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Preco prave teraz

Medzi 18 a 30 rokmi sa meni vSetko naraz: Skola, praca, byvanie aj partia. Stari kamarati sa rozpfchnu a novi
nepridu sami. Podla WHO patria mladi k najosamelejSim skupinam. V globalnej stidii sa 59 % ludi vo veku
18 az 24 rokov necitilo dobre, o 13 bodov viac ako priemer.

Ked je byt tichy, chatbot je po ruke vzdy. Kratkodobo méze pomdct, lebo ¢lovek ma pocit, Ze ho niekto
vypocul. Pri intenzivnom dennom pouzivani sa vSak v studii MIT a OpenAl spdjal s vySSou osamelostou a

mensim kontaktom s ludmi. Ide o suvislost, nie o dokaz, Ze chatbot osamelost sposobuje.

02
Co Al vie a ¢o nie

Al chatbot rozpoznava vzorce v texte a odpoveda tak, aby to znelo empaticky. Ni¢ neciti a mimo chatu ta

nepozna. Nevie, ¢i mas za sebou prebdenu noc alebo slzy, nepride, ked'ti je zle, a v krize nevie zavolat
pomoc.

» Pomaha vysvetlit pojem, pripravit si tazky rozhovor, sformulovat spravu alebo najst kontakt na pomoc.

+ Problém moze nastat, ked komunikacia s AI dlhodobo vytlaca ludi: piSes si s nim namiesto toho, aby si
niekomu zavolal alebo zavolala, a citi$ sa ¢oraz izolovanejSie.

* Mnohé aplikacie su navrhnuté tak, aby rozhovor trval ¢o najdlhsie. Preto ti tak rady davaju za pravdu.

* Rozhovory sa ukladaju na serveroch firmy a mozu sa dalej spracuvat. Osobné Udaje, zdravie ani tajomstva
inych do chatu nepis.

Ked Al zache nahradzat ludi

» Vecer piSes s Al namiesto toho, aby si niekomu zavolal alebo zavolala.

o Doélezité rozhodnutia preberas len s Al
» Al ti pomaha s pracou aj s pocitmi a na ludi uz nezostava energia.

» Cely vikend si s nikym nahlas neprehovoril ani neprehovorila.

04
Kde najst ludi v novom meste

Priatelstva vznikaju tam, kde sa ludia stretavaju opakovane. Jednorazové stretnutie ¢asto nestaci. Pravidelny
kontakt s tymi istymi ludmi dava Sancu postupne si vybudovat bliZzSie vztahy.

« Studentské spolky, Sportové kluby a kurzy.
» Dobrovolnictvo: rychla cesta k ludom s podobnymi hodnotami.

* Pravidelny termin so starymi kamaratmi, napriklad kazdy druhy Stvrtok.
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Kolegovia: obed spolu namiesto obeda pri pocitaci.

Otvorené kulturne priestory, kniznice, komunitné zahrady, lezecké steny.

Plan na mesiac

N

4

1. tyzden: napis trom ludom, s ktorymi si dlho nebol alebo nebola v kontakte.
2. tyzden: vyber si jednu pravidelnu aktivitu a chod na nu.
3. tyzden: chod na tu istu aktivitu znova a s niekym sa dohodni na kave.

4. tyzden: daj si veCer bez chatu. Namiesto neho niekomu zavolaj.

Al ti pokojne mo6ze pomoct najst aktivity v okoli alebo napisat prvi spravu. Potom vSak na aktivitu naozaj
chod' a spravu posli.

06

Nie si jediny, jedina

Medzi 18 a 30 sa od teba ¢aka, Ze uz mas vsetko vyrieSené: studium, pracu, byt, vztah, plany. V skutocnosti je

to obdobie, ked sa najviac veci meni naraz a ked sa vela ludi citi stratene.

Svetova zdravotnicka organizacia robila prieskum medzi takmer 14 000 Studentmi prvého rocnika vysokych

Skol v 6smich krajinach. Viac ako tretina z nich (35 %) mala pocas Zivota aspon jednu z beznych dusevnych
poruch, ako je depresia, Uzkost alebo problémy s alkoholom, a takmer tretina (31 %) ju mala v poslednom

roku. TaZkosti sa zvy¢ajne zacali uZ v dospievani a pretrvavali. Nie si v tom sam ani sama, aj ked to tak na

socialnych sietach nevyzera.

(0]

7

Preco je to obdobie také tazké

Stari kamarati st daleko. Partia zo strednej sa rozprchne do réznych miest a nové priatelstva sa
netvoria samy.

Nikto ta nevidi kazdy den. V Skole si ta vS§imli ucitelia aj spoluziaci. V praci alebo na vysokej si lahko
Lheviditelny“.

Peniaze a byvanie. Najom, prvé faktury, brigady popri Skole. Stres o peniaze zabera hlavu.
Porovnavanie. Vsetci okolo uz maju lepsiu pracu, vztah, cestuju. Aspon na Instagrame.

Rozhodnutia. Skola, odbor, praca, mesto. Pocit, Ze kaZdé rozhodnutie je na cely Zivot.

Tieto veci st normalne. Ale ked sa nahromadia a nemas s kym o nich hovorit, lahko prejdi do smutku,

Uzkosti alebo prazdnoty.
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Ako si budovat nové priatelstva

Priatelstva v dospelosti nevznikaju samy ako v Skole. Potrebuju tri veci: opakovany kontakt, ¢as a trochu
odvahy.

Opakovany kontakt

Ludia sa zblizuju, ked sa vidaju pravidelne. Jedna party nestaci. Pomoze nieco, kam chodis kazdy tyZzden:
Sport, kurz, zbor, dobrovolnictvo, spolok, komunitna zéhrada, beh s klubom. Pravidelnost je dolezitejSia ako
to, ¢o presne robite.

Cas
Kym sa z cudzieho ¢loveka stane kamarat, trva to desiatky hodin spolo¢ného ¢asu. Necakaj, Zze po dvoch
stretnutiach budete najlepsi priatelia. Je to normalne.

Odvaha

Niekto musi urobit prvy krok. Va¢sinou ¢akaju obaja. Vyskumy ukazali, Ze ludia podcenuju, ako ochotne im
ostatni vyhoveju, ked ich o nieco priamo poZiadaju, a ako dobre sa pri tom budu citit. Pozvanie na kavu znie

desivo, ale druha strana sa vac¢sinou potesi.

Vety, ktoré mozes pouzit

* ,Nedame si po tréningu pivo alebo kavu?*

o ,Idem v sobotu na vystavu, nechces ist so mnou?*

» ,Je fajn sa s tebou rozpravat. Nechces sa niekedy stretnut aj mimo kurzu?“

+ ,Dlho sme sa nevideli. Chybas mi. Nedame si tento tyZzden nieco?*

09
Ked'sa vzdaluju stari kamarati

Je smutné, ked sa priatelstva zo strednej alebo z detstva pomaly rozpadaju. Nie vzdy je to niekoho vina.
Ludia sa menia. Ale niektoré priatelstva sa oplati udrzat:

« Pravidelny termin. Napriklad videohovor kazdu prvi nedelu v mesiaci alebo spolo¢ny vikend raz za pol

roka.
« Malé spravy. ,Videl som toto a spomenul som si na teba.“ Netreba dlhé rozhovory.

+ Netreba sa ospravedLlnovat. Ak si sa dlho neozval, neozvala, stac¢i napisat. Vacsina ludi sa potesi.

10
Praca, makanie a vyhorenie

Prvé roky v praci su Casto tvrdé. Chces sa ukazat, preberas vela, odpovedas na maily vecer. Kultira makania
hovori, Ze Unava je dokaz Uspechu. Velky prehlad studii s takmer 190 800 ludmi vSak zistil, Ze praca 55 a
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viac hodin tyzdenne suvisi s vy$Sim rizikom priznakov depresie. V Eurépe bola tato suvislost mala, ale
existuje.

Signaly vyhorenia

» Sivycerpany, vycerpana, aj po vikende.

» Préaca ti je lahostajna alebo ju nenavidis, hoci ta kedysi bavila.
* Mas pocit, Ze ni¢ nezvladas.

» Nemas Cas ani energiu na ludi.

Co pomaha

» Hranice: pracovny mobil a maily mimo pracovného ¢asu vypni, ak to tvoja praca dovoluje.

» Hovor o tom so $éfom skor, nez to praskne. Dobry zamestnavatel radsej upravi Glohy, ako by ta stratil.
« Niektori zamestnavatelia ponukaju anonymné psychologické poradenstvo. Opytaj sa na to.

* Ak je to dlhodobo zlé, je v poriadku zmenit pracu. Zdravie je dolezitejsie.

Vztahy, rozchody a samota vo dvojici

Rozchod v tomto veku moze znamenat aj stratu bytu, spolo¢nej partie a planov na budtcnost. Je normalne,
Ze to boli dlho.

Osamely sa vSak mozes citit aj vo vztahu. Ak mas pocit, Ze partner alebo partnerka je jediny ¢lovek v tvojom
ivote, oplati sa budovat aj vlastné priatelstva. Ziadny €lovek nemdZe byf pre druhého vietkym.

Ak ta partner kontroluje, izoluje od kamaratov, poniZuje alebo sa vyhraza, nie je to laska. Pomoc najdes na
Narodnej linke pre Zeny zazivajuce nasilie 0800 212 212, v Poradniach komplexnej pomoci alebo na linkach
pomoci, aj ak si muz.

Alkohol a vikendy

Party a alkohol st pre mnohych mladych dospelych hlavny spdsob, ako byt s ludmi. Je to v poriadku, kym to
nie je jediny sposob. Ak si vS§imnes, Ze bez alkoholu sa nevie$ uvolnit, pijesS sdm alebo sama, aby si zaspal,

zaspala, alebo sa po vikende citiS ovela horsie, je to signal.

Alkohol na chvilu tlmi Gzkost a smutok, ale z dlhodobého hladiska ich zhorSuje, rovnako ako spanok. Skus

najst aj iné sposoby, ako byt s ludmi: Sport, vylety, spolocné varenie, deskové hry.

Ked'ti nie je dobre: kam ist

« Vysoké skoly maju casto poradenské centra s psycholégmi zadarmo pre Studentov. Opytaj sa na
Studijnom oddeleni alebo na webe Skoly.
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» Vseobecny lekar: moze vylucit telesné priciny a odporucit dalej. Ak si sa prestahoval, prestahovala,

oplati sa najst si lekara v novom meste.
« Psycholdg alebo psychiater. K psychiatrovi na Slovensku nepotrebuje$ odporuéanie. Cakacie doby
byvaju dlhé, preto volaj viacerym.

« Poradne komplexnej pomoci v 46 mestach pomahaju bezplatne aj s rozchodom, dlhmi, byvanim ¢&i
stratou prace.

« Linky pomoci: Nezabudka 0800 800 566 a IPcko 0800 500 333 (aj chat) sl nonstop a zadarmo.

Funguje liecba?
Ano. Velky prehlad 181 tudii s takmer 12 800 pacientmi s depresiou ukazal, Ze psychoterapia aj lieky

pomahaju a najlepsie vysledky ma ich kombinacia. Nie je to len Utecha, ma to meratelné vysledky.

14

Modelové situacie

Modelova situacia: Michal, 23 rokov. Michal sa po $kole prestahoval za pracou do Bratislavy. Cez defi v
praci, veCer sam v byte s notebookom. S AI si pisal o vSetkom, od receptov po to, ¢i ma zmysel nova
praca. Po pol roku si uvedomil, Ze s nikym naZivo neprehovoril cez vikend ani slovo.

Prihlasil sa do beZeckého klubu, ktory behal kazdu stredu vecer. Prvé tyzdne s nikym nehovoril. Potom ho
jeden bezec pozval na pivo po tréningu. Dnes maju partiu, ktora spolu chodi aj na hory.

Modelova situacia: Zuzana, 26 rokov. Zuzana mala vztah, s ktorym byvala tri roky. Po rozchode zistila,
Ze vsetci jej kamarati boli vlastne jeho kamarati. Prvé mesiace len pracovala a vecer plakala. Kamaratke
zo Skoly napisala az po pol roku: ,Viem, ze sme sa dlho nevideli. Mam tazké obdobie. Mohli by sme sa
stretnut?“ Kamaratka prisla v ten isty vecer.

Modelova situacia: Adam, 20 rokov. Adam bol prvak na vysokej v inom meste. Na prednasky prestal
chodit po mesiaci, lebo sa v poslucharni citil iplne sdm. Doma o tom nepovedal, aby ich nesklamal. Ked'
mu hrozilo vyhodenie, napisal do poradenského centra Skoly. Psychologicka mu pomohla s Uzkostou a s
planom, ako skusky dorobit. Rodic¢om to povedal az potom. ,,Bali sme sa, Ze sme ta tlacili,“ povedala
mama.

15
y [
Myty a ako to je
- ,V dvadsiatke by som mal mat vela kamaratov.“ Pocet nie je doleZity. Jeden alebo dvaja blizki ludia
su viac ako stovky znamych.

- ,Ostatni to maju vyrieSené.“ Vela z nich sa citi rovnako, len to nepovedia.

« ,Nové priatelstva sa v dospelosti uz nevytvaraju.* Vytvaraju, len to trva dlhSie a potrebuje
pravidelnost.

. ,Ked je mi zle, mam to vydrzat, kym sa nezorientujem.* Cakanie sa ¢asto predlZuje na roky. Pomoc
je dostupna aj teraz.
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Peniaze, byvanie a dlhy

Financény stres je jedna z najcastejSich veci, ktoré mladym [udom beru spanok. Prvy ndjom, p6zicka na
Studium, kreditka, splatky za telefén. Ked' sa to nahromadji, ¢lovek sa hanbi a nikomu ni¢ nepovie. Dlhy vSak
ml¢anim rastu.

« Pozri sa na to. Spis si vSetky prijmy a vydavky. Strach z neznameho byva horsi ako ¢isla.

« Ozvi sa skor, nie neskor. Veritel alebo prenajimatel sa ¢asto vie dohodnut na splatkach, ak sa ozves
vCas.

« Bezplatna pomoc existuje. Poradne komplexnej pomoci v 46 mestach pomahaju bezplatne s dlhmi,
byvanim aj stratou prace. Kontakty najdes na pkp.gov.sk.

« Pozor na rychle pdzi¢ky. Slubuju rieSenie, ale ¢asto problém zvacsia.

Ked'prichadza uzkost

Uzkost v tomto veku €asto stvisi s tym, Ze vietko je nové a neisté. Budenie srdca pred stretnutim,
nemoznost zaspat pred pohovorom, myslienky, ktoré sa tocia dookola.

« Panicky atak je nahla vina strachu s bisenim srdca a dychavi¢nostou. Je desivy, ale sdm osebe zvycajne
nie je Zivot ohrozujuci a prejde. Ak ho zazivas prvykrat alebo mas silnu bolest na hrudi, volaj 112. Pomaha
pomaly dych: nadych na Styri, zadrz na Styri, vydych na Styri, zadrz na Styri.

« Vyhybanie sa zhorsuje. Ked sa vyhne$ situdcii, na chvilu sa ulavi, ale strach rastie. Pomaha vracat sa k
veciam postupne.

« Uzkost sa dobre lie¢i. Ak ti brani chodit do $koly, do prace alebo medzi ludi, oplati sa vyhladat
psycholéga.

18

Al rozumne

Ako mlady dospely pravdepodobne pouzivas Al na pracu, Studium aj sikromné veci. Je to uzitocny nastroj.
Pri osamelosti vSak plati niekolko pravidiel:

« Pouzivaj AI na pripravu, nie ako nahradu. Méze ti pomdct napisat spravu kamaratovi alebo pripravit sa
na rozhovor so Séfom. Potom to povedz ¢loveku.

< VSimni si, kedy je Al jediny, s kym hovoris. Ak si s rou piSes kazdy vecer a cez vikend s nikym inym
neprehovoris, je to signal.

« Nedavaj do AI citlivé udaje. Rozhovory sa ukladaju a mozu sa dalej spracuvat.

« Al nevie zasiahnut v krize. Ak ti je naozaj zle, napi$ alebo zavolaj ¢loveku alebo na linku pomoci.
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Ked'sa vratis k rodicom

Vela mladych sa po skole, rozchode alebo strate prace vracia byvat k rodicom. Je to bezné a rozumné, ale
moZe to prindsat pocit zlyhania alebo staré konflikty.

» Nie je to prehra. Je to krok, ktory ti dava ¢as a priestor.
» Dohodnite sa na pravidlach: ako sa podielas na domacnosti, kolko stikromia potrebujes.
e Udrzuj kontakt s ludmi mimo domu, aby si nezostal, nezostala len v rodine.

» Daj si ciel, ale bez tlaku. Napriklad do pol roka si najst pracu alebo kurz.

Casté otazky

Je normalne, Ze sa v novom meste citim takto sam alebo sama?

Ano. Prechody, ako je stahovanie, nova skola ¢i prva praca, rozbiju siete, ktoré sa predtym vytvorili samé.
Nové vztahy treba budovat vedome a chvilu to trva.

Preco sa mi nedari najst kamaratov ani na akciach?

Jedna akcia nestaci. Priatelstva vznikaju tam, kde sa stretavate opakovane s tymi istymi ludmi. Vyber si

jednu pravidelnu vec a vydrz pri nej aspon mesiac.

Mo6zem si nechat od Al poradit, kam ist?

Ano. AI ti méZe najst kluby, kurzy &i dobrovolnictvo v okoli alebo poméct s prvou spravou. DdleZité je potom
naozaj ist a spravu poslat.

Kde najdem psychologa, ked nemam peniaze?

Mnohé univerzity maju bezplatnu poradnu pre Studentov. Bezplatne pomahaju aj Poradne komplexnej
pomoci v 46 mestach a Kacko, centrum krizovej intervencie IP¢ka.

Kedy vyhladat pomoc

Ak smutok neodchadza, nevladzes chodit do Skoly alebo do prace, alebo mas myslienky na ubliZzenie si, ozvi
sa odbornikom. Mnohé univerzity maju bezplatnu psychologicku poradriu pre Studentov. Bezplatne pomahaju

aj Poradne komplexnej pomoci v 46 mestach a Kacko, centrum krizovej intervencie IPcka.
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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 obmedzenia

Statne bezplatné poradne v 46

Poradne komplexnej pomoci (PKP) pkp.gov.sk mestach
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Pracovny list: plan na mesiac

O 1. tyzden: napiSem trom ludom, s ktorymi som dlho nebol alebo nebola v kontakte.

() 2. tyzderi: vyberiem si jednu pravidelnu aktivitu a pojdem na fu.
O 3. tyzden: pojdem na tu istu aktivitu znova a s niekym sa dohodnem na kave.

D 4. tyzden: dam si vecer bez chatu a namiesto neho niekomu zavolam.
Moja pravidelna aktivita (¢o, kde, kedy)

Traja ludia, ktorym napiSem

Ako sa mi darilo po mesiaci

nikdynepride.sk - Nové mesto, prva praca, prazdny byt
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Pracovny list: moja mapa ludi

Zapis si, kto je okolo teba. Nemusi to byt vela ludi. Casto ich je viac, neZ sa v zlom dni zda.

~ v

Najbliz$i: komu mdézem povedat ¢okolvek

Kamarati, rodina, susedia, kolegovia: s kym sa rad alebo rada stretnem

Ludia, s ktorymi sme sa dlho nepoculi

Miesta a skupiny, kde stretavam ludi (klub, krazok, Sport, komunita)

Odbornici a linky, na ktoré sa mézem obratit

Komu sa ozvem tento tyzden a kedy

€o mu napisem alebo poviem
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Pracovny list: kde stretnem ludi pravidelne

Napis aktivity, kam by si mohol, mohla chodit kazdy tyzden.

€o ma bavi alebo ¢o by som sa chcel, chcela nauéit

Kde sa to robi v mojom meste (klub, kurz, spolok, dobrovolnictvo)

Kedy to skusim prvykrat

Koho tam uz poznam alebo s kym by som mohol, mohla ist

() Bol, bola som tam prvykrat
() Bol, bola som tam aj druhykrat

D Prehodil, prehodila som s niekym par slov
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Pracovny list: moja pracovna rovhovaha

Kolko hodin tyzdenne pracujem (aj maily a spravy vecer)

Co mi v praci berie najviac energie

Co mi dava energiu mimo prace

Jedna hranica, ktora si stanovim (napriklad maily po 19:00 nie)

S kym sa o tom porozpravam
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Pracovny list: moj mesacny rozpocet

Prijmy (vyplata, stipendium, brigada, podpora)

Pevné vydavky (najom, energie, telefén, splatky)

Ostatné vydavky (jedlo, doprava, zabava)

Kolko mi zostava alebo chyba

Jeden krok, ktory urobim (napriklad zavolat do Poradne komplexnej pomoci)
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