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Smutok a osamelost

Strata blizkeho casto prinasa aj osamelost: zmizne kazdodenny partner na rozhovor a okolie sa po
pohrebe stiahne.

Vacsina ludi smutok zvlddne s podporou blizkych. Odborna pomoc je délezitd najma pri komplikovanom
priebehu.

DSM-5-TR zaviedol diagnézu predizeného smutku (prolonged grief disorder). MozZno ju urcit, ked akutny
smutok zostava stresujlici a obmedzujuci dlhSie ako 12 mesiacov po strate. V studii s 306 pozostalymi ju
po vySe roku spinalo priblizne 10 % u&astnikov.

Vyssie riziko: strata dietata, nahla alebo nasilna smrt, niZzSie vzdelanie a uz vysoké priznaky v prvom roku
po strate.

02

Al ktora napodobnuje zosnulého

Takzvané ,griefboty” vytvaraju z digitalnej stopy zosnulého (spravy, hlasové nahravky) chatbota, ktory pise
alebo hovori ako on.

Rizika: udrziavanie iluzie, Ze strata nenastala, a citova zavislost od komercnej aplikacie, ktord sa moze
zmenit alebo zaniknut.

Aplikacie AI spolocnikov dokazu citovo zdrziavat (vo viac ako tretine z 1 200 rozlicok) a citova zavislost
od chatbota moze mat ujmy podobné problémom vo vztahoch medzi ludmi.

Vyskum dopadu griefbotov na priebeh smutku je zatial len v zac¢iatkoch. Ak klient taku aplikaciu pouziva,
nezosmiesnujte to. Pytajte sa, aku funkciu plni a ako sa mu po rozhovoroch dari.

Otazky

+AKko sa vam dari vecer a cez vikend?"

»S KUm sa o nom mozete rozpravat?”

+Pouzivate na rozhovory aj aplikacie alebo Al? Ako sa po nich citite?”
»Je nieco, ¢o ste mu nestihli povedat?”

.Muyslite niekedy na to, Ze by ste chceli byt s nim, alebo na ubliZenie si?"

03

p< ' 4

Co pomaha
1 Normalizacia: smutok nie je choroba a neprebieha v pevnych fazach.
2 Podpora siete: pomdzte premenit vSeobecné ponuky pomoci na konkrétne Ulohy.
3 Ritudly a spomienky: priestor rozpravat o zosnulom.
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4 Zakladny rezim: jedlo, spanok, pohyb, obmedzenie alkoholu.

5 Sledovanie v ¢ase: pri pretrvavajlicich priznakoch po prvom roku zvazte odoslanie na $pecializovanu

lie€bu predizeného smutku.

6 Deti v rodine: pravdivé informacie, moznost rozlic¢ky a odoslanie do Plamienka.

Ked ¢lovek hovori o ublizeni si
VSeobecny postup. Vzdy ma prednost krizovy plan vasej Skoly alebo zariadenia a vase odborné kompetencie.
1 Zostante pokojni a pocuvajte. 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 mlcanlivost. Vysvetlite, komu to poviete a preco.
4 Nenechéavajte 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 méze spolocne vyplneny plan

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

8 Zapiste si, Co 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 skér poméct. Po strate

blizkeho sa na tieto myslienky pytajte aktivne.

04
Prevalencia predizeného smutku

Systematicky prehlad a metaanalyza 14 studii u dospelych po nendsilnom umrti blizkeho zistila suhrnnu
prevalenciu poruchy predizeného smutku 9,8 % (95 % IS 6,8 - 14,0). Vy3si priemerny vek stvisel s vy$sou
prevalenciou. Studie boli metodologicky heterogénne a s rizikom skreslenia vyberu, preto treba vysledky
interpretovat opatrne. Prakticky to znamena4, Ze priblizne jeden z desiatich pozostalych méze potrebovat

cielent pomoc a vacsina nie.

Po nasilnom alebo nahlom umrti (samovrazda, nehoda, vrazda) a pri strate dietata je riziko vysSie.

Normalny smutok a kedy intervenovat

Vacsina pozostalych nepotrebuje odbornu intervenciu, ale podporu okolia a informacie. PloSné intervencie u
vSetkych pozostalych nie sU opodstatnené. Cielend pomoc ma zmysel pri:
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pretrvavajucej intenzivnej tuzbe po zosnulom a zaujatosti nim s vyraznou poruchou fungovania po dlhSom

Case,

priznakoch depresie, Uzkosti, PTSP alebo zneuzivania latok,
suicidalnych myslienkach,

traumatickej strate,

nedostatku socialnej podpory.

Ako sa pytat

»Ako sa vam dari od smrti vasho blizkeho?"
,Co je teraz najtazsie?”

Mate s kym o nom hovorit?"

»AKo spite, jete, zvladate pracu a domacnost?”

»Muyslite niekedy na to, Ze by ste chceli byt s nim alebo Ze by ste nechceli zit?"

Pri pozostalych je otdzka na suicidalne myslienky obzvlast dolezita. Pytat sa je bezpecné.

07

Pozostali po samovrazde

Pozostali po samovrazde prezivaju intenzivnu vinu, hanbu a otazky preco, ¢asto aj socidlnu izolaciu kvoli

stigme. Su sami vystaveni zvySenému riziku. Odporica sa aktivne nadviazat kontakt (postvencia), ponuknut

informacie, psychologicku podporu a skupiny pre pozostalych. Vyhnite sa hladaniu vinnika a

zjednodusujlcim vysvetleniam.

08

Deti a dospievajuci v smutku

Deti smutia v ,kuskoch*: chvilu placu, potom sa hraju. Neznamena to, Ze im to je jedno.

Hovorte pravdivo a primerane veku, bez eufemizmov (,odisiel“, ,spi“), ktoré moézu vyvolat strach.
Zapojte ich do ritualov, ak chcu.

Zachovajte rutinu a informujte skolu.

Sledujte dlhodobé zmeny spravania, spanku a Skolskych vysledkov.

Pre deti a rodiny poskytuje bezplatni smutkovu terapiu Plamienok.
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09
Al a digitalne pozostatky

Niektoré aplikacie vytvaraju z textov zosnulého chatbota, ktory ,piSe ako on“. Pri praci s pozostalymi sa na to
pytajte bez odsudenia. M6Ze davat kratkodobu Utechu, ale moze aj branit prijatiu straty a udrziavat izolaciu.
Rovnako sa pytajte na digitalne pozostatky: profily na socialnych sietach, fotografie, hlasové spravy. Pre

mnohych s cennou sticastou spominania, pre niektorych spustacom.

10

Dalsia modelova situacia

Ilustracny pripad, postava je vymyslena. Pani Jana (52) prisla k lekarovi dva roky po smrti syna.
NemodzZe pracovat, kazdy den chodi na cintorin, doma ma synovu izbu nedotknutd. S manzelom o synovi
nehovoria. Vecer si ¢ita jeho staré spravy a pise ,jeho* chatbotovi.

Postup: lekar sa citlivo pyta na smutok, spanok a suicidalne myslienky (obcasné pasivne myslienky, bez
planu). Vytvoria spolu plan bezpecia. Odporuci psycholdga so skisenostou so smutkovou terapiou a

smutkovu skupinu pre rodicov. Navrhne, aby manzelia prisli na rozhovor spolu. Kontrola o dva tyZzdne.

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 Cislo znamena

vacsiu osamelost.

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.

12

Co podla vgskumov pomaha proti osamelosti

Metaanalyza intervencii proti osamelosti rozliSuje Styri stratégie:

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

e 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 spajaju s teériami osamelosti: osamely ¢lovek ¢asto o¢akdva 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 bezpecnym krokom.

Po strate pomaha najma socidlna opora a prilezitosti na kontakt. Skupiny pozostalych spéjaju oboje.

13

Modelova situacia

Ilustracny pripad, postava je vymyslena. Pani Eva (52) prisla pred 6smimi mesiacmi nahle o manzela.

Kolegyni povedala, Ze si nainstalovala aplikaciu, ktora z jeho sprav vytvorila chatbota. Vecer s nim ,hovori“
a cez den nevladze v praci.

Postup: psychologicka sa nezosmiesnuje ani nezakazuje. Pyta sa, €o jej rozhovory davaju (,este sa s nim
moZem rozlicit”) a ako sa po nich citi (,horsie, ked sa aplikacia odmléi“). Skrining: 9 bodov. Na priamu
otazku Eva povie, Ze niekedy chce byt s nim, plan nema.

Dohoda: plan bezpecia, list manzelovi napisany vlastnou rukou namiesto rozhovorov s aplikaciou, skupina
pozostalych a pravidelné stretnutia. Pri pretrvavani priznakov po prvom roku odoslanie na liecbu
predizeného smutku.

14

< » v ra )

Co povecdat a comu sa vyhnut

Pomaha

I +AKY bol? Co vam na hom najviac chyba?"

I .Kedy byva najtazsie?"

I .Kto s vami moze o hom hovorit?”

I »Muyslite niekedy na to, Ze by ste chceli byt s nim, alebo na ubliZenie si?"
Nepomaha

« Frazy: ,Cas véetko zahoji“, ,Mal uz svoj vek, ,Musite byt silna.“

« Tlak na ,uzavretie* smutku alebo na to, aby Clovek prestal o zosnulom hovorit.
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Porovnavanie strat.

Praca s rodinou a okolim

16

Rodina smuti spolu, ale kazdy inak. PoméZte im hovorit o tom, ¢o kto potrebuje.
Deti: pravdivé informacie, Ucast na rozlucke, Plamienok.
Okolie: premente ponuky ,ak nieco potrebujes“ na konkrétne ulohy.

Praca: postupny navrat, dohoda so zamestnavatelom.

Plan bezpecia v praxi

Plan bezpeéia je kratky osobny zoznam krokov na tazké chvile. Vypiiia sa vopred a najlepsie spolu s
Elovekom. Sablénu na vytlaéenie najdete v prirucke pre verejnost a na nikdynepride.sk/clanky/plan-

bezpecia/.

17

nikdynepride.sk - Smutok, samota a Al

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

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

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

Kam odoslat

Plamienok: bezplatnd smutkova terapia pre deti a rodiny.
Akutne: 112, IPcko 0800 500 333, Nezabudka 0800 800 566.

Dlhodobo: klinicky psycholdg alebo psychiater, hospicové a paliativne timy, svojpomocné skupiny
pozostalych.
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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

nikdynepride.sk - Smutok, samota a Al
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