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Preco vam to davame

Rozhovor s Al chatbotom mdZe kratkodobo ulavit. Ked vSak zacne nahradzat ludi, osamelost sa méze
prehlbovat. V studii MIT a OpenAl suviselo intenzivne denné pouzivanie chatbota s vy$Sou osamelostou a
mensim kontaktom s ludmi. Ide o suvislost, nie o dokaz, Ze chatbot osamelost sposobuje.

02
Co Al vie a ¢o nie

Al chatbot rozpoznéava vzorce v texte a odpoveda tak, aby to znelo empaticky. Ni¢ neciti a mimo chatu vas

nepozna. Nevie, ¢i mate za sebou prebdenu noc alebo slzy, nepride, ked vam 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: piSete si s nim namiesto toho, aby
ste niekomu zavolali, a citite sa ¢oraz izolovanejSie.

* Mnohé aplikacie su navrhnuté tak, aby rozhovor trval ¢o najdlhsie. Preto vam tak rady davaju za pravdu.

* Rozhovory sa ukladaju na serveroch firmy a mozu sa dalej spracuvat. Osobné Udaje, zdravie ani tajomstva
inych do chatu nepiste.

03

Skontrolujte sa

o PiSem si s Al castejSie ako s ludmi.

e Kvoli rozhovorom s AI chodim spat neskor.

* 0O tom, ¢o ma trapi, poviem skor Al ako cloveku.

o Ked AI nemo6zem pouzit, som nervdzny alebo nervozna.

Ak sa v dvoch a viac vetach spoznavate, porozpravajte sa o tom s odbornikom, ktory vam dal tento letak.

04
Malé kroky na tento tgyzden

1 Po rozhovore s Al urobte jeden krok k ¢loveku: sprava, telefonat, stretnutie.
2  Stanovte si vecernu hranicu, kedy aplikaciu zavriete.
3 Raz za tyZzden sa stretnite s niekym nazivo.

4 Pri tazkych veciach sa obratte na ¢loveka, nie na Al
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Preco vam to davame

Tento materidl vam dal odbornik, ktorému zalezi na tom, ako sa mate. Nie je to vy¢itka. Mnohi ludia sa v
tazkych chvilach obracaju na Al chatbota, pretoze je po ruke a nesudi. To je v poriadku. Chceme vam len
pomdact, aby vas Al viedla k ludom a nie prec od nich.

06
Osamelost je signal

Osamelost nie je hanba ani slabost. Je to signal, podobne ako hlad. Hlad hovori, Ze potrebujete jest.
Osamelost hovori, Ze potrebujete ludi. Velky prehlad vyskumov ukéazal, Ze ludia so silnejSimi vztanmi mali o
polovicu vysSSiu Sancu, Ze v sledovanom obdobi preziju. Vztahy su teda sucastou zdravia.

07
N L3 » N 1 4 » o
Preco je tazke povedat si o pomoc
» Hanba a strach, ¢o si o nds pomyslia.
e Pocit, Ze problém ,nie je dost velky“.
* Obava, Ze budeme na obtiaz.

Vyskumy vSak ukazali, Ze ludia pomozu ochotnejSie a citia sa pri tom lepSie, nez si myslime, a Ze nasu
zranitelnost vidia skor ako odvahu nez slabost.

08
Ako pouzivat Al rozumne

« Na pripravu, nie ako nahradu. AI vdam pomdze najst slova. Potom ich povedzte ¢loveku.
» Vsimajte si cas. Ak sa s Al rozpravate viac ako s ludmi, je to signal.
« Nedavajte do Al citlivé udaje.

< V krize sa obratte na ¢loveka. Al nevie zavolat pomoc.

Malé kroky, ktoré pomahaju

1 Napiste jednému ¢loveku, s ktorym ste sa dlho nevideli.

2 Dohodnite si jednu pravidelnu aktivitu s ludmi (Sport, kurz, klub).
3  Povedzte jednému Cloveku, ako sa naozaj mate.

4 Vecer pred spanim odlozte telefdn.

5 Ak je toho vela, povedzte to svojmu lekarovi alebo psycholégovi.
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o N [ d
Liecba funguje
AK trpite depresiou alebo Uzkostou, lieCba ma meratelné vysledky. Prehlad 101 Studii ukazal, Zze

psychoterapia aj lieky pomahaju a ich kombinacia najviac. Nie ste v tom sami.

V' 4 L")
Kam sa obratit
Tiesnova linka 112 akutne ohrozenie Zivota, nonstop
. L e . - top, zad , aj chat -mail
Krizova linka pomoci IPcko 0800 500 333 non.s op, zadarmo, & chat & e-mai
na ipcko.sk
. N ) nonstop, zadarmo, Liga za dusevné
Linka dovery Nezabudka 0800 800 566 . draviep g
. .. nonstop, zadarmo, deti, mladi aj
Linka detskej istoty 116 111 oop !
rodic¢ia
. . . . narodna linka pre deti a mladych do
Viac ako Ni(c)k viacakonick.gov.sk . P Y
rokov
. . nonstop, nasilie a zlé zaobchadzanie
Senior linka 0800172 500 o seniormi
Narodna linka pre Zeny zazivajtice nasilie 0800 212 212 nonstop

osobne, bezplatne, bez vekového

Kaéko, centrum krizovej intervencie IP¢ka  ipcko.sk/kacko obmedzenia

Statne bezplatné poradne v 46

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

Dalsie rady, test a mapu pomoci najdete na nikdynepride.sk.
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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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Pracovny list: moja mapa ludi

Zapiste si, kto je okolo vas. Nemusi to byf vela ludi. Casto ich je viac, neZ sa v zlom dni zda.

~ v

Najbliz$i: komu mdézem povedat ¢okolvek

Kamarati, rodina, susedia, kolegovia: s kym sa rad alebo rada stretnem

Ludia, s ktorymi sme sa dlho nepoculi

Miesta a skupiny, kde stretavam ludi (klub, krizok, Sport, komunita)

Odbornici a linky, na ktoré sa mdézem obratit

Komu sa ozvem tento tyzden a kedy

€o mu napi$em alebo poviem
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