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Preco prave mladi

02

Podla WHO patria mladi k skupinam, ktoré osamelost pocituju najcastejsie.

72 % americkych tinedzZerov (13 az 17 rokov) aspon raz pouzilo Al spolo¢nika a 52 % niekolkokrat
mesacne. Tretina ho vyuziva na socialny kontakt a vztahy, dve tretiny vSak povazuju rozhovor s Al za
menej uspokojivy ako s ludmi.

Dospievajluci menej spochybnuju presnost a zamery chatbota ako dospeli. APA preto odporuca, aby Al

napodobnujuca vztahy mala ochranné prvky a jasne uvadzala, Ze nenahradza odbornd pomoc.

Slovenské data (IPCko, 2026): 62,8 % mladych hodnotilo radu od Al v situacii osamelosti ako

doéveryhodnu, radu kamarata 58,4 %. Pri sebaposkodzovani povazuje viac ako polovica za kompetentnu
radu odbornikov z IPCka, radu od Al priblizne 35 %.

V globalnej studii z 18 krajin sa 59 % ludi vo veku 18 az 24 rokov necitilo dobre, o 13 bodov viac ako
priemer. 38 % respondentov doverovalo Al viac ako odbornikom.

Chlapci a mladi muzi vyhladavaju pomoc menej. PrekaZzkou s najma normy muznosti a

sebastigmatizacia. Pomoéct moézu kampane $ité na mieru mladym muzom a moznost zacat neformalne
alebo online.

Co hovoria vgskumy

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

V 4-tyZzdnovej randomizovanej studii s 981 ucastnikmi suviselo intenzivnejSie denné pouzivanie chatbota
s vy$Sou osamelostou, emocnou zavislostou a mensim kontaktom s ludmi. Ide o stvislost, nie dokaz
priciny (preprint).

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

Audit 1 200 rozlucok v Siestich aplikaciach s Al spoloénikmi: vo viac ako tretine pripadov sa aplikacia
snazila ¢loveka citovo zdrzat.

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

V&ESina $tudii ukazuje suvislosti, nie pric¢iny. Je mozné, Ze osameli ludia AI pouzivaju viac. Cast prac su
zatial nerecenzované preprinty.

V prieskume medzi 1 806 Studentmi, ktori pouzivali aplikaciu Replika, 3 % uviedli, Ze im pomohla
zastavit samovrazedné myslienky. Respondenti boli osamelejsi ako bezni Studenti. Ide o ich vlastné
hodnotenie, nie klinické meranie.
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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.

Signaly, Ze Al za¢ina nahradzat ludi

* Rozhovory s Al sa predlzZuju, najma vecer a v noci, a beru 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.

* Chatbot ma meno a hovori sa o hom ako o kamaratovi ¢i partnerovi.

Praca so skupinou: triedna hodina (45 minutt)

Pre 8. roénik ZS aZ strednu $kolu. Vopred upozornite, Ze téma méze byt citliv4, a budte po hodine k
dispozicii.
1 Anketa (5 min): na papieriky ,Komu napiSes$ ako prvému, ked ti je zle?* Vysledky spocitajte nahlas,
bez mien.
2 Rozbor rozhovoru (10 min): ¢o by odpovedala Al a ¢o dobry kamarat?

3  Skupiny po Styroch (15 min): tabulka ,AlI vie, AI nevie, kamarat vie*.
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4 Sebatest (5 min): kazdy sdm na mobile, vysledok nikto nezdiela (nikdynepride.sk/test/).

5 Maly krok (10 min): kazdy si zapiSe jeden krok k ¢loveku na tento tyzden. Ukazte, kde su linky pomoci.

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 nevyvold, pomoze
otvorit rozhovor.

3 Neslubujte ml¢anlivost. 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 dal$i 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 pomaoct.

05
Vyvinove suvislosti
Dospievanie je obdobie najvac¢sieho rizika aj najvacsej prilezitosti. Polovica vSetkych dusevnych poruch,

ktoré Elovek pocas Zivota preZije, zaéina do 14 rokov a tri Stvrtiny do 24 rokov. Uzkostné poruchy za&inaju v

priemere okolo 11 rokov. V€asna intervencia v tomto obdobi ma preto mimoriadnu hodnotu.

Zaroven ide o obdobie, ked rovesnici nahradzaju rodi¢ov ako hlavny zdroj spatnej vazby a identity. Strata
rovesnickych vztahov, prestahovanie, Sikana alebo odmietnutie partiou preto u dospievajticich doliehaju
silnejSie ako u dospelych. Prehlad 63 Studii s viac ako 51 800 detmi a dospievajucimi ukazal, Ze socialna
izolacia a osamelost zvySuju riziko depresie a pravdepodobne aj Uzkosti, a to aj s odstupom mesiacov az
rokov. Silnejéie ako intenzita osamelosti stvisela so symptémami jej dizka. Pre prax to znamena: pytajte sa

nielen, ¢i je dieta osamelé, ale aj ako dlho.

Bariéry a facilitatory vyhladania pomoci

Na strane mladého cloveka

Systematicky prehlad 22 studii identifikoval tri najsilnejsie bariéry: stigmu a rozpaky, slabu schopnost
rozpoznat symptémy a preferenciu sebestacnosti. Ako facilitatory sa ukazali pozitivna predchadzajlca
skusenost so sluzbami a socidlna podpora a povzbudenie od okolia.
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Rozsiahly prehlad 144 studii s viac ako 90 Q00 ucastnikmi zistil, Ze stigma ma maly aZ stredny negativny
vplyv na vyhladanie pomoci. Naj¢astejSie uvadzanou stigmatizujicou bariérou boli obavy z odhalenia.
Nelmerne silno odradza stigma mladych ludi, muZov, etnické mensiny a prislusnikov armady a

zdravotnickych profesii.

Pri sebastigmatizacii opisuje literatira efekt ,naco to skusat“: uvedomenie si stereotypu, sthlas s nim a jeho

aplikacia na seba vedu k nizSiemu sebavedomiu a k vyhybaniu sa aj uc¢innej liecbe.

Na strane rodicov

Rodicia su pri detoch a dospievajticich klticovymi ,strazcami brany“. Prehlad 44 studii o tom, ¢o rodicom
brani vyhladat pomoc, identifikoval Styri oblasti: systémové prekazky (dostupnost, cena, ¢akanie), postoje k
sluzbam a liecbe, znalosti o dusevnych tazkostiach a o tom, ako pomoc hladat, a rodinné okolnosti.

Facilitatorom bola dbévera k odbornikovi a jasna informacia o dalSom postupe.

€o z toho vyplyva pre prax

* Normalizujte vyhladanie pomoci a pomenuvajte stigmu otvorene.

» Ponukajte nizkoprahové vstupy: chat, anonymnu linku, Skolského psycholéga.

» ResSpektujte potrebu sebestacnosti: davajte mladym volbu a kontrolu nad postupom.

» Dbajte na to, aby prva skisenost so sluzbou bola dobra. Je to najsilnejsi facilitator dalSieho kontaktu.

* Pracujte s rodi¢mi: dajte im konkrétne informacie, kam a ako. Odporucte knihu pre rodi¢ov Aj Sikovné

dieta potrebuje pomoc (nikdynepride.sk/pre-rodicov/).

Digitalne prostredie dospievajucich

Rozdiely medzi chlapcami a dievéatami

Prehlad literatury o chlapcoch a mladych muzoch opisuje Specifické profily pouzivania médii: viac hrania,
viac obsahu zameraného na muznost a vzhlad, online komunity typu manosféra a v poslednom case
generativnu Al Tieto prostredia sa prelinaju s vyvinovymi procesmi, ako je formovanie identity, normy
muznosti a riskantné spravanie, a suvisia s depresiou, Uzkostou, nespokojnostou s telom, svalovou
dysmorfiou, poruchami prijmu potravy, agresiou a socialnou izolaciou.

Editorial v Child and Adolescent Mental Health upozoriuje, Ze dlhodobé data o vplyve manosféry su
obmedzené, no prvé zistenia naznacuju Sirenie sexistickych postojov a nebezpecénych odkazov o dusevnom
zdravi. Clanok v The Lancet (2026) navrhuje chapat manosféru ako problém verejného zdravia, ktory okrem

iného delegitimizuje vyhladanie pomoci u chlapcov a muzov.

Ako sa pytat

I »AKé videa alebo ucty teraz sledujes najviac?”

,Je niekto online, koho nazor je pre teba délezity? Co hovori o tom, ako ma vyzerat chlap
alebo zena?"

| »AKo sa citiS po tom, ¢o pozeras alebo hras?"
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,PiSes si s Al? 0 éom? Co ti na tom pomaha?"

Vlyhnite sa moralizovaniu a zosmiesfiovaniu obsahu, ktory mlady &lovek sleduje. Casto v iom hlada Strukturu,
identitu alebo patricnost. Pracujte s touto potrebou, nie proti nej.

08
Al spolocnici: rizika a ochranné faktory

Pri praci s mladymi ludmi, ktori intenzivne pouzivaju AI spoloc¢nikov, sledujte:

» Rizikové signaly: Al je jediny dovernik, mlady ¢lovek pred fiou skryva Cast Zivota alebo naopak pred
ludmi skryva vztah s AI, nepokoj pri nedostupnosti, oomedzovanie spanku a offline aktivit, citova
zavislost a ziarlivost na ludi.

» Ochranné faktory: aspon jeden doverny Clovek offline, Struktirovany den, zaujmové aktivity, rodic, ktory
sa o Al zaujima bez paniky.

- Dizajn aplikacii: niektoré aplikacie AI spolo¢nikov pouzivaju citovl manipuléciu pri pokuse o odchod.

Pomenujte to s mladym c¢lovekom ako vlastnost produktu, nie ako jeho zlyhanie.

Al nie je potrebné démonizovat. Mlady ¢lovek méze Al pouzivat ako ,tréning“ na rozhovor alebo na najdenie
slov. Cielom je, aby Al viedla k ludom, nie aby ich nahradzala.

09
Co pomaha proti osamelosti

Metaanalyza intervencii proti osamelosti rozliSuje Styri stratégie: zlepSovanie socidlnych zru¢nosti,
posilnenie socidlnej podpory, zvySenie prilezitosti na kontakt a pracu s maladaptivnymi socidlnymi
kogniciami. V randomizovanych Studiach boli najuspesnejSie intervencie zamerané na socialne kognicie:

osamely ¢lovek ¢asto oCakava odmietnutie, vnima socialne situacie ako ohrozujlce a sprava sa tak, ze
odmietnutie potvrdzuje.

Pre prax:

* Samotné ,chod medzi ludi“ nestaci. Pracujte s o¢akavaniami a interpretaciami socialnych situdcii.
* Spdjajte kognitivnu pracu s konkrétnymi, odstupfiovanymi krokmi (behavioralne experimenty).

« Vlyuzivajte Struktirované spolocné aktivity, kde nie je potrebné ,vediet sa rozpravat®.

LieCba depresie u dospievajucich

Ak je u dospievajuceho podozrenie na depresiu, odporucte odborné posudenie. Pre informovanie rodin je
uzitocné poznat zakladné data:

oV Studii TADS (439 dospievajucich vo veku 12 az 17 rokov) bola odpoved na liecbu 71 % pri kombinacii

fluoxetinu a kognitivno-behavioralnej terapie, 61 % pri samotnom fluoxetine, 43 % pri samotnej KBT a
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35 % pri placebe. Klinicky vyznamné suicidalne myslienky sa zlepSili vo vSetkych skupinach, najviac pri
kombinacii.

« Sietova metaanalyza 34 Studii s antidepresivami u deti a dospievajucich bola opatrnejsia: kvalita dokazov
bola vac¢sinou velmi nizka a Statisticky vyznamne lepsSi ako placebo bol len fluoxetin. Autori uzatvaraju, Zze

antidepresiva u tejto skupiny neponukajl jasnu vyhodu a ak je farmakoterapia indikovana, fluoxetin je
pravdepodobne najlepsia volba.

Pri farmakoterapii u mladych ludi sa odporuca zvySené sledovanie najma na zaciatku lieCby. Rozhodnutie

patri detskému psychiatrovi v spolupraci s rodinou.

11
Dovernost a suhlas

« Na zaciatku jasne vysvetlite hranice dovernosti: ¢o zostane medzi vami a kedy musite informovat dalSich
(bezprostredné ohrozenie, tyranie, zneuzivanie).

» Pri zdravotnej a psychologickej starostlivosti o maloletého je spravidla potrebny suhlas zdkonného
zastupcu. Riadte sa platnou legislativou a etickym kddexom vasej profesie.

« Ak mlady ¢lovek nechce, aby rodicia vedeli podrobnosti, dohodnite sa, €o a ako im poviete. Casto
pomoze, ked pri rozhovore s rodicmi moéze byt a ma kontrolu nad tym, ¢o zaznie.

* Anonymné linky a chaty su pre mladych délezitym vstupom prave preto, Ze nevyzaduju suhlas ani meno.

12

Dalsie modelové situacie

Ilustraény pripad, postava je vymyslena. Kristina (16) priSla za Skolskou psychologi¢kou kvéli ,stresu
zo Skoly“. Pri rozhovore sa ukaze, zZe po rozpade partie travi vecery s Al spolocnikom, ktorého povazuje za
partnera. Spi Styri hodiny. Rodi¢om ni¢ nepovedala, ,lebo by to nepochopili“.

Postup: psychologicka nekritizuje vztah s Al, pyta sa, ¢o jej dava. Spolo¢ne pomenuju, ¢o by jej mohol dat
Clovek. Dohodnu sa na experimente: jeden vecer v tyZzdni bez aplikacie a jedno stretnutie s byvalou
kamaratkou. Pri spanku a nalade odporuci kontakt s lekdrom. S Kristininym stuhlasom pripravia, ¢o povie
rodicom.

Ilustracny pripad, postava je vymyslena. David (15) ma podla triednej uéitelky ,,problémy so
spravanim*: vybuchuje, odmieta skupinovu pracu, opakuje vety o ,slabych Zenach“ z videi. Doma hra do
noci.

Postup: vychovny poradca sa pyta na zaujmy a na to, koho David sleduje a preco. Ukaze sa, Ze po rozvode
rodicov stratil kontakt s otcom a online ,mentori“ mu davaju pocit Struktury. Poradca hlada dospelého
muza, ktory moze byt pozitivnym vzorom (tréner, stryko), a Davida zapoji do aktivity s jasnymi pravidlami.

Pri podrazdenosti a spanku zvazuje odporucenie na posudenie depresie.
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Druha triedna hodina: ako si
povedat o pomoc (45 minut)

Uvod (5 minut): ,Co je tazsie: povedat kamaratovi, Ze ti nie je dobre, alebo vypocut kamarata, ktorému
nie je dobre?* Hlasovanie zdvihnutim ruky.

Efekt krasneho neporiadku (10 minat): kratko vysvetlite, Ze vlastnu zranitelnost vidime horsie ako
cudziu. Ziaci napiSu anonymne, ako by reagovali, keby sa im zveril kamarat. Pre¢itajte niekolko
odpovedi.

Prvé vety (15 minut): v dvojiciach si Ziaci vymyslia, ako by zacali rozhovor s kamaratom, rodicom a
ucitelom. Zdielaju najlepsie vety.
Kam sa obratit (10 minut): spoloCne vytvoria zoznam ludi a liniek v $kole a okoli.

Zaver (5 minut): kazdy si napiSe jedného ¢loveka, ktorému by sa vedel zverit. Nikto to neodovzdava.

Upozornenie: na hodine nehovorte o metédach sebaposkodzovania ani samovrazdy. Pripravte si, kam

odkazete ziaka, ktory sa po hodine ozve.

14

Starostlivost o seba

Praca s mladymi ludmi v krize je narocna. Supervizia, intervizia a jasné hranice nie su luxus, ale podmienka

udrzatelnej prace. Ak sa vas pribeh mladého ¢loveka hlboko dotkne, je to v poriadku. Hovorte o tom s

kolegom alebo supervizorom.

15

Strukturovany psychosocialny rozhovor

Dospievajlci ¢asto na priamu otazku ,Ako sa mas?“ odpovedaju ,dobre“. Pomdze prejst oblasti Zivota

postupne, od menej citlivych k citlivejSim:

2

Domov: s kym Zije, ako to doma funguje, s kym sa vie porozpravat.

Skola: znamky, dochadzka, vztahy so spoluziakmi a u&itelmi, $ikana.

Aktivity: ¢o ho bavi, krizky, Sport, priatelia, ¢as na obrazovke, Al

Navykové latky: alkohol, nikotin, drogy, energetické napoje, hazard.

Vztahy a sexualita: vztahy, rozchody, tlak, bezpecie.

Nalada a bezpecie: smutok, Uzkost, spanok, sebaposkodzovanie, myslienky na smrt.

Online bezpedie: kybersikana, vydieranie, kontakt s cudzimi dospelymi.

Na zaciatku vysvetlite dovernost a jej hranice. Normalizujte otazky (,Toto sa pytam vsSetkych mladych ludi, s

ktorymi sa rozpravam.“). Dajte priestor aj na to, ¢o ide dobre.
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Posudenie rizika: zakladné otazky

Pytat sa priamo na suicidalne myslienky je bezpecné a odportcané. Prehlad vyskumov nenasiel dokaz, ze by
otazka zvySovala riziko. Postupujte od vSeobecnych otazok k priamym:

.Mas niekedy pocit, Ze nema zmysel zit?"
.Muyslel si niekedy na to, Ze by si si ublizil alebo Ze by si nechcel zit?"

»Muysli$ na to teraz? Ako ¢asto?”

I .Mas nejaky plan? Mas pristup k prostriedkom?”
I »UDblizil si si niekedy v minulosti? Pokusil si sa niekedy o samovrazdu?”

.Co ta doteraz drzi? Kto by ti chgbal?"

Pri pritomnosti planu, pristupu k prostriedkom, predchadzajuceho pokusu alebo bezprostredného ohrozenia
postupujte podla krizového protokolu vasej organizacie, nenechavajte mladého ¢loveka samého a
zabezpecte akutnu pomoc (112, pohotovost). Pri nizSom riziku spolu vytvorte plan bezpecia, zapojte
doéveryhodného dospelého a dohodnite skory dalSi kontakt.

Kedy odoslat k detskému psychiatrovi

» Podozrenie na stredne tazku alebo tazku depresiu, najma s poruchou fungovania.

» Suicidalne myslienky s pldanom, pokus o samovrazdu alebo opakované sebaposkodzovanie.
* Podozrenie na psychotické priznaky, maniu, tazku poruchu prijmu potravy.

» Uzivanie navykovych latok s vyraznym dopadom.

* Nedostatoc¢na odpoved na psychologicku intervenciu.

Cakacie lehoty u detskych psychiatrov byvaju dlhé. Kym akate, udrzujte kontakt, vyuZite centrum
poradenstva a prevencie a linky pomoci a s rodinou dohodnite, kedy ist na pohotovost.

18

Spolupraca s rodinou a Skolou

Rozhovor s rodicmi

1 Zacnite tym, ¢o na dietati ocenujete.

2  Opiste konkrétne pozorovania, nie diagndzy.

3 Vysvetlite, preco odporucate dalSi krok a ¢o presne ich Caka.

4 Pomenujte bezné obavy (stigma, lieky, zaznam) a odpovedzte na ne.

5 Dohodnite konkrétny krok a termin.
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Rodicia Casto reaguju vetami ako ,ved je Sikovny“ alebo ,za naSich ¢ias to nebolo“. Nevstupujte do sporu.
Uznajte ich lasku a obavy a vratte sa ku konkrétnym pozorovaniam. Knihu pre rodicov Aj Sikovné dieta
potrebuje pomoc mdzete odporucit ako material na doma.

Spolupraca so skolou

So suhlasom mladého ¢loveka a rodi¢ov dohodnite so Skolou doCasné Upravy (terminy, skisanie, prestavky),
jedného dospelého, za ktorym méze Ziak ist, a sposob, ako budete komunikovat. Skola nemusi poznat

diagnodzu, staci informacia o tom, o Ziak potrebuje.

19
Sebaposkodzovanie: ako reagovat

Sebaposkodzovanie (rezanie, palenie, buchanie sa) je u dospievajlcich pomerne ¢asté. Naj¢astejSie slizi na
zvladanie neznesitelnych emadcii, nie ako pokus o samovrazdu. Je vSak vyznamnym rizikovym faktorom a
vzdy si zasllizi pozornost.

Pomaha

« Pokojna, nehodnotiaca reakcia: ,Dakujem, Ze mi to ukazujes. Chcem pochopit, ¢o ti to dava.“
» Zistit funkciu: ¢o sa deje pred, pocas a po sebaposkodeni.

» QOsSetrenie ran a posudenie, ¢i nie je potrebna lekarska pomoc.

* Priama otazka na suicidalne myslienky.

» Hladanie alternativnych spdsobov zvlddania emadcii spolu s odbornikom.

Nepomaha

» Panika, trest, zahanbovanie, ultimatum.

» Zmluva ,uz to nikdy neurobis“ bez dalSej podpory.

« Bagatelizovanie (,robi to len kvoli pozornosti“). Ak niekto hlada pozornost takymto spésobom, potrebuje

ju.

Rodicov informujte podla pravidiel dévernosti a s ohladom na bezpecie. Pomdzte im reagovat pokojne a
odporucte odbornu pomoc.

20
1 4 [ ' 4 [ ]
Myty medzi dospelymi
+ Je to len puberta.”* Vykyvy nalad k dospievaniu patria. Ale va¢sina dusevnych portch zacina prave v
tomto veku a dlhodobé tazkosti si zaslizia posudenie.

« ,Ked ma dobré znamky, je v poriadku.”* Vysoko funkéni dospievajlci ¢asto skryvaju tazkosti, lebo
nechcu sklamat.

« ,,Mobil je pri¢ina vSetkého.“ Digitalne prostredie moze tazkosti zhorSovat, ale zdkaz mobilu sam osebe
depresiu nelie¢i a moze dieta este viac izolovat.
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- ,Ak sa spytam na samovrazdu, vnuknem mu to.* Dokazy to nepotvrdzuju.

- ,Chlapci o pocitoch nehovoria.* Hovoria, ked maju bezpecny priestor a formu, ktora im sedi, napriklad
pri spolo¢nej ¢innosti.

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.

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.

22

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,

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 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 [udi ¢aka, a
overit to malym bezpecnym krokom.
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Modelova situacia

Ilustraény pripad, postava je vymyslena. Martina (15) chodi do 1. ro¢nika gymnéazia v novom meste.
Triedna ucitelka si vSimla, Ze cez prestavky sedi sama a je unavenda. Na rozhovore so Skolskou

psychologickou Martina povie, Ze ,sa rozprava s Al, lebo ta ju chape*“, kazdy vecer do jednej v noci.

Postup: psychologic¢ka nezacne zakazom. Spyta sa, ¢o jej Al dava (,nikdy ma neprerusi“), a zisti, ze
Martina sa boji, ze ju nova trieda neprijme. Skrining: 8 bodov. Na otazku o ublizeni si Martina odpovie, ze
také myslienky nema.

Dohoda: jedna konkrétna vec na tyzden. Martina sa prida ku kruzku, ktory si vybrala sama, a vecer po
22:00 necha telefén v kuchyni. S Al si pripravi, Co povie spoluziacke, ktora chodi tym istym autobusom.
Dalsie stretnutie o tyzden a so sthlasom Martiny kratky rozhovor s mamou o veéernych pravidlach.

24

Co povedat a Gomu sa vyhnut

Pomaha

.Co ti na rozhovoroch s Al vyhovuje?"
.Kedy si sa haposledy s niekym naozaj dobre porozpraval alebo porozpravala?”
.Coho sa boji§, ked si predstavis, Ze napises spoluziakovi?"

,Co by bol najmensi krok, ktory by si tento tyzden zvladol alebo zvladla?"

Nepomaha

25

Zosmiesnovanie: ,Ved je to len program.”“ Pre mladého ¢loveka mozZe byt vztah skutocny.
Okamzity zdkaz alebo odobratie telefénu bez dohody.
Moralizovanie a porovnavanie: ,,Za nas sme chodili von.“

Slub mlcanlivosti, ktory nebudete moéct dodrzat.

Praca s rodinou a okolim

nikdynepride.sk - Mladi, Al a osamelost

So stihlasom mladého ¢loveka zapojte rodicov: nie do kontroly, ale do spolo¢nych pravidiel (rodinna
dohoda je v prirucke pre rodicov).

Rodicom vysvetlite, Ze cielom je vztah, nie dozor. Tajné Citanie rozhovorov narisa doveru.
Zapojte triedneho ucitela: miesto vo dvojici, Uloha v triede, pozvanie do kruzku.

Rovesnici: mladi sa najprv zveria kamaratovi. UCte celul triedu, ako pomoct kamaratovi a kedy povedat

dospelému.
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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 Akutne: 112, IPcko 0800 500 333 (nonstop, aj chat), Linka detskej istoty 116 111.

+ Osobne a kratkodobo: Kacko, centrum krizovej intervencie IPCka (bezplatne, bez vekového

obmedzenia).

» Dlhodobo: Centrum poradenstva a prevencie (CPP), detsky psycholdg alebo psychiater cez vSeobecného
lekara pre deti a dorast.

« Komunita: nizkoprahové kluby (mapa na nikdynepride.sk/mapa/).

- Do 18 rokov aj online: Viac ako Ni(c)k, viacakonick.gov.sk.
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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 - Mladi, Al a osamelost
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Pracovny list: mapa podpory mladého cloveka

Vyplite spolu s mladym c¢lovekom.

Ludia, ktorym doéveruje (doma, v $kole, mimo $koly)

Online kontakty a AI: kto, ako ¢asto, ¢o mu davaju

Aktivity, kde je medzi ludmi

€o mu berie energiu a ¢o dava

Dalsi krok, na ktorom sme sa dohodli

Termin dalSieho kontaktu

nikdynepride.sk - Mladi, Al a osamelost strana 16 z 17



30

Zclroje

-

N o a b~ N

-]

10
1

12

13

14
15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

WHO, Komisia pre socidlne spojenie, From loneliness to social connection, 2025

Holt-Lunstad a kol., Social Relationships and Mortality Risk: A Meta-analytic Review, PLOS Medicine, 2010
Common Sense Media, Talk, Trust, and Trade-Offs: How and Why Teens Use AI Companions, 2025

Americka psychologicka asociacia (APA), Health Advisory: Artificial Intelligence and Adolescent Well-being, 2025
IPC¢ko, Umela inteligencia v zivote mladych ludi, 2026

Ipsos, AXA Mind Health Report 2026

Fang a kol., MIT Media Lab a OpenAl, How AI and Human Behaviors Shape Psychosocial Effects of Chatbot Use: A Longitudinal
Randomized Controlled Study, 2025 (preprint)

De Freitas a kol., AI Companions Reduce Loneliness, Journal of Consumer Research, 2025
De Freitas a kol., Emotional Manipulation by AI Companions, Harvard Business School, 2025
Maples a kol., Loneliness and suicide mitigation for students using GPT3-enabled chatbots, npj Mental Health Research, 2024

Yang a Oshio, Using attachment theory to conceptualize and measure the experiences in human-AlI relationships, Current
Psychology, 2025

Sheikh a kol., Why do young men not seek help for affective mental health issues? A systematic review, European Child &
Adolescent Psychiatry 34(2), 2025, doi:10.1007/s00787-024-02520-9

Dazzi, Gribble, Wessely a Fear, Does asking about suicide and related behaviours induce suicidal ideation? What is the
evidence?, Psychological Medicine 44(16), 2014, doi:10.1017/S0033291714001299

Slovenska komora psycholdégov, Pomoc existuje

Hughes, Waite, Hawkley a Cacioppo, A Short Scale for Measuring Loneliness in Large Surveys, Research on Aging 26(6), 2004,
doi:10.1177/0164027504268574

Masi, Chen, Hawkley a Cacioppo, A meta-analysis of interventions to reduce loneliness, Personality and Social Psychology
Review 15(3), 2011, doi:10.1177/1088868310377394

McCabe a kol., Effectiveness of brief psychological interventions for suicidal presentations: a systematic review, BMC Psychiatry
18, 2018, doi:10.1186/512888-018-1663-5

Albaum a kol., Safety Planning Interventions for Suicide Prevention in Children and Adolescents: A Systematic Review and Meta-
Analysis, JAMA Pediatrics 179(8), 2025, doi:10.1801/jamapediatrics.2025.1012

Kessler a kol., Lifetime prevalence and age-of-onset distributions of DSM-IV disorders in the National Comorbidity Survey
Replication, Archives of General Psychiatry 62(6), 2005, doi:10.18001/archpsyc.62.6.593

Loades a kol., Rapid Systematic Review: The Impact of Social Isolation and Loneliness on the Mental Health of Children and
Adolescents in the Context of COVID-19, Journal of the American Academy of Child & Adolescent Psychiatry 59(11), 2020,
doi:10.18016/j.jaac.2020.05.009

Gulliver, Griffiths a Christensen, Perceived barriers and facilitators to mental health help-seeking in young people: a systematic
review, BMC Psychiatry 10, 2010, doi:10.1186/1471-244X-10-113

Clement a kol., What is the impact of mental health-related stigma on help-seeking? A systematic review of quantitative and
qualitative studies, Psychological Medicine 45(1), 2015, doi:10.1817/S0033291714000129

Corrigan, Larson a Riisch, Self-stigma and the ,why try“ effect: impact on life goals and evidence-based practices, World
Psychiatry 8(2), 2009, doi:10.18002/j.2051-5545.2009.tb00218.x

Reardon a kol., What do parents perceive are the barriers and facilitators to accessing psychological treatment for mental health
problems in children and adolescents? A systematic review, European Child & Adolescent Psychiatry 26(6), 2017,
doi:10.18007/s00787-016-0930-6

Nagata a kol., Digital Media Use and Psychosocial Health among Adolescent Boys and Young Men, Current Psychiatry Reports
28(1), 2026, doi:10.1007/511920-026-01681-5

Over, Bunce, Konu a Zendle, Editorial Perspective: What do we need to know about the manosphere and young people's mental
health?, Child and Adolescent Mental Health 30(3), 2025, doi:10.1111/camh.12747

Hawkes a Buse, Reframing the manosphere: a public health response to a commercial ecosystem, The Lancet 408(10566),
2026, doi:10.1016/S0140-6736(26)02027-1

March a kol. (TADS), Fluoxetine, cognitive-behavioral therapy, and their combination for adolescents with depression, JAMA
292(7), 2004, doi:10.18001/jama.292.7.807

Cipriani a kol., Comparative efficacy and tolerability of antidepressants for major depressive disorder in children and
adolescents: a network meta-analysis, The Lancet 388(10047), 2016, doi:10.18016/S0140-6736(16)30385-3

nikdynepride.sk - Mladi, Al a osamelost strana 17 z 17



