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01
Hlavneé zistenia

o AI mo6ze kratkodobo ulavit. Riziko rastie s tym, ako intenzivne ju ¢lovek pouziva.
» Najzranitelnejsi su ti, ktori st uz osameli alebo maju sklon k silnej citovej vazbe.

o Zakaz nestaci. Cielom je, aby Al viedla k ludom a nenahradzala ich.

02
Osamelost a zdravie

« Osamelost pocituje priblizne kazdy Siesty Clovek, najcastejsSie mladi a ludia v chudobnejsich krajinach.
WHO odhaduje, Ze osamelost sa podiela na priblizne 871 800 Umrtiach ro¢ne (2014 - 2019; modelovany
odhad, nie pocet potvrdenych tmrti).

+ Metaanalyza 148 studii: ludia so silnejSimi socialnymi vztahmi mali vySSiu pravdepodobnost prezitia.

03
Al a osamelost

» Fang a kol. (2025, preprint): 4-tyZzdriova randomizovana $tudia, 981 GCastnikov. VysSie denné
pouzivanie suviselo s vy$Sou osamelostou, emocnou zavislostou a mensim kontaktom s ludmi.

» Phang a kol. (2025, preprint): citovo ladené pouZivanie sa sUstreduje u malej skupiny pouZzivatelov.
Velmi intenzivne pouzivanie suvisi s ukazovatelmi zavislosti.

» De Freitas a kol. (2025): Al spolo¢nik v experimentoch kratkodobo znizil osamelost podobne ako
rozhovor s ¢lovekom a viac ako pozeranie videi. Rozhodoval pocit, Ze je ¢lovek vypocuty.

« Maples a kol. (2024): z 1 006 Studentov pouzivajlucich Repliku 3 % uviedli, Ze im pomohla zastavit

samovrazedné myslienky. Respondenti boli osamelejsi ako bezni Studenti. Ide o samohodnotenie, nie
klinické meranie.

o4

Citova vazba a manipulacia

» Horton a Wohl (1956) opisali parasocidlnu interakciu, jednostrannu ilGiziu vztahu s medialnou postavou.
Al ju posuva dalej, lebo odpoveda.

« Skjuve a kol. (2021): vztah k chatbotu sa vyvija postupne od zvedavosti k pocitu blizkosti.
» Yang a Oshio (2025): Skala EHARS meria vztah k AI cez lzkost a vyhybanie sa vo vézbe.

« Laestadius a kol. (2024): analyza 582 prispevkov pouzivatelov Repliky ukazala citovu zavislost s
ujmami podobnymi problémom vo vztahoch medzi ludmi.

« De Freitas a kol. (2025, HBS): audit 1 200 rozlucok v Siestich aplikaciach. Vo viac ako tretine sa
aplikacia snazila ¢loveka citovo zdrzat.
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Miladi ludia

« Common Sense Media (2025): 72 % americkych tinedzerov aspon raz pouzilo Al spolo¢nika, 52 %
niekolkokrat mesacne. Tretina ho vyuziva na socidlny kontakt, dve tretiny povazuju rozhovor s Al za menej
uspokojivy ako s ludmi.

« APA (2025): dospievajuci menej spochybnuju presnost a zamery chatbota. AI napodobriujica vztahy ma

mat ochranné prvky.

06
Data zo Slovenska

o IPc¢ko (2026): 62,8 % mladych hodnotilo radu od Al v situacii osamelosti ako déveryhodnu, radu
kamarata 58,4 % a radu odbornikov z IP¢ka priblizne polovica. Pri sebaposkodzovani hodnoti viac ako
polovica ako kompetentni radu odbornikov z IP¢ka, radu od Al priblizne 35 %.

« Ipsos, AXA Mind Health Report (2026): 59 % ludi vo veku 18 az 24 rokov sa neciti dobre, o 13 bodov
viac ako priemer. 38 % respondentov doveruje Al viac ako odbornikom.

Vacsina studii ukazuje suvislosti, nie priciny. Viaceré novsie prace su preprinty. Pri citovani uvadzajte

metdédu a obmedzenia.

07

Rozhovor o Al: ivodné otazky

Otazky su orientacné, nejde o validovany nastroj. Oslovenie prispdsobte veku a vztahu.

.Kolko ¢asu denne si piSes s Al a v aku dennu dobu?”

,Co ti Al dava, &o ti ludia nedavaju?”

I »Je niekto, komu mozes zavolat o tretej rano?”
| ».Zmenilo sa nieco v tvojich vztahoch, odkedy Al pouzivas?”
| ,Prisla s Al re€ aj na ubliZzovanie si? Co ti odpovedala?”

»AKo by ti bolo, keby Al tyzden nebola K dispozicii?”

Postup v Styroch krokoch

1 Zmapujte pouzivanie: kedy, ako ¢asto a na co.
2 Zistite funkciu AI: rozptylenie, pocit vypocutia, nacvik rozhovoru alebo nahrada vztahu?
3 VsSimajte si rizika: spanok, stahovanie sa od ludi, krizovy obsah v rozhovoroch a rady, ktoré AI dala.

4  Dohodnite maly ciel: ¢asovy limit, jeden kontakt s ¢lovekom tyzdenne, AI ako priprava na rozhovor,
nie jeho nahrada.
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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 predlZuju, 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.

* Podrazdenost alebo Uzkost, ked Al nie je k dispozicii.

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

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 otdzka samovrazdu nevyvola, pomoze

otvorit rozhovor.
3 Neslubujte mlcanlivost. 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 dalSi kontakt: kto, kedy a kde sa s nim znova stretne. Pomoct moze spolocne vyplneny plan
bezpecia (nikdynepride.sk/clanky/plan-bezpecia/).

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 pomaéct.

08
Preco sa pytat na Al

Pouzivanie AI chatbotov na citovl podporu je u klientov bezné, no zriedka o nom sami hovoria. Rutinna
otazka na Al patri do anamnézy podobne ako otazka na alkohol alebo spanok: bez hodnotenia a so zdujmom

o funkciu.

09
Bariéry vyhladania pomoci: co vediet

« Stigma ma podla prehladu 144 $tudii maly aZ stredny negativny vplyv na vyhladanie pomoci. NajCastejsie
uvadzanou bariérou su obavy z odhalenia. Neumerne postihuje mladych, muzov, mensiny, vojakov a
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zdravotnikov.

« Sebestacnost je u mladych jednou z hlavnych bariér. U muzov suvisi preferencia sebesta¢nosti so
suicidalnymi myslienkami (v australskej kohorte takmer 14 800 muzov AOR 1,33).

» Sebastigmatizacia a efekt ,naco to skusat“ vedu k vyhybaniu sa aj uc¢innej liecbe.
« Oneskorenie: pri poruchach nalady je median ¢asu do prvého kontaktu so sluzbou 6 az 8 rokov, pri

Uzkostnych poruchach 9 az 23 rokov.

AI chatbot moéze byt pre klienta spdsob, ako tieto bariéry obist. To je zaroven prilezitost: klient uz hovori o
svojich tazkostiach, len nie s ¢lovekom.

10
Mylné predstavy klientov, s ktorymi sa da pracovat
. ,Budem na obtiaz.“ l'udia v experimentoch sustavne podcerovali ochotu druhych poméct a ich

pozitivne pocity z pomoci a precenovali ich nepohodlie.

« ,Uvidia, Ze som slaby.“ V siedmich $tudiach ludia hodnotili cudziu zranitelnost pozitivnejsie ako
vlastnu (efekt krasneho neporiadku).

+ ,Nema to zmysel.* Liecba depresie ma meratelné vysledky. Kombinacia psychoterapie a
farmakoterapie je GcinnejSia ako ktorakolvek samostatne.

Tieto zistenia mézete klientom priamo vysvetlit. Casto poméze, ked pocuju, Ze ich obava je beZna a
meratelne skreslena.

11
Intervencie proti osamelosti

Metaanalyza intervencii proti osamelosti rozliSuje Styri pristupy: socialne zru¢nosti, socidlna podpora,
prilezitosti na kontakt a praca so socialnymi kogniciami. V randomizovanych studiach boli najucinnejsie
intervencie zamerané na maladaptivne socidlne kognicie. AI mdZe byt v tomto procese nastrojom (nacvik
rozhovoru, formulovanie spravy), nie cielom.

12

Vekové suvislosti

Polovica dusevnych portch zacina do 14 rokov a tri Stvrtiny do 24 rokov. Pri praci s mladymi ludmi je preto
v€asna identifikacia a intervencia mimoriadne dolezita.

Materialy pre Klientov

Na nikdynepride.sk najdete priru¢ky pre jednotlivé skupiny (mladi, rodi¢ia, muzi, seniori, opatrujuci,
pozostali, LGBTI+, ludia so zdravotnym postihnutim) a knihy Povedat to nahlas (o tom, preco je tazké
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poziadat o pomoc) a Aj Sikovné dieta potrebuje pomoc (pre rodicov). Pre klientov, ktori hladaju pomoc po
ukrajinsky, su k dispozicii ukrajinské verzie.

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). 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.

15

Co podla vgskumov pomaha proti osamelosti

Metaanalyza intervencii proti osamelosti rozliSuje Styri stratégie:

« socialne zruénosti: nacvik rozhovoru, nadviazovania a udrziavania vztahov,
< socialna opora: pravidelny kontakt s niekym, kto podporuje,
o prilezitosti na kontakt: kluby, skupiny, spolo¢né ¢innosti,

< 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 spdjaju s tedriami 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 ludi ¢aka, a
overit to malym bezpec¢nym krokom.
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Modelova situacia

Ilustraény pripad, postava je vymyslena. Klientka (34) prichadza do poradne pre tzkost. Po¢as
rozhovoru povie, Ze posledné mesiace ,ma vztah“ s Al spolo¢nikom, ktory jej kazdy vecCer pise, a Ze
aplikacia ju pri odhlaseni prosi, aby neodchadzala.

Postup: psycholég bez hodnotenia zmapuje, kedy a ako casto aplikaciu pouZziva a aku funkciu plni
(vypocutie, istota, unik pred konfliktom). Skrining: 7 bodov. Spolu pomenuju, Ze aplikacia je navrhnuta tak,
aby ju citovo zdrzala.

Dohoda: postupné obmedzenie vecerného pouzivania, jeden kontakt s ¢lovekom tyZzdenne, praca s
oCakavanim odmietnutia a pravidelné stretnutia.

Co povedat a Gomu sa vyhnut

Pomaha

,Co vam tento vztah dava?"
»AKo sa citite, ked aplikaciu zavriete?"

I »Ako by vyzeral maly krok k ¢loveku?”

Nepomaha
» ZosmieSnovanie alebo patologizovanie samotného pouzivania AL
o Okamzita poziadavka aplikaciu zmazat bez nahrady.

» Ignorovanie toho, Ze vztah moze byt pre ¢loveka skutocény.

18
Plan bezpecia v praxi

Plan bezpecia je kratky osobny zoznam krokov na tazké chvile. Vypiiia sa vopred a najlepsie spolu s
Elovekom. Sablénu na vytlaéenie najdete v prirucke pre verejnost a na nikdynepride.sk/clanky/plan-
bezpecia/.

» Prehlad sStyroch kontrolovanych Studii skiumal kratke psychologické intervencie po navsteve urgentu.
Spéjali véasné zapojenie, plan bezpecia a nasledny kontakt aspon 12 mesiacov. V dvoch studiach bolo
menej pokusov o samovrazdu, v jednej menej samovrazd. Na samovrazedné myslienky U¢inok nezistili.
Dokazov je zatial malo.

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

nikdynepride.sk - Al a osamelost: prehlad pre odbornikov strana 7 z 10



Plan bezpecia preto nepouzivajte ako samostatné rieSenie. Patri k nadvaznej starostlivosti: dohodnuty

dalsi kontakt, zapojenie blizkych a odborna pomoc.

Materialy na odovzdanie

» Letak pre klientov (nikdynepride.sk/prirucky/pre-odbornikov.pdf).

» Prirucky pre jednotlivé skupiny: mladi, mladi dospeli, rodicia, ucitelia, seniori, pozostali, muzi, opatrujuci,
ludia so zdravotnym postihnutim a LGBTI+ [udia (nikdynepride.sk/prirucky/).

* Anonymny test problematického pouzivania AI (nikdynepride.sk/test/). Je orienta¢ny, nie je validovany.

e Plan bezpecia (nikdynepride.sk/clanky/plan-bezpecia/).

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 dévery Nezabudka 0800 800566 .
zdravie
. .. nonstop, zadarmo, deti, mladi aj
Linka detskej istoty 116 111 o di(:iap z ! hel
. . . . narodna linka pre deti a mladych do
Viac ako Ni(c)k viacakonick.gov.sk
rokov
Senior linka 0800 172 500 nonstop, nasilie a zlé zaobchadzanie
so seniormi
Narodna linka pre Zeny zazivajlce nasilie 0800 212 212 nonstop

osobne, bezplatne, bez vekového

Kacko, centrum krizovej intervencie IPcka ipcko.sk/kacko obmedzenia

Statne bezplatné poradne v 46

Poradne komplexnej pomoci (PKP) pkp.gov.sk mestach

Chcete spolupracovat, doplnit vyskum alebo nahlasit chybu? Napiste na odbornici@nikdynepride.sk.
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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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