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Nie si vtom sam ani sama

Pises si s Al viac ako s ludmi? Nie je to nic, za ¢o by si sa mal alebo mala hanbit. Chatbot nesudi, odpise
hned a nikdy nie je unaveny. V americkom prieskume Common Sense Media (2025) aspon raz pouzilo Al
spolocnika 72 % tinedzerov (ide o pouzivanie, nie o zavislost) a tretina ho vyuZiva na socialny kontakt a
vztahy. Dve tretiny vSak povedali, Ze rozhovor s Al je menej uspokojivy ako s ludmi.

Al ti odpiSe o tretej rano. Ale nikdy nepride.

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 moéze 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 najdlhsSie. 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.

03
Otestuj sa: nahradza ti Al ludi?

Odpovedz si Uprimne. Nikto to nevidi.

* PiSem si s Al castejSie ako s kamaratmi.

* Vecer zaspavam neskor, lebo sa eSte rozpravam s Al

e O tom, ¢o ma trapi, poviem skor Al ako cloveku.

o Ked AI nemo6zem pouzit, som nervdzny alebo nervozna.
o Odkedy pouzivam AI, menej chodim von alebo na krizky.

Ak si suhlasil alebo suhlasila s dvoma a viac vetami, stoji za to nieCo zmenit. Anonymny test s dsmimi

otazkami najdes na nikdynepride.sk/test/. Je orientacny, nie je to diagndza.

Nech je Al most k ludom, nie stena

* Po rozhovore s AI urob krok k ¢cloveku. Nechaj si pomoct napisat spravu kamaratovi a potom ju
naozaj posli.
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< Stanov si hranicu, najma vecer. No¢né rozhovory bert spanok a predlzuju samotu.
« VsSimaj si, ked' len prikyvuje. Ak ti AI dava za pravdu vo v3etkom, spytaj sa aj niekoho, komu veris.

< Pri tazkych veciach patri rozhovor ¢loveku. AI moze zniet presvedcivo, aj ked sa myli.

Vyzva na 7 dni

1 Napis spravu niekomu, s kym ste sa dlho nepoculi.

2 Odloz telefén o hodinu skér ako zvyc€ajne.

3 Pozdrav suseda alebo spoluziaka, s ktorym bezne nehovoris.

4  Najedz sa s niekym bez mobilu na stole.

5 Spytaj sa niekoho: ,Ako sa naozaj mas?“ a vypocuj si odpoved.
6 Najdi jeden kruzok, klub alebo podujatie vo svojom okoli.

7  Stravte spolu Cas nazivo: prechadzka, kofola alebo hra.

Nizkoprahové kluby su bezplatné a netreba sa do nich registrovat, staci prist. Najdes ich na mape pomoci na
nikdynepride.sk/mapa/.

06
Ked'sa bojiS o kamarata

Mladi sa Casto zveria najprv rovesnikovi, nie dospelému. Ty mozes byt ten Clovek, ktory pride.
* Prestava chodit von a odpisuje len kratko.
e Celé noci je online a cez den nevladze.

» Hovori, Ze je mu vSetko jedno alebo Ze by bolo lepsie zmiznut.

* Rozdava svoje veci alebo sa nezvycajne [UCi.

1 Povedz, ¢o vidis: ,Zda sa mi, Ze ti v poslednom case nie je dobre. Chce$ o tom hovorit?*
2  Pocuvaj. Nemusi$ mat rieSenie.

3 Ak spomenie, Ze si chce ublizit, spytaj sa priamo. 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 skér pomoct.

4 Neslubuj, Ze to nikomu nepovies. Toto tajomstvo sa nema drzat.
5 Povedz to dospelému, ktorému veris, a spolu vyhladajte pomoc.

6 Postaraj sa aj o seba. Porozpravaj sa s niekym aj ty.

Ak kamaratovi hrozi bezprostredné nebezpecenstvo, volaj 112.
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Osamelost nie je to isté ako byt sam

Byt sam je niekedy prijemné. Zavries dvere, pustis$ si hudbu, nikto od teba ni¢ nechce. Osamelost je nieco
iné. Je to pocit, Ze ta nikto naozaj nepoznd, Ze nemas komu napisat, ked sa nieCo stane, alebo Ze aj medzi

ludmi stojis mimo. Mozes sediet v plnej triede, mat stovky sledovatelov a citit sa osamelo.

Osamelost nie je hanba ani chyba. Je to signal, podobne ako hlad. Hlad ti hovori, Ze potrebujes jest.

Osamelost ti hovori, Ze potrebujes ludi. Problém je, ked ten signal trva dlho a ni¢ s nim nerobis.

Preco na tom zalezi

Prehlad 63 studii s viac ako 51 ®00 detmi a dospievajlcimi ukazal, Ze osamelost a izolacia zvysuju riziko
depresie a pravdepodobne aj Uzkosti. A to nielen hned, ale aj o mesiace az roky neskor. Vyskumnici zistili
este jednu dolezitu vec: viac ako to, aka silna je osamelost, zaleZi na tom, ako dlho trva. Preto sa oplati s nou
nieco robit skor, nie az ked je velmi zle.

Preco prave teraz

Dospievanie je obdobie, ked sa vela meni naraz: telo, kamarati, Skola, vztah s rodi¢mi, kym chces$ byt. Je
normalne, Ze sa v tom niekedy citi$ strateny alebo stratend. Velky americky vyskum ukazal, Ze polovica
vSetkych dusevnych tazkosti, ktoré ¢lovek pocas Zivota prezije, zaCina do 14 rokov a tri Stvrtiny do 24 rokov.
Nie je to dévod na strach. Je to dovod brat to, ako sa citis, vazne.

08
Ako spoznat, Ze ti nie je dobre

Kazdy ma zlé dni. Ale ak nieco z tohto trva dlhSie ako dva tyZzdne, oplati sa to niekomu povedat:

e Vacésinu dni si smutny, smutng, podrazdeny, podrazdena alebo prazdny, prazdna.
» Nebavi ta ni¢, ani veci, ktoré si mal, mala rad, rada.

» Zle spis alebo spis stale a aj tak si unaveny, unavena.

* Nemas chut do jedla alebo naopak jes stale.

* Vyhybas sa kamaratom a radsej si piSesS s Al alebo scrollujes.

» V Skole sa nevie$ sustredit a znamky idu dole.

« Boli ta brucho alebo hlava a nikto nevie preco.

» MaS pocit, Ze si na obtiaz, Ze by bolo lepsie, keby si nebol, nebola.

Ak myslis na to, Ze nechces zit, alebo si ublizZujes, necakaj. Zavolaj na Linku detskej istoty 116
111 alebo IP¢ko 0800 500 333, nonstop a zadarmo. IPéko ma aj chat na ipcko.sk. Pri
bezprostrednom ohrozeni volaj 112.
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Preco je chatbot taky pritazlivy
Nie si hlupy ani slaby, ked'si piseS s Al viac ako s ludmi. Chatbot je navrhnuty tak, aby bol prijemny:
» odpiSe hned, o tretej rano aj v nedelu,
» nikdy nie je unaveny ani nahnevany,
» casto ti da za pravdu,
* poOsobi, ze ta nesudi.
Rozhovory s nim vSak nemusia byt sikromné a jeho odpovede nemusia byt vzdy spravne ani bezpecné.

Niektoré aplikacie, ktoré sa tvaria ako kamarati alebo partneri, idu esSte dalej. Vyskumnici z Harvardu zistili,
Ze ked' sa Clovek chcel rozlucit, aplikacie ¢asto pouzivali citové triky, aby ho udrzali: vy¢itali mu, Ze odchadza,
alebo naznacovali, Ze im bude smutno. Je to podobné ako pri hrach, ktoré ta nepustia, kym nedokoncis este
jedno kolo.

To neznamena, Ze Al je zla. Znamena to, Ze je to nastroj, ktory niekto navrhol tak, aby si ho pouzival ¢o
najviac. A ze ¢im viac ¢asu s nou traviS namiesto [udi, tym tazsSie sa k ludom vracia.

Test na férovost

Poloz si tieto otazky:

« Keby ta chatbot nevidel tyzden, ¢o by sa stalo? A keby ta tyzden nevidel kamarat?
» Kto si vS§imne, ze si schudol, schudla alebo ze mas kruhy pod o¢ami?

» Kto ti prinesie ¢aj, ked'si chory, chora?

» Kto pride na tvoje narodeniny?

Al ti m6ze pomoct najst slova. Ale to, Co potrebujes, ked je zle, je Clovek, ktory pride.

Preco je také tazké povedat to ludom

Prehlad vyskumov o mladych ludoch ukazal tri najsilnejsie prekazky, ktoré im brania povedat si o pomoc:
hanbu a strach z odsudenia, to, Ze nevedia rozpoznat, Ze ide o vaznejsi problém, a tiuzbu zvladnut vSetko
sam, sama. Ak sa v tom spoznavas, nie si divny ani divna. Takto to ma vacsina ludi.

Co si myslis ty a éo si myslia ostatni
Psycholégovia zistili niekolko veci, ktoré ti mézu pomoct:

« Ludia ti pomdzu ochotnejsie, ako si myslis. V pokusoch [udia podcenili ochotu ostatnych poméct aZz o
polovicu.

¢ Ludom je dobre, ked mdzu poméct. Ti, o potrebovali pomoc, slstavne podceriovali, ako dobre sa
budu pomocnici citit, a precenovali, ako velmi ich to bude obtaZovat.
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« Tvoju zranitelnost vidia ostatni ako odvahu. Ked niekto iny povie, Ze mu nie je dobre, vidi$ to ako
Uprimnost. Ked to mas povedat ty, zda sa ti to trapne. Vyskumnici tomu hovoria efekt krasneho
neporiadku.

Ked'si sam, sama hovoris ,naco to skusat"

Niekedy sa hanba obrati proti tebe. Pocujes, Zze ludia s psychickymi tazkostami su slabi alebo divni. Potom
tomu v katiku duse uveriS. A nakoniec si povies: som slaby, slab3g, tak naco to skusat. Vyskumnici tomu
hovoria efekt ,naco to skusat“. Je to pasca, ktora ta drzi od pomoci, ktora by ti pomohla. Ked ju spoznas, je
lahSie z nej vystupit.

Ako to povedat rodicom

Pre mnohych mladych je najtazsie povedat to doma. Bojis sa, Ze sa rodic¢ia vylakaju, nahnevaju, zacnu ta
kontrolovat alebo povedia ,Sak ty si Sikovny, Sikovna, naco ti je psycholég®.

Ako zacat

» Vyber si chvilu, ked nie su v strese. Napriklad v aute alebo na prechadzke, kde sa nemusite pozerat do
oci.

« Mobzes zacat pisomne. Napis spravu a dohodnite sa na rozhovore.

» Povedz, ¢o potrebujes: ,Nepotrebujem, aby ste to hned riesili. Potrebujem, aby ste ma vypoculi.*

Vety, ktoré mozes pouzit
e ,Mami, oci, chcem vam nieco povedat a bojim sa, ako zareagujete. Prosim, najprv ma vypocujte.“
* ,V poslednom case mi nie je dobre. Nie je to vasa chyba. Ale chcem sa s niekym poradit.“

» ,Chcel, chcela by som ist za Skolskou psychologickou. MéZete mi s tym pomoct?*

Ked rodicia nerozumejui

Niektori rodic¢ia reaguju zle, lebo sa boja alebo nevedia, ¢o robit. Mozno pocujes ,vyrasties$ z toho“ alebo ,,za
nasich c¢ias ni¢ také nebolo“. Neznamena to, Ze nemas pravo na pomoc. Mozes:

» skusit to znova v inej chvili alebo cez iného dospelého (teta, tréner, ucitelka),

o obratit sa na skolského psycholdga, ktory ti pomodze s rodi¢mi hovorit,

» zavolat na Linku detskej istoty 116 111, kde ti poradia, aké mas moznosti,

» dat rodicom precitat knihu Aj Sikovné dieta potrebuje pomoc, ktori ndjdu na nikdynepride.sk/pre-
rodicov/.

12
Socialne siete a porovnavanie

Socialne siete ti ukazuju najlepsSie chvile inych ludi: vylety, party, dokonalé tela. Tvoj obycajny den vedla toho
vyzera nudne. Je to ako porovnavat svoj cely film s cudzimi najlepsimi scénami.
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Prehlad vyskumov o chlapcoch a mladych muzoch ukéazal, Ze obsah zamerany na vzhlad a ,muznost* suvisi s
depresiou, Uzkostou, nespokojnostou s vlastnym telom a socialnou izolaciou. Pri dievéatach sa casto

spomina tlak na vzhlad a porovnavanie. Netyka sa to kazdého rovnako, ale oplati sa v§imat si, ako sa po
scrollovani citis.

Co pomaha

+ Vs$imaj si, ako sa citis. Po ktorych Uctoch sa citi$ horsie? MézZes ich prestat sledovat.

« Mobil nie do postele. Spanok je jedna z najddlezitejSich veci pre naladu.

« Cas bez obrazovky s ludmi. Nie ako trest, ale ako nieco, ¢o ti dobije baterky.

« Pozor na ,sigma* a ,grind* videa. Disciplina je dobrj, ale veta ,nikto ti nepomdze, musi$ to zvladnut

sam*“ je pasca. Viac o tom je v knihe Povedat to nahlas na nikdynepride.sk/pytat-si-pomoc/.

13

Sikana a kybersikana

Ak ti niekto opakovane ubliZuje, posmieva sa ti, vylucuje ta z partie alebo ta ponizuje na internete, je to
Sikana. Nie je to ,sUcast dospievania“ a nemusis to zniest.
Co robit

1 Nehovor si, Ze si za to moézes. Sikana je vZdy vina toho, kto Sikanuje.

2  Uloz dokazy. Screenshoty, spravy, datumy.

3 Povedz to dospelému. Triednemu, $kolskému psycholégovi, rodi¢om. Skola ma povinnost $ikanu

riesit.
4  Blokuj a nahlas. Na socialnych sietach mézes ucty zablokovat a nahlasit.
5 Ak nevies, komu to povedat, zavolaj na Linku detskej istoty 116 111.

Ak vidis, Ze niekoho iného Sikanuju, aj mala vec pomoéze: sadni si k nemu, napi$ mu, povedz to dospelému.
Ten, koho $ikanuju, ¢asto najviac trpi tym, Ze sa nikto neozve.

14

Ako najst ludi, ked si hanblivy, hanbliva

Rada ,,chod medzi ludi“ je lahkd, ked' si spolo¢ensky typ. Ked nie si, je to tazké. Tu je par ciest, ktoré su

lahSie:

« Robte nie¢o spolu. Krizok, $port, divadlo, hasici, skauti, kapela, dobrovolnictvo. Ked robite nieco spolu,
rozhovor pride sdm a nemusi$ vymyslat témy.

» Nizkoprahové kluby. Su to miesta, kam mdZzes prist bez registracie a bez platenia. Najdes ich na mape
na nikdynepride.sk/mapa/.

» Jeden ¢lovek staci. Nemusis mat velku partiu. Jeden kamarat, s ktorym sa vieS normalne porozpravat,
je vela.
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Malé kroky. Najprv pozdrav. Potom jedna otazka. Potom spolocny obed.

Online komunity rozumne. Mézu byt dobrym zacéiatkom, najma ak mas zaujem, ktory v okoli nikto
nezdiela. Ale skus z nich postupne urobit stretnutia nazivo.

Velky prehlad vyskumov o tom, ¢o pomaha proti osamelosti, zistil, Ze najlepsie fungovali pristupy, ktoré

menia sposob, akym o [udoch rozmyslame. Osamely Clovek c¢asto ¢akd odmietnutie a podla toho sa aj

sprava. Ked si to uvedomis, je lahSie urobit prvy krok.

15

Kam ist, ked'je toho vela

Nemusi$ hned k psychiatrovi. Pomoc ma vela schodov:

2

16

Kamarat alebo dospely, ktorému veris.
Skolsky psycholég alebo vychovny poradca. Ak ho $kola m4, je to Easto najrychlejia cesta.
Centrum poradenstva a prevencie. Je v kazdom okrese a je zadarmo.

Linky a chaty. Linka detskej istoty 116 111, IP¢ko 0800 500 333 aj chat, Viac ako Ni(c)k na
viacakonick.gov.sk. SU anonymné.

Detsky lekar. Pomoze wylicit telesné priciny a poradi dalej.

Psycholdg alebo psychiater. Ak treba, zariadi to s tebou a rodi¢mi lekar alebo poradna.

Myty a ako to je

»Psycholog je pre blaznov.“ Nie. Psycholdg je ako tréner pre hlavu. Chodia k nemu aj vrcholovi
Sportovci.

»Ked to poviem, vSetci sa to dozvedia.* Psycholdg aj lekar maju povinnost mlcanlivosti. Vynimkou je,
ak by ti hrozilo vazne nebezpecenstvo.

»Moje problémy nie su dost velké.* Na linku sa méze$ ozvat, aj ked'ti ,len“ nie je dobre. Nemusi$
cakat, kym bude horsie.

»AI ma pozna lepsie ako ludia.* AI pozna len to, ¢o jej napises. Clovek fa vidi celého, aj to, o
nenapises.

~Ked kamaratovi poviem o samovrazde, vnuknem mu to.* Vyskumy ukazali, ze otazka tie myslienky
nevyvola. M6ze pomact.
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Modelové situacie

Modelova situacia: Lea, 15 rokov. Lea sa prestahovala do nového mesta. V novej triede mali vietci svoje
partie. Vecery travila s AI spolo¢nikom, ktory jej ,rozumel“. Ked si mama vSimla, Ze je stale v izbe, Lea

povedala, Ze je v pohode.

Zlom prisiel, ked sa jej v Skole spytala spoluziacka, ¢i nechce ist na tréning volejbalu. Lea skoro odmietla.
Nakoniec isla, lebo Al jej ,poradila“, nech to skusi. Po pol roku ma v time dve kamaratky. S Al si piSe

stale, ale uz nie kazdy vecer.

Modelova situacia: Tomas, 17 rokov. Tomas mal dobré zndmky a bol v $kole oblibeny. Nikto nevedel, Ze
Vv noci nespi a ma pocit, Ze je zbytocny. Napisal o tom len chatbotu. Chatbot mu odporucil linku pomoci.
Tomas sa hanbil zavolat, tak napisal do chatu IP¢ka. Tam mu pomohli najst odvahu povedat to mame.
Dnes chodi k psychologicke a hovori: ,Myslel som, Ze ak to poviem, prestanem byt ten Sikovny. Nakoniec

mi pomohlo prave to, Ze som to povedal.”

Modelova situacia: Samo, 14 rokov. Samo travil celé dni pri hrach a videach o ,alfa“ muzoch, ktori
hovorili, Ze city su slabost. Ked ho v Skole zacali Sikanovat, nikomu ni¢ nepovedal, lebo ,chlap to musi
zvladnut®. Tréner futbalu si vS§imol, Ze Samo prestal chodit. Zavolal mu a povedal: ,,Chybas nam.“ Samo sa
vratil a trénerovi ako prvému povedal, ¢o sa deje. Tréner s nim iSiel za triednou.

Ked prichadza uzkost alebo panika

Uzkost je, ked sa telo pripravuje na nebezpecenstvo, ktoré v skutoénosti nehrozi. Busi ti srdce, tazko sa
dycha, toci sa ti hlava, mas pocit, ze sa nieco strasné stane. Panicky atak je nahla, velmi silna vina takého
strachu. Je desivy, ale sdm osebe zvy€ajne nie je Zivot ohrozujuci. Prejde, zvycajne do niekolkych minut. Ak
vSak podobné priznaky zazivas prvykrat, su nezvycajné alebo mas silnu bolest na hrudi ¢i stracas vedomie,

volaj 112 alebo chod na pohotovost.
Co robit v tej chvili
1 Pomenuj to. ,Toto je panika. Je neprijemna, ale prejde.*

2 Spomal dych. Nadych na Styri, zadrz na Styri, vydych na Styri, zadrz na Styri. Opakuj par minat. Na

nikdynepride.sk to najdes aj s animaciou v tlacidle Je mi zle teraz.
3 Vraf sa do tela. Pomenuj pat veci, ktoré vidis, Styri, ktoré pocujes, tri, ktorych sa dotykas.
4 Nebojuj s tym. Cim viac sa snazi§ paniku zastavit silou, tym silnejsia byva. Nechaj ju prejst ako vinu.
5 Potom to niekomu povedz. Ak sa panika opakuje, oplati sa to riesit s psycholégom. Uzkost sa dobre

lieci.

Co UzKkosti nepomaha

Vyhybanie sa. Ked sa vyhnes situacii, ktora ti robi Uzkost, na chvilu sa ulavi. Ale mozog sa nauci, ze ta
situacia je naozaj nebezpecnd, a nabudlce je strach vacsi. Pomaha postupne, po malych krokoch, sa k
veciam vracat, idealne s niekym, kto ta podpori.
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Rozchody, laska a vztahy

Prvé lasky a prvé rozchody patria k najsilnejsSim zazitkom v Zivote. Rozchod méze boliet fyzicky. Nespis,
nejde ti jedlo, vSetko ti ho alebo ju pripomina. To je normalne smutenie a zvy¢ajne ¢asom slabne.

Co pomaha

« Dovol si smutit. Nemusis$ sa tvarit, Ze ti to je jedno.

+ Neprezeraj donekonecna jeho alebo jej profily. M6Zes ich na ¢as stlmit.
e Bud's ludmi, aj ked sa ti nechce.

» Nepi$ mu ani jej v noci, ked je to najtazsie. Napis to kamaratovi.

Kedy to uz nie je obycajny smutok
Ak ani po tyzdnoch nevladzes fungovat, prestanes chodit do Skoly, mysli$ na to, Ze bez neho alebo nej nema

zmysel zit, alebo si ubliZzujes, povedz to niekomu hned.

Vztah, ktory ublizuje

Ak ta partner alebo partnerka kontroluje, zakazuje ti stretavat sa s kamaratmi, vyhraza sa, ponizuje ta alebo
ta nuti do veci, ktoré nechces, nie je to laska. Je to nasilie, aj ked nikto nikoho neudrie. Povedz to
dospelému, ktorému veris, alebo zavolaj na Linku detskej istoty 116 111.

Ked doma nie je dobre

Niekedy nie je problém v tebe, ale v tom, ¢o sa deje doma: hadky, alkohol, rozvod, chudoba, choroba rodica
alebo nasilie. Deti a mladi sa ¢asto hanbia a myslia si, Ze si za to moézu. Nemozes.

< Ak ti doma niekto ubliZuje, bije ta, ponizuje alebo sa ta dotyka spdsobom, ktory nechces, nie je to
rodinna vec, ktort musis$ zniest. Povedz to ucitelovi, Skolskému psycholégovi alebo zavolaj na Linku
detskej istoty 116 111.

« Ak sa doma vela pije alebo su velké hadky, mdzes sa porozpravat s niekym mimo rodiny. Aj to je
pomoc.
« Ak sa staras o rodic¢a alebo sturodenca, lebo to nikto iny nerobi, mas pravo aj na vlastny Zivot a

oddych. Povedz o tom niekomu, kto ti méZze pomoct.

Ak si v nebezpecenstve, volaj 112.
21

Co sa deje u psycholéga

Vela mladych sa psycholdga boji, lebo nevedia, €o ich ¢aka. Tu je, ako to zvyCajne vyzera:
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« Prvé stretnutie je hlavne rozhovor. Psycholdg sa pyta, ¢o ta trapi, ako spi$, ako je to v Skole, doma a s
kamaratmi. MozZe sa pytat aj na tazké veci, napriklad ¢i si niekedy myslel, myslela na to, Ze nechces Zit.
Pyta sa to kazdého.

* Nemusis povedat vSetko hned. M6Zes povedat aj ,0 tomto este hovorit nechcem®.

« Mléanlivost: to, ¢o povies, zostane medzi vami. Rodi¢om psycholég nebude prerozpravat, ¢o si povedal,

povedala. Vynimkou je, keby ti hrozilo vazne nebezpecenstvo. Vtedy ti to povie vopred.
» Ak ti nesadne, je v poriadku skusit iného. Vztah s psycholégom je délezity.

< Nie je to skola. Nedostane$ znamku a nikto ta nebude sudit.

Spanok, pohyb a nalada

Znie to nudne, ale spanok je jedna z najsilnejSich veci, ktoré ovplyviuju naladu. Ked dlhodobo malo spis,
vSetko vyzera horSie, horSie sa suUstredujes a lahSie sa nahnevas alebo rozplaces.

« Skus chodit spat a vstavat priblizne v rovnaky ¢as.

+ Hodinu pred spanim odloz mobil. Svetlo obrazovky a nekonecné scrollovanie ti berd spanok.

« Hyb sa. Nemusis byt Sportovec. Prechadzka, bicykel, tanec v izbe. Pohyb pomaha nalade aj spanku.

» Jedz pravidelne. Hlad a vela energetickych napojov zhorsuju Gzkost.

Tieto veci nenahradia pomoc, ked je naozaj zle. Ale ked ich zanedbas, je tazsie zvladnut cokolvek iné.

23
Telo, jedlo a to, ako sa vidis

V dospievani sa telo rychlo meni a socidlne siete ukazuju nereédlne dokonalé teld, ¢asto upravené filtrami. Je
normalne, Ze sa niekedy citi$ vo svojom tele zle. Problém je, ked ti to zac¢ne riadit Zivot.

Signaly, ktoré stoji za to brat vazne

o Stale myslis na jedlo, kaldrie alebo vahu.

* Vynechavas jedl3, prejedas sa a potom sa citis$ vinny, vinna, alebo zvracias.

» CviCis, aj ked'si chory, chora alebo zraneny, zranen3, lebo inak mas vycitky.

» Vyhybas sa stretnutiam, kde sa je, alebo situaciam, kde ta niekto uvidi.

« U chlapcov: posadnutost svalmi, prisne diéty, doplnky alebo ,zazracné* pripravky.

Poruchy prijmu potravy sa tykaju dievéat aj chlapcov a mézu byt vazne. Cim skér sa riesia, tym lepsie. Povedz

to dospelému, ktorému veris, alebo sa ozvi na linku pomoci.

Co pomaha
o Sleduj ucty, ktoré ukazuju rézne tela a redlny Zivot.

» VSimaj si, ¢o tvoje telo dokaze, nie len ako vyzera.
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» Nehovor o sebe horsie, ako by si hovoril, hovorila o kamaratovi.

Alkohol, energetaky a iné latky

Alkohol, vape, trava alebo energetické napoje moézu na chvilu pomoct ,vypnat* alebo zapadnut. Ale naladu,
spanok a lUzkost z dlhodobého hladiska zhorsuju. Ak si v§imnes, Ze ich potrebujes, aby si zvladol, zvladla

den, vecer alebo stretnutie s ludmi, je to signal, Ze pod tym je nieco, ¢o by si mal, mala riesit.

Ak ti niekto ponuka nieco, ¢o nepoznas, alebo ta tlaci do pitia, mézes$ povedat nie. Skuto¢ni kamarati to
reSpektuju. A ak sa niekomu po latke urobi zle, volaj 112. Zachrana Zivota je dolezitejSia ako strach z
problémov.

Casté otazky

Je zlé, Ze sa rozpravam s Al?

Nie. Poméct ti mbze pri uceni, ndpadoch i priprave tazkého rozhovoru. Straz si len, aby nenahradzala ludi a
nebrala ti spanok.

Co ked' nemam komu napisat?

Zacni s jednym ¢lovekom, ktorého poznas aspon trochu: spoluziak, bratranec, tréner. Staci kratka sprava. Ak
naozaj nikto nie je, chod do nizkoprahového klubu alebo napis na chat IP¢ka. Tam ta nikto nebude sudit.

Preco mi Al vzdy dava za pravdu?

Mnohé aplikacie su navrhnuté tak, aby si v nich zostal ¢o najdlhSie. Suhlas je prijemny, ale kamarat ti povie
aj to, ¢o nechces pocut.

Povie IP¢ko nie¢o mojim rodicom?

Linky pomoci su anonymné. Nemusi$ povedat meno ani mesto. Ak ti hrozi nebezpecenstvo, konzultant s
tebou bude hladat, kto ti mdéze pomoct.

26

Kam sa ozvat

Anonymne, bezplatne a bez stidenia. Nemusis mat ,dost velky* problém. Staci, Ze ti nie je dobre.
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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: vyzva na 7 dni

Odskrtni, ¢o sa ti podarilo. Na konci tyzdna si zapis, ako sa ti darilo.

D 1. Napisal alebo napisala som niekomu, s kym sme sa dlho nepoculi.

2. Odlozil alebo odlozila som teleféon o hodinu skér ako zvy€ajne.

3. Pozdravil alebo pozdravila som niekoho, s kym beZne nehovorim.

4. Najedol alebo najedla som sa s niekym bez mobilu na stole.

5. Spytal alebo spytala som sa niekoho ,Ako sa naozaj mas?“ a vypocul alebo vypocula odpoved.
6. NaSiel alebo nasla som kruzok, klub alebo podujatie vo svojom okoli.

7. Stravil alebo stravila som ¢as s niekym nazivo.

O000ggo

€o bolo najtazsie a €o mi prekvapivo pomohlo
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1 4 [ ° ~ e y e
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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Pracovny list: moja mapa ludi

Napis do kazdého kruhu mena ludi. Nemusia vediet vSetko. Staci, Ze su.

v v

Najblizsi (komu by som zavolal, zavolala o druhej v noci)

Kamarati (s kym sa rad, rada stretavam)

Dospeli, ktorym verim (rodina, uéitelia, tréneri)

Ludia, s ktorymi by som sa chcel, chcela vidiet ¢astejSie

Komu napisem tento tyzden
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Pracovny list: ¢o mi berie a ¢o mi dava energiu

Pocas tyzdna si zapisuj, po ¢om sa citiS lepsSie a po ¢om horSie.

Po ¢om sa citim lepsie (ludia, ¢innosti, miesta)

Po ¢om sa citim horsie (ucéty, aplikacie, situacie)

Kolko ¢asu denne travim s Al a na socialnych sietach

€o chcem budtici tyzden skusit inak
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Pracovny list: moja prva veta

Napis si, o povies$, ked budes chciet niekomu povedat, Ze ti nie je dobre.

Komu to poviem

Moja prva veta

€o od toho ¢loveka potrebujem (vypocut, radu, ist so mnou niekam)

Kedy a kde to poviem

() Povedal, povedala som to
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Pracovny list: plan na zly vecer

Vypln, ked sa citis dobre. Ked pride zly vecer, nebudes musiet vymyslat.

Ako spoznam, ze prichadza zly vecer

Tri veci, ktoré mi pomézu (hudba, sprcha, dych, prechadzka)

Komu napisem alebo zavolam

€o nebudem robit (napriklad pisat byvalému, scrollovat do rana)

Linky: Linka detskej istoty 116 111, IP¢ko 0800 500 333 (aj chat), 112
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