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Preco zvysena pozornost

* Metaanalyza 35 studii (vySe 113 800 mladych zo sexualnych mensin, vek 12 az 20 rokov): mladi zo
sexualnych mensin mali priblizne 3,5-krat vysSiu Sancu pokusu o samovrazdu ako heterosexualni
rovesnici (OR 3,50). U bisexualnych mladych bola Sanca 4,87. OR je pomer Sanci, nie pomer
pravdepodobnosti; opisuje rozdiel medzi skupinami, nie prognézu jednotlivca. Transrodovych mladych

skimala samostatne len jedna Studia.

» Autori odporucaju podporné programy, poradenstvo a destigmatizaciu ako sucast vzdelavania a

verejného zdravia.
+ Odmietnutie, Sikana a skryvanie identity zvySuju izolaciu. Chatbot sa moze javit ako najbezpecnejsi

Lposluchac®, ¢o zvysuje riziko nahrady vztahov.

02
Zasady prace

« Dodvernost: sexualnu orientaciu ani rodovu identitu klienta nezverejiujte bez jeho informovaného
suhlasu, ani pred rodi¢mi ¢i kolegami, okrem situdcii, ked to vyZaduje zakon alebo je to nevyhnutné na
ochranu Zivota i zdravia v sulade s pravnymi a profesijnymi pravidlami. Vynimky z ml¢anlivosti pri

ohrozeni zivota vysvetlite vopred a tykaju sa bezpecia, nie identity.
* Respekt: pouzivajte meno a zdmen3, ktoré si clovek zvoli.
« Nepredpokladaijte: tazkosti nemusia suvisiet s identitou a identita nie je problém, ktory treba riesit.
« Zmapujte bezpecie: doma, v Skole, v praci, online.

- Hladajte zdroje prijatia: jeden prijimajuci dospely ¢i kamarat je silny ochranny faktor.
Otazky
I »Je niekto, pred Kym nemusis ni¢ skryvat?”
I .CitiS sa doma a v Skole bezpecne?”
»S KYm sa rozpravas, ked'ti je zle? Je medzi nimi aj AI?"

I ~Stretol si sa alebo stretla s posmechom, Sikanou ¢i vyhrazkami, aj online?"
I »Napadlo ti niekedy, Ze by bolo lepSie nebyt?"

03
Al v tejto skupine

e Prinos: anonymny pristup k informaciam, nacvik coming outu, pocit vypocutia.

» Rizika: nahrada vztahov a komunity, citova zavislost od aplikacii navrhnutych na zdrzanie, Unik citlivych

udajov.
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Rozhovor o Al: livodné otazky

Otazky su orientacné, nejde o validovany nastroj. Oslovenie prispésobte veku a vztahu.
.Kolko ¢asu denne si piSes s Al a v aku dennu dobu?”
.Co ti Al dava, &o ti ludia nedavaju?”

»Je niekto, komu mozes zavolat o tretej rano?”

,Prisla s Al re€ aj na ublizovanie si? Co ti odpovedala?"

I ».Zmenilo sa nieco v tvojich vztahoch, odkedy Al pouzivas?”
I »AKo by ti bolo, keby Al tyzden nebola K dispozicii?”

Postup v Styroch krokoch

1 Zmapujte pouzivanie: kedy, ako ¢asto a na ¢o.

2 Zistite funkciu AI: rozptylenie, pocit vypocutia, nacvik rozhovoru alebo nahrada vztahu?

()]

Vsimaijte si rizika: spanok, stahovanie sa od ludi, krizovy obsah v rozhovoroch a rady, ktoré AI dala.

B

Dohodnite maly ciel: casovy limit, jeden kontakt s ¢lovekom tyzdenne, Al ako priprava na rozhovor,

nie jeho nahrada.

Cielom nie je Al zakazat. Zakaz Casto vedie k utajovaniu. Cielom je, aby AI viedla k ludom a nenahradzala
ich.

Ked ¢lovek hovori o ublizeni si
VSeobecny postup. VZzdy ma prednost krizovy plan vasej Skoly alebo zariadenia a vase odborné kompetencie.
1 Zostante pokojni a poc¢uvajte. Podakujte, Ze sa zveril.

2  Spytajte sa priamo, ¢i mysli na samovrazdu a ¢i ma plan. Priama otdzka samovrazdu nevyvola, pomoze

otvorit rozhovor.
3 Neslubujte ml¢anlivost. Vysvetlite, komu to poviete a preco.
4 Nenechavajte ho samého, kym nepride dalSia pomoc.
5 Pri bezprostrednom nebezpecenstve volajte 112.

6 Zapojte dalSiu pomoc: krizovu linku, rodinu (ak nie je sucastou problému), vedenie ¢i nadriadeného
podla protokolu.

7 Dohodnite dalSi kontakt: kto, kedy a kde sa s nim znova stretne. Pomoct moze spolocne vyplneny plan

bezpecia (nikdynepride.sk/clanky/plan-bezpecia/).

8 Zapiste si, o sa stalo a aké kroky ste urobili, a postarajte sa aj o seba.

Priama otazka na samovrazedné myslienky ich nevyvolava. Prehlad vyskumov nenasiel Statisticky vyznamny
narast takych myslienok u ludi, ktorych sa na ne pytali, a rozhovor o nich méze skoér poméct. Pri LGBTI+
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mladych sa pytajte aktivne, najma po odmietnuti rodinou alebo Sikane.

Rodinné prijatie ako protektivny faktor

Studia s 245 LGBT mladymi dospelymi hodnotila retrospektivne prijimajice spravanie rodiny v dospievani.
Rodinné prijatie predikovalo vysSie sebavedomie, socialnu podporu a celkové zdravie a chranilo pred
depresiou, zneuzivanim latok a suicidalnymi myslienkami a spravanim. Autori zdbéraznuju potrebu intervencii

podporujucich prijatie zo strany rodicov a opatrovatelov.

Pre prax: praca s rodinou je pri LGBTI+ mladych jednou z najucinnejSich preventivnych intervencii. Rodi¢ia
Casto reaguju zo strachu (o bezpecie, o buducnost, pred okolim). Psychoedukacia, priestor na ich pocity a
konkrétne ,prijimajlce spravanie“ (reSpektovat meno a zamena, hovorit s dietatom o jeho Zivote, zastat sa
ho) mézu vyrazne zmenit progndzu.

06
Mensinovy stres

Model mensinového stresu opisuje dodatocnu zataz: vonkajsie udalosti (diskriminacia, nasilie, odmietnutie),
ocCakavanie odmietnutia, skryvanie identity a internalizovanu stigmu. Tieto faktory vysvetluju vyssiu

prevalenciu depresie, Uzkosti a suicidality v LGBTI+ populdcii. Nie identita, ale prostredie.

07
Bariéry vo vyhladani pomoci

Okrem beznych bariér (stigma, sebestacnost, nizka schopnost rozpoznat symptémy) LGBTI+ [udia uvadzaju
obavy z predsudkov odbornikov, z vyniteného coming outu alebo z pokusov o ,zmenu“ orientacie Ci identity.
Stigma podla rozsiahleho prehladu neumerne odradza prave mensinové skupiny.

08
Zasady afirmativnej praxe

» Pouzivajte jazyk, ktory klient pouziva o sebe (meno, zdmena, pojmy).
» Nepredpokladajte heterosexualitu ani cisgender identitu. Pytajte sa otvorene.
» Neoddelujte identitu od problému, ani z nej nerobte problém. Klient prichadza s tym, s ¢im prichadza.

o Respektujte dévernost coming outu. Neoutujte klienta bez jeho informovaného suhlasu (ani rodicom, ani
v dokumentacii, ktoru vidia ini), okrem situacii, ked to vyZaduje zdkon alebo ochrana Zivota a zdravia.

* Odmietnite akékolvek ,konverzné* praktiky. Su neetické a skodlivé.

» Mapujte zdroje podpory: priatelia, komunita, prijimajuici dospeli.
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09
Posudenie rizika

LGBTI+ mladi maju podla metaanalyzy vysSie riziko pokusu o samovrazdu. Pytajte sa priamo a rutinne. Pri
riziku venujte zvlastnu pozornost bezpeciu doma (odmietnutie, nasilie, hrozba vyhodenia) a dostupnosti
podpornych osob. Plan bezpecia by mal obsahovat aj bezpecné miesta a ludi mimo rodiny, ak rodina nie je

bezpecna.

10
Intervencie proti osamelosti

Metaanalyza intervencii proti osamelosti ukazala najvac¢si efekt pri intervencidch zameranych na socialne
kognicie. U LGBTI+ klientov je typickou kogniciou o¢akavanie odmietnutia, ktoré je ¢asto podlozené
skusenostou. Praca preto kombinuje validaciu redlnych skusenosti s hladanim bezpecnych prostredi, kde je

mozné zazit prijatie (komunitné skupiny, podporné kruhy, afirmativne organizacie).

1

Dalsia modelova situacia

Ilustraény pripad, postava je vymyslena. Alex (17) priiel do centra poradenstva kvoli Uzkosti. V
rozhovore povie, Ze je transrodovy, doma to nevie nikto a jediny, s kym o tom hovori, je AI chatbot. Ma

myslienky na smrt, plan nie.

Postup: psychologicka pouziva Alexovo meno a zamend, normalizuje jeho skusenost a posudi riziko.
Vytvoria plan bezpecia s ludmi a miestami mimo rodiny. Dohodnu sa, Ze o0 coming oute rozhoduje Alex a

jeho tempo. Odporuci afirmativhu komunitnid skupinu a dalSie stretnutie o tyzden.

Skrining osamelosti: kratka skala

Trojpolozkova Skala osamelosti vznikla pre velké telefonické prieskumy a podla autorov zachytava celkovu
osamelost dobre. Hodi sa ako rychly doplnok rozhovoru. Ako ¢asto mate pocit, Ze:

1 vam chyba niekto blizky, s kym by ste boli spolu?
2 ste vynechani alebo vynechana?

3 ste izolovani alebo izolovana od ostatnych?

Odpovede: takmer nikdy (1 bod), niekedy (2 body), ¢asto (3 body). Sucet je 3 az 9, vysSie ¢islo znamena
vacsiu osamelost.
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Ide o nas pracovny preklad, nie o validovanu slovensku verziu. Vysledok nie je diagnéza a nema pevnu

hranicu. Sledujte ho skor v ¢ase a vzdy spolu s rozhovorom. Autori zistili, Ze pocit osamelosti a pocet
kontaktov spolu suvisia len mierne, preto sa pytajte na oboje.

13

Co podla vyskumov pomaha proti osamelosti

Metaanalyza intervencii proti osamelosti rozliSuje Styri stratégie:

socialne zruénosti: nacvik rozhovoru, nadvazovania a udrziavania vztahov,
< socialna opora: pravidelny kontakt s niekym, kto podporuje,
« prilezitosti na kontakt: kluby, skupiny, spolo¢né ¢innosti,

o praca so skreslenymi myslienkami o vztahoch: napriklad ,,aj tak ma nikto nechce* ¢i ,ludia ma
odmietnu®.

V randomizovanych studiach boli najuspesnejsie intervencie, ktoré pracovali so skreslenymi myslienkami.
Autori to spdjaju s tedriami osamelosti: osamely ¢lovek ¢asto ocakava odmietnutie, a preto sa ludom vyhyba.
Samotna prilezitost na kontakt preto nemusi stacit.

Pri AI to znamena: nestaci povedat ,chod medzi ludi“. Pomo6zte ¢loveku pomenovat, ¢o od ludi ¢aka, a
overit to malym bezpec¢nym krokom.

14

Modelova situacia

Ilustracny pripad, postava je vymyslena. Dominik (17) sa vychovnej poradkyni zveri, Ze je gej. Doma o
tom nevedia, v triede poclva posmesky. Vecery travi s Al postavou, ktord ,ho jedina berie takého, aky je*.

Postup: poradkyna podakuje za doveru a ubezpeci ho, Ze jeho orientaciu bez sihlasu nikomu nepovie.

Vynimky pri ohrozeni Zivota vysvetli vopred. Skrining: 8 bodov. Na priamu otazku Dominik povie, ze
myslienky na samovrazdu mal minuly mesiac.

Dohoda: plan bezpecia, kontakt na inPoradnu, rieSenie posmeskov podla pravidiel Skoly bez prezradenia

jeho orientacie, pravidelné stretnutia. O zapojeni rodicov rozhoduju spolu, pri ohrozeni podla krizového
planu.

Co povedat a éomu sa vyhnut

Pomaha

I .Dakujem, Ze si mi to povedal. Ako sa ti teraz dari?"
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I .Kto o tebe vie a pred kym sa citisS bezpecne?”

I ,Co by ti teraz najviac pomohlo?”

Nepomaha
e Spochybniovanie: ,Je to len faza.“
* Prezradenie orientacie ¢i identity bez suhlasu.

* Predpoklad, Ze vSetky tazkosti sUvisia s identitou.

16

Praca s rodinou a okolim

Rodina: zapojenie len so suhlasom a s ohladom na bezpecie. Odmietnutie rodinou zvysuje riziko.
« Skola a praca: rieenie Sikany a diskriminacie, bezpeéné miesta.

« Komunita: inPoradna a podporné skupiny.

17
Plan bezpecia v praxi

Plan bezpecéia je kratky osobny zoznam krokov na tazké chvile. Vypiiia sa vopred a najlepsie spolu s

¢lovekom. Sablénu na vytlacenie najdete v prirucke pre verejnost a na nikdynepride.sk/clanky/plan-
bezpecia/.

Prehlad Styroch kontrolovanych studii skiumal kratke psychologické intervencie po navsteve urgentu.
Spéjali v€asné zapojenie, plan bezpecia a nasledny kontakt aspon 12 mesiacov. V dvoch Studiach bolo

menej pokusov o samovrazdu, v jednej menej samovrazd. Na samovrazedné myslienky Uc¢inok nezistili.
Dokazov je zatial malo.

U deti a dospievajucich metaanalyza nepotvrdila, Ze by samotny plan bezpecia bez dalSej starostlivosti

zniZoval samovraZzedné myslienky &i pokusy. Studii je malo a maju skor vyssie riziko skreslenia.

Plan bezpecia preto nepouzivajte ako samostatné rieSenie. Patri k nadvaznej starostlivosti: dohodnuty
dalsi kontakt, zapojenie blizkych a odborna pomoc.

18

Kam odoslat

Iniciativa Inakost, inPoradna: psychologicka, socialna a pravna pomoc pre LGBTI+ [udi.
o Akutne: 112, IPcko 0800 500 333 (aj chat), Linka detskej istoty 116 111.

» Pri odosielani overte, Ci je sluzba pre LGBTI+ ludi bezpecna a prijimajuca.
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Tiesnova linka 112 akutne ohrozenie Zivota, nonstop

nonstop, zadarmo, aj chat a e-mail

Krizova linka pomoci IPcko 0800500 333 na ipcko.sk
. . R nonstop, zadarmo, Liga za dusevné
Linka dovery Nezabudka 0800 800 566 zdraviep g
. .. nonstop, zadarmo, deti, mladi aj
Linka detskej istoty 116 111 rodicia
. . . . narodna linka pre deti a mladych do
Viac ako Ni(c)k viacakonick.gov.sk .
rokov
. . nonstop, nasilie a zlé zaobchadzanie
Senior linka 0800172 500 N
SO seniormi
Narodna linka pre Zeny zazivajlice nasilie 0800 212 212 nonstop

osobne, bezplatne, bez vekového

Kaéko, centrum krizovej intervencie IP¢ka  ipcko.sk/kacko obmedrenia

Statne bezplatné poradne v 46

Poradne komplexnej pomoci (PKP) pkp.gov.sk mestach
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Pracovny list: zaznam z rozhovoru

Neuvéadzajte celé meno. Zaznam ukladajte podla pravidiel vasho zariadenia a ochrany osobnych udajov.

Datum a inicialy

Skrining osamelosti (3 az 9 bodov)

Pouzivanie AI: kedy, ako ¢asto, na ¢o

Aku funkciu AI plni (rozptylenie, vypocutie, nacvik, nahrada vztahu)

Ludia, na ktorych sa méze obratit

Rizika (spanok, stiahnutie, krizovy obsah, myslienky na ubliZenie si)

Dohodnuty maly ciel

Dalsi kontakt: kto, kedy, kde

Komu bola informacia odovzdana a kedy
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