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o1
Preco sa zamerat na opatrujucich

« Systematicky prehlad 12 studii (7 prierezovych a 5 longitudindlnych, Eurépa a Severna Amerika) zistil, Ze

poskytovanie neformalnej starostlivosti sa spéja s vySSou osamelostou.

e Autori upozornuju, Ze osamelost opatrujlcich suvisi s neskorSou chorobnostou a umrtnostou a méze mat

nepriaznivé dosledky aj pre opatrovanych.
o Osamelost sa spaja s horsim fyzickym aj duSevnym zdravim (WHO, 2025).

e Opatrujuci ¢asto prichadzaju do kontaktu so zdravotnictvom a socialnymi sluzbami kvoli blizkemu, nie
kvoli sebe. Ich vlastné tazkosti sa lahko prehliadnu.

Ako sa pytat

Otazky su orientacné, nejde o validovany nastroj.
»AKo sa mate vy? Nie on, vy."

.Kedy ste mali naposledy ¢as len pre seba?”

I »Kto vas moze na par hodin vystriedat?”
I »S KUm sa o tom mozZete porozpravat?”
I »AKo spite? AKko je to s vasim zdravim?”

»Byvaju chvile, ked'to uz nevladzete?”

03
h y 4
Co pomaha
1 Uznanie role: pomenujte, Ze opatrovanie je praca a zataz.

2 Informacie o narokoch: pefazny prispevok na opatrovanie (UPSVaR), odlah¢ovacia a opatrovatelska
sluzba (obec, samospravny kraj).

3 Plan odlahéenia: konkrétny ¢as, kto zastlpi, ako Casto.

4  Prepojenie s rovesnikmi: svojpomocné skupiny pri danom ochoreni, pacientske organizacie.
5 Prakticka pomoc od siete: premena vSeobecnych pontk na konkrétne ulohy.

6 Sledovanie zdravia opatrujiceho: spanok, depresia, vlastné preventivne prehliadky.

7 Al s mierou: nastroj na administrativu a informéacie, nie nahrada rozhovoru. Pozor na zdielanie
citlivych zdravotnych udajov.

Ked ¢lovek hovori o ublizeni si

VSeobecny postup. VZdy ma prednost krizovy plan vasej Skoly alebo zariadenia a vase odborné kompetencie.
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1 Zostarte pokojni a poc¢uvajte. Podakujte, Ze sa zveril.

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

3 Neslubujte ml¢anlivost. 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
bezpedia (nikdynepride.sk/clanky/plan-bezpecia/).

8 Zapiste si, Co 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 pomoct. Pri vyCerpani a
beznadeji sa pytajte aj na myslienky na ublizenie sebe alebo opatrovanému.

Dopady opatrovania na zdravie

Metaanalyza 84 studii porovnavajucich opatrujucich starSich [udi s neopatrujucimi zistila najvacsie rozdiely
v depresii (g = 0,58), strese (g = 0,55), sebaucinnosti (g = 0,54) a celkovej subjektivnej pohode (g = —-0,40).
Rozdiely v telesnom zdravi boli Statisticky vyznamné, ale malé (g = 0,18). Vacsie rozdiely boli u opatrujicich
ludi s demenciou. Vysledky ovplyviioval aj vztah k opatrovanému, pohlavie a vek opatrujliceho.

Prakticky to znamen4, Ze opatrujlci je sdm osebe rizikovou skupinou a mal by byt aktivne sledovany, nie len
~Sprievodcom* pacienta.

05

Kde opatrujucich zachytit

v ambulancii vSeobecného lekdra a geriatra pri navstevach opatrovaného,
e v nemocnici pri prepusteni pacienta do domacej starostlivosti,

» v socidlnych sluzbach a na Uradoch pri Ziadostiach o prispevky,

» v oSetrovatelskej a hospicovej starostlivosti,

« v Skolach pri detoch, ktoré sa staraju o rodica alebo surodenca (mladi opatrujuci).

06
Hodnotenie zataze

Pytajte sa priamo a konkrétne:
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.Kolko hodin denne sa starate? Mate niekedy den volha?”

.Kto vam pomaha? Na koho sa modzete obratit v nudzi?"

»Stava sa, Ze sa na blizkeho hnevate alebo Ze by ste chceli, aby to uz skoncilo?"

I »AKo spite? Kedy ste boli naposledy u lekara kvoli sebe?”
I »Myslite niekedy na to, Ze by ste nechceli zit?"

Normalizujte ambivalentné pocity. Opatrujuici ¢asto nepovedia o hneve ¢i vycerpani, kym nemaju istotu, ze
ich nebudete sudit.

Riziko zlého zaobchadzania

Pri vysokej zatazi a vyCerpani rastie riziko zanedbavania alebo zlého zaobchadzania s opatrovanym.
Neznamena to, ze opatrujlci je zly Clovek. Je to signdl, Zze systém podpory zlyhal. Pytajte sa citlivo,
ponuknite odlahcenie a pri podozreni postupujte podla legislativy a postupov vasej profesie. Senior linka
0800 172 500 poradi aj opatrujucim.

08

Intervencie

« Psychoedukacia o chorobe opatrovaného, najma pri demencii.

» Odlahc¢ovacia starostlivost a denné stacionare.

« Podporné skupiny pre opatrujlicich (osobne aj online).

» Psychologicka intervencia pri depresii a Uzkosti. Psychoterapia aj farmakoterapia su Gc¢inné.
« Socialne poradenstvo: naroky, prispevky, sluzby, pravne otazky.

« Riesenie osamelosti: podla metaanalyzy intervencii proti osamelosti boli najucinnejsie tie, ktoré
pracovali so socidlnymi kogniciami. U opatrujlcich ¢asto ide o presvedcenie ,nikoho nemézem
obtaZovat* alebo ,nikto to za mna neurobi dobre*.

09

Dalsia modelova situacia

Ilustraény pripad, postava je vymyslena. Kristian (17) sa po $kole stard o mamu s roztrisenou

sklerézou. Otec pracuje v zahranici. V Skole zaspava a zhorsSili sa mu znamky. Ucitelke povie, Ze ,vSetko je
v poriadku®.

Postup: Skolska psychologicka identifikuje mladého opatrujiceho. So suhlasom Kristidna kontaktuje
rodinu a socialnu pracovnicku, ktord pomdéze zabezpecit opatrovatelsku sluzbu. Skola docasne upravi

terminy. Kristidn dostane priestor hovorit o svojich pocitoch a kontakt na podpornu skupinu pre mladych.
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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). Sucet 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.

1

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,

« 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 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 bezpecnym krokom.

Pri opatrujucich byva najvac¢Sou prekazkou cas. PrilezZitosti na kontakt preto treba spojit s odlahcenim.
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12

Modelova situacia

Ilustracény pripad, postavy st vymyslené. Pani Maria (58) sa tri roky stard o manzela po mozgovej
prihode. Na kontrolu manzela chodi vZdy sama, o sebe nehovori. Sestra si vSimne, Ze place v ¢akarni.

Postup: sestra sa spyta: ,Ako sa mate vy?“ Maria povie, Ze nespi, s kamaratkami sa nevidela rok a vecer

sa ,rozprava s mobilom®“. Skrining: 8 bodov. Na priamu otazku popiera myslienky na ublizenie sebe aj
manzelovi.

Dohoda: socidlna pracovnicka jej vysvetli prispevok na opatrovanie a odlah¢ovaciu sluzbu, dcéra

prevezme kazdu sobotu dopoludnie. Maria sa prida do skupiny rodin pacientov po mozgovej prihode.
Kontrola pri dalSej navSteve manzela.

Co povedat a Gomu sa vyhnut

Pomaha

I »AKo sa mate vy? Nie on, vy."

I .Kedy ste mali naposledy ¢as len pre seba?”
I .Kto vas moze na par hodin vystriedat?”

I JViete, na aké sluzby a prispevky mate narok?"

Nepomaha
» ,Musite sa viac starat o seba“ bez konkrétnej pomoci, ako na to.
» Prehliadanie opatrujuceho a hovorenie len o pacientovi.

» Vycitanie Unavy alebo hnevu.

14
Praca s rodinou a okolim

» Rodina: rozdelenie uloh, pravidelné striedanie, aj na dialku (administrativa, objednavky).

* Obec a kraj: odlahCovacia a opatrovatelska sluzba.
» Pacientske organizacie a svojpomocné skupiny.

o Zamestnavatel: pruzny cas, ak opatrujuci pracuje.
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15
Plan bezpecia v praxi

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

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

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

» U deti a dospievajlucich metaanalyza nepotvrdila, Ze by samotny plan bezpecia bez dalSej starostlivosti
zniZzoval samovraZzedné 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.

Kam odoslat

« Urad prace, socialnych veci a rodiny: prispevky a kompenzacie.
« Obec alebo samospravny kraj: odlahcovacia a opatrovatelska sluzba.

+ Poradne komplexnej pomoci: bezplatné psychologické, socialne a pravne poradenstvo v 46 mestach.

« Akutne: 112, Nezabudka 9800 800 566, IPcko 8800 500 333.
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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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