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Preco je to rizikové obdobie

» Prechody (Studium, prva praca, stahovanie, rozchod) rozbijaju siete, ktoré vznikli samé v Skole. Nové treba

budovat vedome.
e WHO uvadza mladych medzi skupinami s najvysSou osamelostou.

* 59 % ludi vo veku 18 az 24 rokov sa v globalnej studii necitilo dobre, o 13 bodov viac ako priemer. 38 %
respondentov déverovalo Al viac ako odbornikom.

« Mladi muzi vyhladavaju pomoc menej, najma pre normy muznosti a sebastigmatizaciu. Ulahcuje to
neformalny alebo online prvy kontakt.

» Citovo ladené pouzivanie chatbotov sa slstreduje u mensej skupiny pouzivatelov. Velmi intenzivne

pouzivanie suvisi s ukazovatelmi zavislosti (preprint).

Co hovoria viyskumy

« Osamelost pocituje priblizne kazdy Siesty ¢lovek. WHO odhaduje, Ze osamelost sa podiela na priblizne
871 000 umrtiach roéne (2014 - 2019; modelovany odhad, nie pocet potvrdenych umrti). Ludia so
silnejSimi vztahmi maju vyssiu pravdepodobnost prezitia (metaanalyza 148 studii).

* V 4-tyzdnovej randomizovanej studii s 981 ucastnikmi suviselo intenzivnejSie denné pouzivanie chatbota
s vySSou osamelostou, emocnou zavislostou a mensim kontaktom s ludmi. Ide o slvislost, nie dokaz
priciny (preprint).

* Rozhovor s Al spolo¢nikom kratkodobo zmiernil osamelost, najma vdaka pocitu, Ze je ¢lovek vypocuty.
Dlhodoby efekt sledovany nebol.

o Audit 1200 rozlicok v Siestich aplikaciach s Al spolo¢nikmi: vo viac ako tretine pripadov sa aplikacia
snazila ¢loveka citovo zdrzat.

« K AI si ludia vytvaraju vizbu podobnu vztahom s ludmi. Skala EHARS ju meria cez Uzkost a vyhybanie sa
vo vazbe.

Vacsina studii ukazuje suvislosti, nie pri¢iny. Je mozné, Ze osameli ludia AI pouZivaju viac. Cast prac su
zatial nerecenzované preprinty.

03

Rozhovor o Al: tvodné otazky

Otazky su orientacné, nejde o validovany nastroj. Oslovenie prispdsobte veku a vztahu.
I .Kolko ¢asu denne si pises s Al a v aku dennu dobu?”

I ,Co ti Al dava, éo ti ludia nedavaju?"

I »Je niekto, komu mozes zavolat o tretej rano?”
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I »Zmenilo sa nie€o v tvojich vztahoch, odkedy Al pouzivas?”
I .Prisla s Al re€ aj na ublizovanie si? Co ti odpovedala?"
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 Al: rozptylenie, pocit vypocutia, nacvik rozhovoru alebo nahrada vztahu?

W

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

4 Dohodnite maly ciel: ¢asovy limit, jeden kontakt s ¢lovekom tyzdenne, AI ako priprava na rozhovor,
nie jeho nahrada.

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

Signaly, Ze Al za¢ina nahradzat ludi

* Rozhovory s Al sa predlZuju, najma vecCer a v noci, a berd spanok.
o Doélezité veci a rozhodnutia sa preberaju uz len s Al

« Ubuda stretnuti, telefonatov a sprav s ludmi.

o Podrazdenost alebo Uzkost, ked Al nie je k dispozicii.

e Chatbot ma meno a hovori sa o nom ako o kamaratovi ¢i partnerovi.

o4
Intervencie, ktoré davaju zmysel

« Struktira namiesto rady ,chod medzi ludi“: konkrétna pravidelna aktivita s tymi istymi ludmi.
« Al ako nastroj prechodu: nacvik rozhovoru, priprava spravy, hladanie aktivit. Potom realny krok.
» Spankova hygiena: veCerné hranice pre chatboty a socialne siete.

« Na pracovisku: mentor ¢&i ,buddy” pre novacikov, spolo¢né obedy, pravidelné timové stretnutia aj pri
praci z domu.

« V poradni: citlivo sa pytajte na vztah k chatbotu bez zosmiesnovania. Vazba k AI méze mat podobu

Uzkostnej alebo vyhybavej vazby.

Ked clovek 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 mlc¢anlivost. Vysvetlite, komu to poviete a preco.
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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 moZe spolocne vyplneny plan
bezpedia (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 moze skoér pomoct.

Epidemiologia v tomto veku

Mlada dospelost je obdobim, ked sa mnohé tazkosti, ktoré zacali v dospievani, stavaju chronickymi alebo sa
prvykrat dostavaju do kontaktu so sluzbami. Tri Stvrtiny dusevnych porich zacinaju do 24 rokov. V prieskume
WHO medzi takmer 14 000 Studentmi prvého rocnika vysokych skol v 6smich krajinach splnilo 35 % kritéria
aspon jednej beznej poruchy (depresia, mania alebo hypomania, generalizovana uzkost, panicka porucha,
porucha uzivania alkoholu alebo latok) pocas Zivota a 31 % v poslednom roku. Syndrémy zvycajne zacali v
ranom az strednom dospievani a pretrvavali. Autori upozornuju, Zze tazkosti st rozlozené napriec celou

Studentskou populaciou a potreba sluzieb vyrazne prevysuje kapacity.

Zaroven ide o obdobie dlhého oneskorenia: pri poruchach nalady je medidn ¢asu od zaciatku po prvy
kontakt so sluZzbou 6 az 8 rokov, pri Gzkostnych poruchach 9 az 23 rokov. Skory zac¢iatok a muzské pohlavie

suvisia s dlhsim oneskorenim.

Prechodové obdobia ako rizikové body

Pri praci s mladymi dospelymi sa oplati mapovat prechody, ktoré sa casto nahromadia naraz:

odchod z domova a z povodnej socidlnej siete,

» zacCiatok Studia alebo prvej prace,

» prvé samostatné byvanie a finan¢na zodpovednost,

« rozpad vztahu, ¢asto spojeny so stratou byvania a partie,

o strata Struktury dna (nezamestnanost, prerusenie studia, praca z domu).

Kazdy prechod je prilezitostou na intervenciu: Studijné poradenstvo, adaptacné programy, onboarding v
praci, poradenstvo pri rozchode alebo dlhoch.
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07
Praca a vyhorenie

Metaanalyza s takmer 190 000 ucastnikmi z 35 krajin zistila stvislost medzi pracou 55 a viac hodin
tyZdenne a vznikom depresivnych symptémov (celkovo OR 1,14; v Eurépe 1,11, v Azii 1,50, v Severnej Amerike
a Australii bez suvislosti). Ide o observa¢né data, ale pre mladych ludi v kultire makania su uzitoénym

argumentom pri planovani hranic.
Pytajte sa na:

I +Kolko hodin tyzdenne naozaj pracujete, vratane sprav a mailov mimo pracovného c¢asu?”
I .Kedy ste mali naposledy den, ked ste nemysleli na pracu?”

| »S Kym z kolegov alebo mimo prace sa o tom viete porozpravat?”

08
Liecba: ¢o vediet pri odporucani

Sietova metaanalyza 101 studii s 11 910 pacientmi s depresiou (prevazne stredne tazkou az tazkou) zistila, zZe
kombinéacia psychoterapie a farmakoterapie bola Uc¢innejSia ako ktorakolvek samostatne. Medzi samotnou
psychoterapiou a samotnou farmakoterapiou nebol vyznamny rozdiel v G¢innosti, psychoterapia a
kombinacia boli lepSie akceptované. Pri stredne tazkej depresii autori povazuju kombinaciu za najlepsiu
volbu.

Mladi dospeli ¢asto preferuju psychoterapiu a obavaju sa liekov. Vysvetlite moznosti vyvazene a reSpektujte
ich volbu.

09
Bariéry Specifické pre tento vek

« Sebestacnost: tuzba zvladnut vSetko sam je u mladych jednou z najsilnejSich bariér. Ponukajte volbu a
kontrolu.

« Nova krajina sluzieb: po 18. roku konci pediatricka a dorastova starostlivost. Mlady ¢lovek nevie, kam
patri.

« Mobilita: Studium alebo praca v inom meste, novy lekar, prerusena starostlivost.

< Financie: sikromna terapia je pre mnohych nedostupna. Poznajte bezplatné moznosti (vysokoskolské
poradne, Poradne komplexnej pomoci, linky).

» Stigma: obavy z odhalenia su najcastejSou stigmatizujicou bariérou. Pri Studentoch mediciny, budtcich
uciteloch ¢i vojakoch je obava z dopadu na kariéru vyraznejsia.
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10
Intervencie proti osamelosti

Metaanalyza intervencii proti osamelosti ukazala, Ze v randomizovanych studiach boli najucinnejsie
intervencie zamerané na maladaptivne socialne kognicie (oCakavanie odmietnutia, hypervigilancia voci
socidlnym hrozbam). Pri mladych dospelych kombinujte:

e pracu s oCakavaniami a interpretaciami (kognitivne techniky),

» odstupriované behavioralne experimenty (jedno pozvanie, jedna pravidelna aktivita),

o Struktirované skupinové prilezitosti s opakovanym kontaktom (kluby, kurzy, dobrovolnictvo),

» digitalne nastroje ako most, nie ndhradu (AI na pripravu rozhovoru, nie ako hlavny vztah).

1

Dalsia modelova situacia

Ilustraény pripad, postava je vymyslena. Veronika (24) pridla k véeobecnej lekarke kvoli nespavosti a
bolestiam hlavy. Pracuje v korporacii, ¢asto do noci, v novom meste nema priatelov. Vecer ,sa rozprava“ s
Al Na skriningovu otazku o osamelosti odpovie, Ze sa citi sama ,takmer stale”.

Postup: lekarka vyllcCi telesné priciny, pyta sa na naladu, alkohol a suicidalne myslienky (bez planu).
Dohodnu sa na odporuceni k psycholégovi, na pracovnej hranici (bez mailov po 20:00) a na jednej
pravidelnej aktivite. Lekarka spomenie, Ze zamestnavatel méze mat anonymné poradenstvo. Kontrola o tri
tyzdne.

12
Praca s univerzitami a zamestnavatelmi

» Vysokoskolské poradne: prepojte ich s regionalnymi sluzbami a krizovymi linkami, aby Student nezostal
bez pomoci pocas prazdnin.

» Adaptacné programy pre prvakov: pravidelné malé skupiny, mentori zo starSich rocnikov.

» Zamestnavatelia: anonymné psychologické poradenstvo, manazéri, ktori sa vedia opytat, a kultura, ktora
neodmenuje neustalu dostupnost.

Navykové latky

U mladych dospelych sa ¢asto prekryva osamelost, Gzkost a nadmerné uzivanie alkoholu alebo inych latok. V
prieskume WHO medzi Studentmi prvého rocnika patrili poruchy uzivania alkoholu a latok k sledovanym
beZznym porucham. V praxi:

» Pytajte sa na alkohol a latky rutinne a bez hodnotenia, ako na sucast zdravia.
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 Hladajte funkciu: ,Co vam alkohol dava? Kedy pijete najviac?“ Casto ide o zvlddanie socialnej Gizkosti
alebo samoty.

e Pri rizikovom uzivani ponuknite kratku intervenciu a moznost odbornych sluzieb pre zavislosti.

» Myslite na to, Ze alkohol zhorSuje depresiu, spanok aj ucinok liecby a zvySuje impulzivitu v krize.

Al a digitalne prostredie u mladych dospelych

Mladi dospeli pouzivaju AI denne v praci aj v Studiu, takze hranica medzi pracovnym nastrojom a citovou
oporou je nejasna. Pri rozhovore:

I .Na ¢o vSetko pouzivate Al? Aj na osobné veci?"
I »Stava sa, Ze sa s Al rozpravate hamiesto toho, aby ste napisali niekomu znamemu?"
I »AKo by sa vam Zilo, keby ste Al tyzden nepouzivali na osobné veci?"

Cielom nie je zakaz, ale vedomé pouzivanie. AI méze pomoct pripravit tazky rozhovor alebo napisat prvu

spravu. Riziko je, ked sa stane hlavnym vztahom a prehlbuje stiahnutie.

15
Krizova intervencia

Mladi dospeli sa ¢asto dostavaju do kontaktu so sluzbami az v krize: po rozchode, strate prace, vyhodeni zo
Skoly, pri finanénom kolapse. V takej chvili:

1 Stabilizujte: bezpecie, spanok, zakladné potreby.
2 Posudte riziko vratane suicidalnych myslienok priamo a bez obav.
3 Vytvorte spolu plan bezpecia a zapojte aspon jedného déveryhodného Eloveka.

4  Rieste praktické problémy, ktoré krizu udrziavaju (byvanie, dlhy, Studium). Poradne komplexnej pomoci
pomahaju bezplatne.

5 Dohodnite skory dalsi kontakt a prepojte na dlhodobejSiu starostlivost.

16

Dalsia modelova situacia

Ilustraény pripad, postava je vymyslena. Peter (27) priSiel do Poradne komplexnej pomoci kvéli dlhom.
Pri rozhovore povie, Ze po strate prace nevychadza z bytu, pije kazdy vecer a ,,uz je mu to jedno“. Na

priamu otazku priznava myslienky na smrt, plan nema.

Postup: pracovnicka poradne pokojne pokracuje v posudeni rizika, s Petrom vytvori plan bezpecia a
dohodne kontakt s lekarom esSte v ten tyZzden. Sucasne riesSia splatkovy kalendar, aby sa uvolnil najvacsi

tlak. Peter suhlasi, Ze o situacii povie bratovi. Dalsie stretnutie o tri dni.
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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.

18

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,

« 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 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 bezpecnym krokom.
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19

Modelova situacia

Ilustraény pripad, postava je vymyslena. Tomas (24) sa pred rokom prestahoval za pracou. Pracuje z
domu, vikendy travi sdm. Do univerzitnej poradne, kde eSte dokoncuje dialkové Studium, pride kvoli

nespavosti. Mimochodom spomenie, Ze ,s Al prebera vsetko, aj rozchod®.

Postup: psycholdg sa pyta na spanok a pracu, potom na to, s kym Tomas hovori nahlas. Skrining: 7 bodov.
Tomas opisuje, ze ludom nepise, ,aby neotravoval®. Psycholdg s nim pomenuje toto o¢akavanie a navrhne
ho overit: jedna sprava starému kamaratovi a jedna pravidelna aktivita.

Dohoda: kazdy utorok lezecka stena s tymi istymi ludmi, veCer bez AI po 23:00, dalSie stretnutie o dva
tyzdne. Ak by sa spanok nezlepsil, odporuci navstevu vSeobecného lekara.

Co povedat a Gomu sa vyhnut

Pomaha

| »S kym si tento tyzden hovoril alebo hovorila nahlas?”

I ,Co si mysli§, Ze by sa stalo, keby si starému kamaratovi napisal alebo napisala?”
I .Kde by si mohol alebo mohla stretavat tych istych ludi opakovane?”

I .Na ¢o ti Al pomaha a kde ta od ludi skor vzdaluje?”

Nepomaha
* VSeobecné rady ,chod medzi ludi“ bez konkrétneho miesta a ¢asu.
e Zlahcovanie: ,V tvojom veku by si mal mat kopu kamaratov.*

» Moralizovanie o technolégiach. Mlady dospely pouziva Al aj pracovne.

21
Praca s okolim

o Zamestnavatel a HR: mentor pre novacikov, spolo¢né obedy, pravidelné timové stretnutia aj pri praci z
domu.

» Univerzita: Studentské spolky, tutori, poradne. Pomozte ¢loveku urobit prvy kontakt.

* Rodina na dialku: pravidelny videohovor ako doplnok, nie nahrada ludi v meste.
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22
Plan bezpecia v praxi

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

Elovekom. Sablénu na vytlaéenie najdete v prirucke pre verejnost a na nikdynepride.sk/clanky/plan-
bezpecia/.

» Prehlad styroch kontrolovanych Studii skiumal kratke psychologické intervencie po navsteve urgentu.
Spajali 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 G¢inok nezistili.
Dokazov je zatial malo.

» U deti a dospievajlucich metaanalyza nepotvrdila, Ze by samotny plan bezpecia bez dalSej starostlivosti
zniZzoval 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.

Kam odoslat

o Akttne: 112, IP¢ko 0800 500 333, Nezabudka 0800 800 566.
» Bezplatné poradenstvo: univerzitné psychologické poradne, Poradne komplexnej pomoci (46 miest),
Kacko.

» Dlhodoba lie€ba: klinicky psycholdg alebo psychiater cez vSeobecného lekara.
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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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