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o1
Preco sa zamerat na muzov

» Podla WHO muzi zomieraju na samovrazdu ¢astejsSie ako zeny.

* Prehlad 47 studii (2025): tradi¢né normy muznosti vyrazne odradzaju muzov od vyhladania pomoci pri
dusevnych tazkostiach.

» Prehlad 12 studii o chlapcoch a mladych muzoch (2024): prekazkami su najma konformita s normami
muznosti, sebastigmatizacia a malo informacii. Ulah¢uju to kampane $ité na mieru muzom a moznost

zacat neformalne alebo online.

« AI mo6ze byt pre muzov prijatelnejSia ako Clovek, lebo nevyZzaduje priznat slabost. Intenzivne pouzivanie

vSak slvisi s vy$Sou osamelostou a mensim kontaktom s ludmi (preprint).

02
AKko sa moOze prejavit

e Podrazdenost, hnev, cynizmus namiesto smutku.
« Prepracovanost, rizikové spravanie, viac alkoholu.
o Telesné tazkosti, s ktorymi muz prichadza skoér ako s psychickymi.

« Zivotné zlomy: rozchod ¢&i rozvod, strata prace, dlhy, prestahovanie, odchod do déchodku.

03
Ako hovorit s muzmi

« Zacnite prakticky: spanok, praca, energia, alkohol. Emécie pridu neskér.

« Normalizujte: ,Vela muzov v podobnej situdcii...“

Pontiknite formu: chat, telefon, kratke stretnutie, rozhovor pri ¢innosti.

« Hovorte o sile inak: poziadat o pomoc je rozhodnutie, nie zlyhanie.

Otazky

+Komu by ste zavolali, keby sa vam nieco stalo?”

.Kedy ste naposledy niekde boli s kamaratom?”

JPijete teraz viac ako predtym?”

I »AKo travite vecery? Kolko z toho je pri obrazovke alebo s AI?"
I Napadlo vam niekedy, Ze by bolo lepSie nebyt?"
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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
silnej$imi vztahmi maju vyssiu pravdepodobnost prezitia (metaanalyza 148 studii).

* V 4-tyzdnovej randomizovanej Studii s 981 ucastnikmi slviselo intenzivnejSie denné pouzivanie chatbota
s vySSou osamelostou, emocnou zavislostou a mensim kontaktom s ludmi. Ide o suvislost, nie dokaz

priciny (preprint).

e 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 vdzbu podobnu vztahom s ludmi. Skala EHARS ju meria cez tzkost a vyhybanie sa
vo vazbe.

Vacsina Studii ukazuje suvislosti, nie pri¢iny. Je mozné, Zze osameli ludia AI pouzivaju viac. Cast prac su

zatial nerecenzované preprinty.

05

p< [ 3 L3

Co funguje v praxi

» Skupiny zaloZzené na spolocnej ¢innosti (,,bok po boku“): dielne, Sport, dobrovolnictvo.
» Pravidelné, vopred dohodnuté stretnutia namiesto rad ,,0zvi sa, ked nieco“.

» Na pracovisku: manazéri, ktori sa vedia opytat, a anonymné poradenstvo pre zamestnancov.

e Online a chatovy prvy kontakt ako most k osobnej pomoci.

Ked ¢lovek hovori o ubliZeni si
VSeobecny postup. VZdy ma prednost krizovy plan vasej skoly alebo zariadenia a vase odborné kompetencie.
1 Zostante pokojni a pocuvajte. Podakujte, Ze sa zveril.

2 Spytajte sa priamo, ¢i mysli na samovrazdu a ¢i ma plan. Priama otazka samovrazdu nevyvola, pomoze
otvorit rozhovor.

3 Neslubujte ml¢anlivost. Vysvetlite, komu to poviete a preco.
4 Nenechavajte ho samého, kym nepride dalSia pomoc.
5 Pri bezprostrednom nebezpecenstve volajte 112.

6 Zapojte dalSiu pomoc: krizovu linku, rodinu (ak nie je sucastou problému), vedenie ¢i nadriadeného
podla protokolu.

7 Dohodnite dalSi kontakt: kto, kedy a kde sa s nim znova stretne. Pomoct méze spolocne vyplneny plan
bezpecia (nikdynepride.sk/clanky/plan-bezpecia/).
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8 Zapiste si, ¢o sa stalo a aké kroky ste urobili, a postarajte sa aj o seba.

Priama otazka na samovrazedné myslienky ich nevyvolava. Prehlad vyskumov nenasiel Statisticky vyznamny
narast takych myslienok u ludi, ktorych sa na ne pytali, a rozhovor o nich méze skér pomédct. U muzov s
viacerymi rizikovymi faktormi (strata prace, rozvod, alkohol) sa pytajte aktivne.

06
Sebestacnhost ako rizikovy faktor

Australska kohortova studia Ten to Men s 13 884 muzmi vo veku 18 aZ 55 rokov skimala suvislost
konformity s dominantnymi normami muzZnosti a suicidalnych myslienok. Po kontrole dalSich prediktorov
vyCnievala jedna charakteristika: sebestacnost (self-reliance) ako rizikovy faktor (AOR 1,33; 95 % IS 1,25 -
1,42). Autori upozornuju, Ze smer vztahu treba este overit. Pre prax to znamen4, Ze presvedcenie ,musim

vSetko zvladnut sdm* nie je len bariérou vyhladania pomoci, ale aj samostatnym rizikovym signalom.

07
Oneskorenie a stisma

» Pri poruchach nalady je median ¢asu do prvého kontaktu so sluzbou 6 az 8 rokov. Muzské pohlavie suvisi
s dlh§im oneskorenim.

» Stigma podla rozsiahleho prehladu neimerne odradza muzov, vojakov a zdravotnikov.

08

Kultura makania a manosféra

» Metaanalyza s takmer 190 000 Ucastnikmi: praca 55 a viac hodin tyzdenne suvisi s vy$Sim rizikom
depresivnych symptéomov (v Eurépe malé suvislost).

e Prehlad o chlapcoch a mladych muZoch: obsah zamerany na muznost a vzhlad a online komunity suvisia
s depresiou, Uzkostou, nespokojnostou s telom, svalovou dysmorfiou, agresiou a izolaciou.
e The Lancet (2026): manosféra ako komerény ekosystém, ktory okrem iného delegitimizuje vyhladanie

pomoci u chlapcov a muzov.

Pri mladych muZoch sa pytajte, koho sleduju a ¢o ich na tom oslovuje. Disciplinu a ciele mézZete vyuzit ako
spojenca (,terapia je tréning*, ,oddych je stucast vykonu“), nie ich zhadzovat.

09
Formy, ktoré muzom vyhovuju

« Prakticky vstup: spanok, telo, vykon, alkohol. ,Zle spite? Kolko teraz pijete?“
< Pri éinnosti: rozhovory bok po boku, skupiny pri spolo¢nej aktivite.
. Struktura a ciele: jasné kroky, meratelny pokrok, doméce Ulohy.

« Pisomné a online formy: chat, skriningové dotazniky vyplnené samostatne.
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+ Normalizacia cez vzory: Sportovci a znami muzi, ktori o lieCbe hovorili verejne.

10
Praca s mylnymi predstavami

« ,Budem na obtiaz* ludia sUstavne podcenuju ochotu druhych pomdct a precenuju ich nepohodlie.
« ,Uvidia, Ze som slaby*“: cudziu zranitelnost hodnotime pozitivnejSie ako vlastnu.

» ,Lieky zo mna urobia zombika“: metaanalyza 522 studii so 116 477 dospelymi ukazala, Ze vSetkych 21
antidepresiv bolo Uc¢innejSich ako placebo (s istotou dokazov strednou az velmi nizkou). Kombinacia
psychoterapie a farmakoterapie je najucinnejsia.

11
Posudenie rizika

Muzi patria k skupinam s vysokym rizikom samovrazdy. Pytajte sa priamo, najma pri rozvode, strate prace,
dlhoch, chronickej bolesti, alkohole, socidlnej izolacii a vysokej sebestacnosti. Pri riziku vytvorte plan

bezpecia, rieste pristup k prostriedkom a zapojte aspon jedného blizkeho ¢loveka.

Materialy

Pre muzov odporucte stranku nikdynepride.sk/pre-muzov/ (signaly, myty, spravy na skopirovanie, ako oslovit
kamarata) a knihu Povedat to nahlas s kapitolou o kulttre vlkov samotarov a makania.

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, zZe:

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). Stcet 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.

MuZom moze byt prijemnejsie vyplnit Skalu sami na papieri neZz odpovedat nahlas.
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14

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 tedriami osamelosti: osamely ¢lovek ¢asto oCakdva 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.

15

Modelova situacia

Ilustracény pripad, postava je vymyslena. Peter (41) priSiel k vSeobecnému lekarovi pre bolesti chrbta a
nespavost. Pred pol rokom sa rozviedol, deti vidava cez vikend. Pracuje do noci, vecer pije pivo a ,keca s
AT~

Postup: lekar zacne prakticky: spanok, alkohol, praca. Potom sa spyta: ,Komu by ste zavolali, keby sa
nieco stalo?“ Peter nevie. Skrining: 8 bodov. Na priamu otazku Peter povie, Ze obfas mu napadne, ze by
bolo lepsSie nebyt, plan nema.

Dohoda: plan bezpecia, odporucenie do Poradne komplexnej pomoci (rozvod, financie), oomedzenie
alkoholu a jeden pravidelny termin s kamaratom z futbalu. Kontrola o dva tyzdne, pri zhorSeni odoslanie k
psychiatrovi.

16

Co povedat a comu sa vyhnut
Pomaha

| »AKo spite? Kolko teraz pijete?”

I Komu by ste zavolali, keby sa nieco stalo?"

I ,Co ste kedysi robievali s kamaratmi?"

Vela muzov v podobnej situacii sa citi sami. Ako je to u vas?”
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Nepomaha
« Priama otazka ,Ako sa citite?* hned na zaciatku. Casto dostanete ,dobre*.

» Rady typu ,chlap to musi vydrzat“ alebo naopak vycitanie, Ze nehovori o citoch.

» Ignorovanie podrazdenosti a alkoholu ako ,iba povahy*.

17
Praca s okolim

» Kamarati a kolegovia: pravidelné stretnutia pri ¢innosti, nie len , ozvi sa, ked nieco“.
o Zamestnavatel: anonymné poradenstvo, manazéri, ktori sa vedia opytat.

» Rodina a deti po rozchode: Poradna komplexnej pomoci pomdze s rodinnymi aj finanénymi otazkami.

18
Plan bezpecia v praxi

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

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

» Prehlad Styroch kontrolovanych Studii skiumal kratke psychologické intervencie po navsteve urgentu.
Spéjali v€asné zapojenie, plan bezpecia a nasledny kontakt aspon 12 mesiacov. V dvoch Stidiach bolo

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

» U deti a dospievajucich metaanalyza nepotvrdila, Ze by samotny plan bezpecia bez dalSej starostlivosti
zniZoval samovrazedné myslienky &i pokusy. Studii je malo a maju skor vyssie riziko skreslenia.

Plan bezpecia preto nepouzivajte ako samostatné rieSenie. Patri k nadvaznej starostlivosti: dohodnuty
dalsi kontakt, zapojenie blizkych a odborna pomoc.

19
Kam odoslat

o Akutne: 112, Nezabudka 0800 800 566, IPcko 8800 500 333 (aj chat).
» Poradenstvo: Poradne komplexnej pomoci (vztahy, dlhy, strata prace), 46 miest.

o Liecba: vieobecny lekar, psychiater, centra pre lieCbu zavislosti.
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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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