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Ked'sa necitis prijaty alebo prijata

LGBTI+ ludia, najma mladi, sa CastejSie stretavaju s odmietnutim, Sikanou a samotou. Chatbot sa méze zdat

bezpecnejsi ako rozhovor s ¢lovekom: nesudi, nevyzradi ta a je k dispozicii kedykolvek. Existuju vSak ludia,
ktori rozumeju a pomozu.

To, Ze je ti tazko, nie je chyba v tebe. Tazkosti vznikaji najma z odmietania a tlaku okolia. Preto tak velmi
pomaha najst prijatie.

Al: kde pomoze a kde nie

 Pomoze najst informacie, slova pre to, ¢o citis, ¢i pripravit si rozhovor s blizkymi.
 Nepomoze ako nahrada ludi. Nevie ta objat, nepride a v krize nezavola pomoc.

« Opatrne s udajmi: rozhovory sa ukladaju na serveroch firmy. Citlivé informécie o sebe ani o inych do
chatu nepis.

03
Co pomaha

» N3ajst aspon jedného ¢loveka, pred ktorym nemusis ni¢ skryvat.
»  Komunitné podujatia a skupiny, aj online, ktoré vedu k stretnutiam nazivo.
e Rozhodnut sa, komu a kedy povies o sebe, len ty. Nikto ta nema pravo ,vyoutovat*.

« Ak ta niekto Sikanuje alebo ohrozuje, povedz to dospelému, ktorému veris, alebo zavolaj na linku.

o4
Ked'je toho vela

Mladi LGBTI+ [udia maju podla metaanalyzy 35 Studii vysSie riziko pokusu o samovrazdu ako ich rovesnici.

Neznamena to, Ze je to osud. Znamena to, Ze si zasluzi$ pomoc skor, nez bude prilis tazko.

Ak mysli$ na ublizenie si, volaj IP¢ko 0800 500 333 alebo pis na chat na ipcko.sk. V ohrozeni
zivota 112.
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Preco sa mozes citit sam, sama

Ak si LGBTI+, mozes zazivat veci, ktoré tvoji rovesnici nepoznaju: strach, Ze sa to dozvie rodina, posmesky v
Skole alebo v praci, pocit, Ze musis Cast seba skryvat, alebo Ze nikto okolo teba nie je ako ty. Osamelost
nevznika preto, Ze je s tebou nieco zlé. Vznika z prostredia, ktoré ta neprijima.

Odbornici tomu hovoria mensinovy stres: dlhodoby tlak z toho, Ze si v mensSine, ktord zazZiva predsudky. Nie

je to tvoja vina a nie je to osud.

Prijatie rodiny robi velky rozdiel

Vyskum s mladymi dospelymi LGBT ludmi ukazal, Ze ti, ktorych rodina v dospievani prijala, mali vysSie
sebavedomie, viac podpory a lepSie zdravie. Prijatie rodiny ich chranilo pred depresiou, zneuzivanim latok a
mysSlienkami na samovrazdu.

To neznamen4, Ze ak ta rodina neprijima, si odsudeny, odstidend. Znamena to, Ze podpora je velmi dolezita

a oplati sa ju hladat tam, kde je: u priatelov, v komunite, u inych dospelych, ktorym veris.

Coming out: tvoje tempo, tvoje rozhodnutie

« Nemusis sa outovat nikomu, kym nie si pripraveny, pripravena. Je to tvoje rozhodnutie a tvoje
tempo.

+ Bezpecie je na prvom mieste. Ak by ta coming out doma ohrozil (vyvhodenie z domu, nasilie), zvaz,

komu to povies skor a kde mas oporu.
< Zaéni s niekym, komu veri$ najviac. Kamarat, sirodenec, uditel, terapeut.
< Priprav sa na rozne reakcie. Niektori ludia potrebuju ¢as. Prva reakcia nemusi byt ta posledna.

e Online komunity mdZu byt dobrym miestom, kde najdes$ ludi s podobnou skiisenostou. Davaj si pozor na
bezpecie a sukromie.

Vety, ktoré mozes pouzit
« ,Chcem ti povedat nieco doblezité o sebe. Je to pre mna tazké, tak ta prosim, najprv ma vypocuj.”
» ,Nepotrebujem, aby si tomu hned rozumel. Potrebujem vediet, Ze ma mas stale rad.”

« ,Prosim, zatial to nehovor nikomu dalSiemu. Chcem sa rozhodnut sam, sama, komu to poviem.*

08
Sikana a diskriminacia

Ak ta niekto Sikanuje, uraza alebo vylucuje kvoli tomu, kto si alebo koho milujes, nie je to v poriadku a
nemusis to znasat.
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 V 3kole: povedz to dospelému, ktorému veris, skolskému psycholégovi alebo vedeniu. Skola méa povinnost
Sikanu riesit.
* Online: ukladaj dokazy, blokuj, nahlasuj.

eV praci: diskriminacia kvoli sexualnej orientacii je zakazana. Poradit sa moézes s organizaciami, ktoré
pomahaju LGBTI+ [udom.

» Pri nasili alebo vyhrazkach volaj 112.

09

Ked ta doma neprijimaju

« N4ajdi si aspon jedného dospelého mimo rodiny, ktory ta podpori.

+ Ak mas menej ako 18 rokov a doma ti je zle alebo nebezpecne, zavolaj na Linku detskej istoty 116 111.

« inPoradna Iniciativy Inakost poskytuje poradenstvo LGBTI+ ludom a ich blizkym.

« Pamataj, Ze postoje rodicov sa niekedy casom menia. Ale tvoje bezpecie a zdravie su dolezitejSie ako
¢akanie.

Hladanie bezpecného odbornika

Mnohi LGBTI+ ludia sa boja, Ze psycholdg alebo lekar ich bude sudit alebo sa ich bude snazit ,zmenit“. Mas
pravo na odbornika, ktory ta reSpektuje.

o Mozes sa vopred opytat: ,Mate skisenosti s LGBTI+ klientmi?*

» Ak ti niekto naznacuje, Ze tvoja orientacia alebo identita je problém, ktory treba ,lieCit“, nie je to odborna
pomoc. Hladaj iného odbornika.

» Organizacie pre LGBTI+ ludi vedia odporucit overenych odbornikov.

1

Mocdelové situacie

Modelova situacia: Filip, 16 rokov. Filip vedel, Ze je gay, od trinastich. Nikomu to nepovedal, len
chatbotu, ktory ho ,vzdy podporil“. Citil sa coraz osamelejsi. Cez inPoradnu nasiel skupinu mladych
LGBTI+ ludi. ,Prvykrat som sedel v miestnosti s ludmi, ktorym som nemusel ni¢ vysvetlovat.“

Modelova situacia: Lucia, 22 rokov. Lucia sa outovala rodi€om ako bisexualna. Mama plakala a otec
dva tyZzdne nehovoril. Lucia sa odstahovala ku kamaratke. Po pol roku jej mama napisala: ,,Neviem tomu
rozumiet, ale chybas mi.“ Zacali sa stretavat. ,Nebolo to hned. Ale bolo to.*
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Casté otazky

Musim niekomu povedat, kto som?

Nie. Komu a kedy to povies, rozhodujes len ty. Dobré je mat aspon jedného cloveka, pred ktorym sa nemusis
skryvat.

€o ked'ma doma neprijmu?

Odmietnutie od rodiny velmi boli. Nezostavaj v tom sam ani sama: inPoradna Iniciativy Inakost pomaha
psychologicky, socidlne aj pravne. Ak ti hrozi nebezpecenstvo, volaj 112.

Je bezpecné rozpravat sa o tom s AlI?

Al ti m6ze pomoct najst informacie ¢i slova. Rozhovory sa vSak ukladaju na serveroch firmy, preto do chatu
nepis citlivé udaje o sebe ani o inych.
Kde najdem komunitu?

Pri Iniciative Inakost, na komunitnych podujatiach a v podpornych skupinach, aj online.

13

Kde najst bezpecni pomoc

- Iniciativa Inakost, inPoradna: psychologickd, socidlna a pravna pomoc online, telefonicky aj osobne po
dohode (inakost.sk).

o IPcko 0800 500 333 a chat na ipcko.sk, nonstop a anonymne.

< Linka detskej istoty 116 111 pre mladych do 18 rokov.

» Nezabudka 0800 800 566, nonstop.
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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: moji bezpecni ludia a miesta

Ludia, pred ktorymi sa nemusim skryvat

Miesta, kde sa citim bezpeéne (aj online)

Komu poviem, ak ma niekto Sikanuje alebo ohrozuje

Komunita alebo skupina, ktori chcem vyskuasat

Kde najdem pomoc: inPoradna (inakost.sk), IP¢ko 0800 500 333, Linka detskej istoty 116 111
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Pracovny list: moj plan bezpecia
Vypln si ho teraz, ked je ti lepSie. V tazkej chvili sa tazko premysla. Najlepsie spolu s niekym, komu veris.

1. Moje varovné signaly: myslienky, pocity ¢i situacie, ked sa zac¢ina zhorsovat

2. €o mi pomaha upokojit sa (hudba, prechadzka, sprcha, dychanie)

3. Ludia a miesta, ktoré ma rozptylia

4. Komu mézem zavolat a povedat, Ze mi nie je dobre (meno a ¢islo)

5. Odbornici a linky: IP¢ko 0800 500 333, Nezabudka 0800 800 566, v ohrozeni zivota 112. Moj lekar
alebo psycholég:

6. Ako urobim svoje okolie bezpecnejsim

7. Preco stoji za to zit: ludia, plany, mali¢kosti

Maj plan v teleféne aj na papieri a ukaz ho niekomu, komu veris. Postupuj bod po bode, kym sa necitis
bezpecne. Ak ti hrozi bezprostredné nebezpecenstvo, preskoc vsetko a volaj 112.
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