suvremenog doba. U eri bez presedana u digitalnoj povezanosti, svijet se suolava s
paradoksalnom epidemijom socijalne izolacije. Prema najnovijim izvjeS¢ima Svjetske zdravstvene
organizacije (WHO), jedna od Sest osoba (16.6%) globalno doZivljava usamljenost, a fenomen je prepoznat
kao globalna prijetnja. Rad zapocinje terminoloSkom dekonstrukcijom, jasno razdvajajuci subjektivhu bol
usamljenosti od dobrovoljne samoée i objektivne socijalne izolacije. U nastavku, istraZuju se duboki
neuroznanstveni temelji, objasnjavaju¢i kako kroni¢ha usamljenost dovodi do mijerljivih promjena u
funkcionalnoj povezanosti mozga, poput abnormalne funkcije u Default Mode Network (DMN), i smanjuje
kognitivhu otpornost. Analizira se sloZzena etiologija, razdvajajuci individualne ¢imbenike od sistemskih, s
posebnim naglaskom na ranjive skupine. Posebna paZnja posvecena je "digitalnom paradoksu" i detaljnoj
analizi eti¢kih implikacija Al suputnika, ukljuCujuci nedostatak regulatornih okvira. Rad detaljno kvantificira
razorne zdravstvene i ekonomske posljedice, koriste¢i najnovije globalne podatke. Na kraju, razmatraju se
globalne politike i intervencije, od nacionalnih strategija do inovativnih modela iz Juzne Afrike i Spanjolske,
¢ime se pruza cjelovit uvid u fenomen.
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Uvod: Globalna Kriza Povezanosti

U eri bez presedana u digitalnoj povezanosti, suvremena drustva suo€avaju se s dubokim i
uznemirujuéim paradoksom: globalnom epidemijom usamljenosti. Najnoviji podaci Svjetske
zdravstvene organizacije (WHO, 2025) otkrivaju alarmantnu sliku: jedna od Sest osoba (16.6%)
u svijetu dozivljava usamljenost. Procjenjuje se da je 871.000 smrti godiSnje povezano s
posliedicama ovog fenomena. Vazno je naglasiti da usamljenost predstavlja doprinoseci faktor
rizika, primjerice kroz pogorsanje kardiovaskularnih bolesti, a ne nuzno izravan uzrok smrti (Holt-
Lunstad i sur., 2015). Prepoznajuci ozbiljnost situacije, WHO je osnovala medunarodnu Komisiju
za socijalnu povezanost, koju su vodili americki glavni kirurg dr. Vivek Murthy i povjerenica za
mlade Africke unije Chido Mpemba, te proglasila usamljenost "globalnom javnozdravstvenom
prijetnjom" (WHO, 2023). Regionalne razlike su zna¢ajne i ukazuju na socioekonomsku dimenziju
problema, sa stopama usamljenosti od 24% u zemljama s niskim prihodima do 11% u zemljama
s visokim prihodima (WHO, 2025).

Ovaj izvjestaj pruza iscrpnu, azuriranu analizu usamljenosti kao slozenog, viseslojnog fenomena,
istrazujuci njezine neuroznanstvene korijene, socioloske pokretace, te zdravstvene i ekonomske
posljedice.

Dekonstrukcija Iskustva: Samoc¢a, Izolacija i Usamljenost

Za svaku smislenu analizu, nuzno je uspostaviti precizan terminoloski okvir. Usamljenost
(Loneliness) je subjektivna bol koja proizlazi iz raskoraka izmedu zeljenih i ostvarenih kvalitetnih
drustvenih odnosa. Samocéa (Solitude) je dobrovoljno i konstruktivno stanje bivanja samim.
Socijalna izolacija (Social Isolation) je objektivno, mijerljivo stanje nedostatka socijalnih
kontakata.

Tabela 1: Konceptualne Razlike

Karakteristika Usamljenost Samoca Socijalna lIzolacija
Priroda Subjektivna (osjecaj) Subjektivna (stanje) Objektivna (Cinjenica)
Emocija Negativna, bolna Neutralna do pozitivha Neutralna

Izbor Nametnuta, neZeljena Dobrovoljna, Zeljena Nametnuta

Fokus Kvaliteta veza Unutarnje stanje Kvantiteta kontakata

Neuroznanost Usamljenosti: Bol u Mozgu
Evolucijski Alarmni Sustav

Usamljenost je duboko ukorijenjen evolucijski mehanizam koji funkcionira kao bioloski alarmni
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sustav, signalizirajuéi prijetnju opstanku zbog nedostatka klju¢nih socijalnih veza.

Mozak i Drustvena Bol

Neuroimaging studije potvrduju da se socijalno odbacivanje obraduje u istim regijama mozga kao
i fiziCka bol, prvenstveno u prednjem cingularnom korteksu (ACC) i anteriornoj insuli (Eisenberger,
2012).

Strukturne i Funkcionalne Promjene u Mozgu

Kroni€na usamljenost ostavlja mjerljiv trag na mozgu. Dugotrajna izloZzenost socijalnom stresu
povezana je s neuroplasti¢nim promjenama u sivoj tvari, osobito u prefrontalnom korteksu,
amigdalama i hipokampusu (Lam i sur., 2023). Novija istraZivanja ukazuju i na promjene u
funkcionalnoj povezanosti mozga u stanju mirovanja (resting-state functional connectivity).
Usamljenost je povezana s abnormalnom funkcijom hipokampusa i parijetalnog reznja te sa
smanjenom povezanosc¢u unutar Default Mode Network (DMN), mreze zaduzene za introspekciju
(Spreng i sur., 2020; Wang i sur., 2024). Istrazivanja takoder pokazuju da usamljene osobe imaju
bolje o€uvanu strukturu forniksa, snopa bijele tvari koji povezuje hipokampus s DMN-om, §to
sugerira kompenzacijski mehanizam usmjeren na unutarnje misli (Spreng i sur., 2020). Kroni¢na
usamljenost smanijuje kognitivhu otpornost, ¢ineé¢i mozak podloznijim neuropatoloSkim procesima
(Sutin i sur., 2020). Posebno je vazno precizirati vezu s demencijom: dok objektivna socijalna
izolacija konzistentno povecava rizik od demencije za 26-50%, subjektivha usamljenost Cesce je
i snaznije povezana s depresijom, a veza s demencijom ostaje nejasna nakon kontrole mentalnih
¢imbenika (Luchetti i sur., 2024).

Etiologija Moderne Usamljenosti

Usamljenost proizlazi iz sloZzene interakcije individualnih i sistemskih faktora.

Individualni i Sistemski Cimbenici

Na individualnoj razini, riziéni faktori ukljuuju socijalnu anksioznost i zivotne tranzicije. Na
sistemskoj razini, usamljenost je simptom dubljih drustvenih transformacija, uklju€ujuci slabljenje
tradicionalnih institucija, kulturni pritisak na individualizam, nedostatak adekvatne socijalne
infrastrukture te utjecaj siromastva i diskriminacije na ranjive skupine poput izbjeglica ili LGBTQ+
osoba. Vazno je napomenuti i kulturne varijacije; primjerice, u Zimbabveu se stanje sli¢no
depresiji i anksioznosti opisuje kao "kufungisisa" (previse razmisljanja), $to ukazuje na razliite
kulturne okvire za razumijevanje mentalne patnje (Chibanda i sur., 2016).

Hrvatski Kontekst

U hrvatskom kontekstu, podatak o 27.8% jednoclanih ku¢anstava (Drzavni zavod za statistiku,
2022) ukazuje na promjenu druStvene strukture. Ovaj trend treba promatrati u svjetlu
demografskih kretanja, poput emigracije mladih, $to dodatno fragmentira obiteljske i socijalne
mreze. lako specifi¢ni podaci o nedostatku pristupa parkovima nisu jednoznacni, poznato je da
Hrvatska ima 13.37% zasti¢enih podrucja (Ministarstvo gospodarstva i odrzivog razvoja, 2022),
Sto predstavlja znacCajan, ali Cesto nedovoljno iskoriSten potencijal za razvoj socijalne
infrastrukture koja poti¢e okupljanje. Unato¢ ovim izazovima, vazno je napomenuti da Hrvatska,
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prema nekim istrazivanjima, ima relativno nisku stopu usamljenosti u europskom kontekstu.

Digitalni Paradoks: Povezani, a Ipak Sami

Tehnologija je postala dominantno sucelje povezanosti, s dubokim i kontradiktornim
posljedicama.

Drustveni Mediji: Pasivno vs. Aktivno Koristenje

Klju¢ nije u tome koliko, ve¢ kako koristimo drustvene medije. Pasivno koristenje ("scrolling")
pokazuje snaznu korelaciju s pove¢anom usamljeno$¢u. Podaci za Europu pokazuju da 34.5%
mladih koristi drustvene mreze vise od 2 sata dnevno, $to je povezano s vecom stopom
usamljenosti, no vazno je napomenuti da je uzro¢no-posljedi¢na veza kompleksna i dvosmjerna,
Sto predstavlja metodoloski izazov za istrazivanja (Grover, 2024).

Al Suputnici: TehnoloSko Rjesenje i Eticka Mina

Pojava Al suputnika otvara ozbiljne eticke rizike. Primjeri iz Juzne Koreje, gdje se Al Koristi za
pratnju starijih osoba, pokazuju potencijal, ali istovremeno nagladavaju postojanje regulatornog
vakuuma na globalnoj razini, poput nepostojanja GDPR-a za emocionalne podatke. Kritika se
usmjerava na privatnost i manipulaciju; na nedostatak stvarne empatije, uz paradoks da korisnici
ponekad ocjenjuju Al empatiju kao "promisljeniju”, ali i dalje preferiraju ljudsku interakciju; te na
rizik od ovisnosti i atrofije socijalnih vjestina. U skladu s tim, smjernice WHO-a o etickom dizajnu
naglasavaju da tehnologija mora poticati autenti¢ne ljudske interakcije, a ne zamjenjivati ih (WHO,
2025).

Tabela 2: Evoluirajuée Drustveno Sucelje: Usporedba Interakcija

Karakteristika Interakcija Licem u Drustveni Mediji | Al Suputnik
Lice (Pasivno)
Autenti¢nost Visoka (neverbalni Niska (kurirani Simulirana,
znakovi) performans) algoritamska
Uzajamnost Visoka Niska (jednosmjerna) Nulta (programirana)

Glavni Potencijal

Dubina, povjerenje

Informiranje, zabava

Dostupnost,
neosudivanje

Glavni Rizik

Ranjivost,
odbacivanje

Socijalna usporedba,
zavist

Ovisnost, nedostatak
empatije

Cijena Usamljenosti: Zdravstvene i Ekonomske Posljedice

Kroni¢na, neZeljena usamljenost ozbiljno je patoloSko stanje s mjerljivim posljedicama. Na planu
zdravlja, povecava rizik od preuranjene smrti, sréanog i mozdanog udara. Ekonomski troskovi su
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jednako zapanjujuci. Na radnom mjestu, usamljeni zaposlenici imaju pet puta veéu vjerojatnost
da ¢e izostati s posla (Integrated Benefits Institute, 2023). lako europska istrazivanja pokazuju
kompleksnu vezu izmedu samoce i ekonomskog rasta, pri Eemu usamljenost negativno utjece na
produktivnost (Burlina & Rodriguez-Pose, 2023), ukupni teret za gospodarstvo SAD-a doseze
406 milijardi dolara godiSnje, od ¢ega 154 milijarde otpada na gubitak produktivnosti zbog
izostanaka s posla (U.S. Department of Health and Human Services, 2023).

Tabela 3: Kvantificirani TroSkovi Usamljenosti

Podrugje Specifi€ni TroSak/Rizik
Ukupni teret (SAD) $406 milijardi godisnje
Gubitak produktivnosti (SAD, izostanci) $154 milijarde godisnje
TrosSak za poslodavce (UK) £3.2 milijarde godisnje
Izostanci s posla 5x veca vjerojatnost
Rizik od demencije (Soc. Izolacija) +26-50%

Put Naprijed: Politike i Intervencije

Prepoznavanje usamljenosti kao javnozdravstvene krize potaknulo je vlade diliem svijeta na
djelovanje. Osim strategija Ujedinjenog Kraljevstva i Japana, istiCu se i inovativni modeli.
Primjerice, u Juznoj Africi, peer-support programi za starije osobe, poput modela "Friendship
Bench", pokazali su zna€ajno smanjenje osjecaja usamljenosti i potrebe za hospitalizacijom
(Chibanda i sur., 2016). U Juznoj Koreji, programi glazbene terapije koriste se za poboljSanje
socijalne interakcije kod starijih osoba (Kim & Lee, 2024). Spanjolska je u svojoj Nacionalnoj
strategiji za mentalno zdravlje 2022.-2026. ukljucila jacanje socijalne povezanosti kao kljucni
element, integrirajuci ga u podrucja poput zaposljavanja i obrazovanja. Jedna od najucinkovitijih
politika je "socijalno propisivanje", &ija je ulinkovitost u smanjenju usamljenosti potvrdena
sistematskim pregledima, iako se naglaSava da postoje¢a istrazivanja imaju visok rizik od
pristranosti (Tierney i sur., 2020).

Zakljucak

Usamljenost nije osobni neuspjeh, vec¢ sistemski problem ukorijenjen u sloZenoj interakciji
neurobioloskih predispozicija, sociolodkih transformacija i tehnoloSkog razvoja. Analiza je
pokazala kako se ovaj fenomen manifestira kao stvarna, mijerljiva bol u mozgu, ostavljajuci
duboke tragove na funkcionalnoj povezanosti neuronskih mreza. Istovremeno, slabljenje
tradicionalnih drustvenih struktura i uspon digitalnog doba stvorili su 'usamljenu gomilu' — drustvo
fiziCki bliskih, ali emocionalno otudenih pojedinaca. Digitalni paradoks, manifestiran kroz pasivno
koristenje drustvenih medija i eticke dileme Al suputnika, dodatno produbljuje ovaj jaz. Posljedice
su dalekosezne, od ozbiljnih zdravstvenih rizika do znacajnih ekonomskih troSkova, $to
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usamljenost pozicionira kao jedan od klju€nih izazova suvremenog doba. Razumijevanje ovih
viSeslojnih dimenzija preduvjet je za svaku daljnju raspravu o fenomenu. Buduca istrazivanja
trebala bi se usmijeriti na dublje kvalitativne analize kako bi se obuhvatila i subjektivha iskustva
pojedinaca, Cime bi se izbjegla iskljuivo akademska distanciranost i omogucilo cjelovitije
razumijevanje anatomije izolacije.
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