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Preco o tom miéime

Mnohi muzi vyrastli s tym, Ze problémy si treba vyriesit sam. Po rozchode, prestahovani ¢i pri praci od rana
do noci tak moézu zostat bez blizkeho ¢loveka. Prehlad 47 studii ukazal, Ze tradi¢né predstavy o muznosti

muzov vyrazne odradzaju od toho, aby si o pomoc povedali. Podla WHO muzi zomieraji na samovrazdu
CastejSie ako Zeny.

02
Preco je Al taka lakava

* Nekladie neprijemné otazky a ni¢ necaka naspat.

* Netreba priznat slabost pred inym clovekom.

» Je k dispozicii o tretej rano.

Problém vsak ostava nevypovedany pred tymi, ktori by mohli poméct. V studii MIT a OpenAl suviselo

intenzivne denné pouzivanie chatbota s vySSou osamelostou a mensim kontaktom s ludmi. Ide o suvislost,
nie o dokaz, Ze chatbot osamelost sposobuje.

03

Ako vyzera muzska samota a depresia

U muzov to ¢asto nevyzera ako smutok. Skor takto:

« Podrazdenost: vybuchujete pre malickosti a neviete preco.

» Praca bez konca alebo utek do hier, Sportu ¢i obrazovky, lebo doma neviete, ¢o so sebou.
< Pivo na uvolnenie: bez alkoholu sa neviete uvolnit ani zaspat.

» Spanok: budite sa o Stvrtej a myslienky sa nedaju zastavit.

« Telo: boli chrbat, hlava ¢i zaludok a lekar ni¢ nenajde.

« Vsetko je jedno: ni¢ vas nebavi, ani veci, ktoré kedysi bavili.

< Riskovanie: rychla jazda, hazard, bitky.

« Nikto o druhej v noci: keby sa nieCo stalo, neviete, komu by ste zavolali.

Spoznavate sa v troch a viac? Nie je to povaha. MoZe to byt depresia alebo vyhorenie a da sa to riesit.
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Vety, ktoreé si hovorime, a ako to je

»Chlap to musi zvladnut sam.”

V australskej studii so 14 00 muzZmi mali ti, ¢o sa najviac spoliehali len na seba, asi o tretinu vysSiu Sancu
na myslienky na samovrazdu. Zvladat vSetko sam nie je sila. Je to riziko.

~Budu si mysliet, Zze som slaboch.’

V siedmich studiach ludia hodnotili cudziu zranitelnost ako odvahu a Uprimnost. Tvrdo sudili len tu svoju.

Ostatni vas pravdepodobne uvidia laskavejSie, nez si myslite.

~Nechcem nikoho otravovat."

Ludia, ktorych poziadame o pomoc, st ochotnejsi a citia sa pri tom lepSie, nez ¢akame. Zistili to Studie s
viac ako 2 100 dospelymi.

~Psycholdg je pre blaznov.”

Najlepsi Sportovci na svete maju psycholdgov, lebo hlava je sucast vykonu. Terapia je tréning: méa techniky,
Ulohy a meratelny pokrok.

»Lieky zo mna urobia zombika."

Antidepresiva nemenia osobnost. Prehlad 522 $tudii so 116 000 [udmi ukazal, Ze vSetkych 21 skiimanych

liekov bolo Uc¢innejsich ako placebo. O lieCbe rozhodujete s lekarom.

~PoCkam, prejde to."

Pri depresii ludia ¢akaju na prvi pomoc bezne 6 az 8 rokov, muzi najdlhsie. To je vela rokov, ktoré sa daju
usetrit.

05
VIk samotar a nheustale makanie

Vided o ,sigma“ muZoch hovoria, Ze nikto vdm nepomoze a spat budete, ked budete mrtvy. Disciplina je
dobra. Ale vlci ziju vo svorkach a vlk samotar je vacsSinou mlady vlk, ktory svoju svorku este len hlada. A velky
prehlad studii zistil, Ze praca 55 a viac hodin tyZdenne suvisi s vySSim rizikom priznakov depresie (v Eurépe
je tato suvislost mald, ale existuje). Ak beriete vazne telo, berte vazne aj hlavu: oddych je stcast tréningu.

« Citite vinu, ked oddychujete?

o Prestali ste sa stretavat s kamaratmi, lebo ,stracate ¢as“?

o Ked sa zastavite, pride nieco, ¢o nechcete citit?

Ak ano, nie je to slabost. Vasa stratégia potrebuje Upravu.
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p< y4

Co pomaha

« Spoloéna ¢éinnost: Sport, dielna, turistika, dobrovolni hasiéi, rybaréenie. Rozhovor pride sam, ked stojite
vedla seba.

« Pravidelny termin s kamaratom, napriklad kazdy druhy Stvrtok. Netreba dévod.
« Jedna veta staci: ,V poslednom ¢ase mi nie je dobre.”

« Al ako priprava, nie nahrada: pokojne si s fiou premyslite, ¢o chcete povedat. Potom to povedzte
Cloveku.

07

Plan na styri tyzdne
1 Napiste dvom starym kamaratom. Netreba sa ospravedliovat, Ze ste sa dlho neozvali.
2 Dohodnite si jednu spolo¢nu aktivitu.
3  Povedzte jednému Cloveku, ako sa naozaj mate.

4 Dajte si jeden vecer bez obrazovky a stretnite sa s niekym nazivo.

Ako zacat bez velkych reci

1 Bok po boku. Mnohym chlapom sa lepSie hovori v aute, na rybach, v dielni alebo cestou z tréningu.

2 Napiste namiesto hovorenia. Sprava sa piSe [ahSie ako hovori. Tri spravy, ktoré mozete poslat, su
nizSie.

3 U lekara prakticky. O pocitoch hovorit nemusite. Za¢nite telom: ,Zle spim, som stale unaveny a

podrazdeny. Chcem to riesit.“

4 Anonymne. Linky pomoci niZSie nepotrebuju vase meno.

Spravy, ktoré mozete poslat:

,Cau, dlho sme sa nevideli. Nedame tento tyZderi pivo alebo prechadzku? Potreboval by som pokecat.“
»V poslednom c¢ase to so mnou nie je ono. Nemusi$ nic riesit, len by som to rad niekomu povedal.*

»PocCuj, si v pohode? Pytam sa naozaj, nie zo slusnosti.“

09
Ked'je mimo kamarat

1 Opytajte sa dvakrat. ,Si v pohode?“ ,Jasné.” ,Nie, fakt. Pytam sa naozaj.“ Druha otazka otvara dvere.

2 Pri niecom, nie vysluchom. Pri robote, v aute, na tréningu.
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3 Poclvajte, nerieste hned. Nemusite mat rieSenie. Staci, Ze ste tam.

4 Ak mate obavy, opytajte sa priamo na samovrazdu. Vyskumy ukazali, Ze otazka tie mySlienky
nevyvola.

5 Ozvite sa znova o par dni. Chlapi sa sami ¢asto neozvu.

Nepomaha: ,,Chlap nefiuka.“ ,Daj si pivo, prejde to.“ ,,Ini si na tom horsie.”

10
Silni muzi, ktori o tom hovorili

Prerozpravané podla novin, ich sklsenost je ich vlastna:

- Dwayne ,,The Rock“ Johnson, wrestler a herec: depresiou si preSiel viackrat. MuZzom odkazuje, Ze maju
sklon vSetko dusit v sebe.

« Terry Bradshaw, quarterback, 4x Super Bowl: klinickd depresia, pomaha mu psychiater a antidepresiva.
« Michael Phelps, najluspesnejsi olympionik: hovori, Ze mu terapia zachranila Zivot.
« Kevin Love, majster NBA: po zachvate paniky zacal chodit k terapeutovi.

» Bruce Springsteen, hudobnik: desatrocia depresie, pomaha mu terapia aj antidepresiva.

11
Chcete viac?

Kniha Povedat to nahlas (34 stran) rozobera, preco je tazké poziadat o pomoc, ako to urobit a ¢o robit, ked'
to raz nevyslo. Najdete ju na nikdynepride.sk/pre-muzov/ v ¢asti Na stiahnutie.

Casté otazky

Nie je slabost povedat, Ze mi nie je dobre?

Nie. Povedat to nahlas je rozhodnutie a vyZzaduje odvahu. Vac¢sina ludi na to reaguje lepSie, nez cakate.

Co ked' nemam komu zavolat?

Zacnite starym kamaratom, bratom ¢i kolegom. Netreba sa ospravedliovat, ze ste sa dlho neozvali. Ak
naozaj nikto nie je, linky pomoci si anonymné a nikto vas nebude sudit.

Pomoze mi Al, ked sa nechcem nikomu zdoverit?

Mo6Ze vam pomoct premysliet si, ¢o chcete povedat. Problém vSak zostane nevypovedany pred ludmi, ktori
by mohli poméct. Berte Al ako pripravu, nie ako nahradu.

Pijem viac ako predtym. Suvisi to so samotou?

Moze. Alkohol ,,na uvolnenie“ ¢asto zakryva samotu a smutok. Porozpravajte sa o tom so vSeobecnym
lekarom.
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Kam sa da ozvat anonymne
Nemusite mat , dost velky* problém. Zavolat mozete aj vtedy, ked len potrebujete hovorit.

« Linka dovery Nezabudka 0800 800 566, nonstop, zadarmo.
o IPcko 0800 500 333, nonstop, aj chat na ipcko.sk, ked sa nechce hovorit nahlas.

« Poradne komplexnej pomoci: bezplatne pri rozchode, dlhoch ¢&i strate prace (pkp.gov.sk).

Tiesnova linka 112 akutne ohrozenie Zivota, nonstop

nonstop, zadarmo, aj chat a e-mail

Krizova linka pomoci IP¢ko 0800 500 333 na ipcko.sk

nonstop, zadarmo, Liga za dusevné

Linka dovery Nezabudka 0800 800 566 Sdravie
. . top, , deti, mladi aj
Linka detskej istoty 116 111 ?;;Séizp zadarmo, deti, miad 2]
. . . . 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 so seniormi
Narodna linka pre Zzeny zazivajtce nasilie 0800 212 212 nonstop

osobne, bezplatne, bez vekového

Kacko, 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 Styri tyzdne

O 1. tyzden: napiSem dvom starym kamaratom.

O 2. tyzden: dohodnem si jednu spoloc¢nt ¢innost (Sport, dielna, vylet).

O 3. tyzden: poviem jednému ¢loveku, ako sa naozaj mam.

O 4. tyzden: dam si jeden vecer bez obrazovky a strethem sa s niekym nazivo.

Dvaja kamarati, ktorym napiSem

Spolo¢na ¢innost: ¢o, kde, kedy

Ako sa mi darilo
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Pracovny list: moj plan bezpecia

Vypliite si ho teraz, ked je vam lepSie. V tazkej chvili sa tazko premysla. Najlepsie spolu s niekym, komu

verite.

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 mdézem zavolat a povedat, Ze mi nie je dobre (meno a éislo)

5. Odbornici a linky: IP¢ko 0800 500 333, Nezabudka 0800 800 566, v ohrozeni zivota 112. Mdj Llekar
alebo psycholég:

6. Ako urobim svoje okolie bezpecnej$im

7. Preco stoji za to zit: ludia, plany, mali¢kosti

Majte plan v teleféne aj na papieri a ukazte ho niekomu, komu verite. Postupujte bod po bode, kym sa

necitite bezpecne. Ak vdm hrozi bezprostredné nebezpecenstvo, preskocte vSetko a volajte 112.
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