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S cim rodicia prichadzaju
« Strach (,dieta ma vztah s chatbotom*“), bezradnost pri technolégiach a pokusenie siahnut po zakaze.

« Konflikty o ¢as pred obrazovkou, spanok a zatvorenie sa dietata.

o ZriedkavejsSie: krizovy obsah v rozhovoroch s Al, sexualizované rozhovory s postavami, rady, ktoré dietatu
ublizili.

02
Kltuicoveé fakty pre rodicov

» 72 % americkych tinedzerov aspon raz pouzilo Al spolo¢nika, 52 % niekolkokrat mesacne.

» Dospievajluci menej spochybriuju presnost a zamery chatbota ako dospeli (APA, 2025). APA odporuca
vedenie dospelych a ochranné prvky v aplikaciach.

e Character.Al od novembra 2025 obmedzila volné rozhovory na pouzivatelov od 18 rokov. Overenie veku
sa vSak da obist.

» Aplikacie spoloénikov mozu citovo zdrziavat: vo viac ako tretine z 1 200 rozlicok sa aplikacia snazila
¢loveka udrzat v rozhovore.

o Citova zavislost od chatbota méze mat podobné ujmy ako problémy vo vztahoch medzi ludmi.

03

Ako viest konzultaciu s rodicmi

1 Normalizujte: pouZivanie Al je u mladych beZné. Problém nie je Al, ale ndhrada vztahov.
2 Zistite funkciu: ¢o Al dietatu dava? Vypocutie, rozptylenie, Unik pred konfliktom, Sikanou ¢i samotou?

3  Posilnite vztah: rodi¢ ma byt ¢lovekom, za ktorym dieta pride skér. Pomdze dostupnost aj pri

»~malych“ veciach.

4 Dohoda namiesto zakazu: spolo¢né pravidla pre cell rodinu (pozri rodinnt dohodu v prirucke pre
rodicov).

5 Technické nastavenia ako doplnok: rodi¢ovska kontrola v ChatGPT, Rodinné centrum v Snapchate,
Casové limity. Nie ako nahrada rozhovoru.

Otazky pre rodicov

I .Co podla vas dietatu Al dava, o mu teraz chyba inde?"

.Kedy ste sa naposledy porozpravali o nieCom, ¢o ho trapi?”

I +AKo by dieta reagovalo, keby ste sa ho opytali, o Com s Al piSe?”
| »AKé pravidla pre obrazovky dodrziavate vy sami?”
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Otazky pre dieta (bez rodica v miestnosti)

I ,Co ti na tom chatbote vyhovuje?”

I +Je hieco, ¢o povies jemu, ale nikomu inému?*”

I .Prisla s Al re¢ aj na ublizovanie si? Co ti odpovedala?"

Signaly, Ze Al zacina nahradzat ludi

04

Rozhovory s Al sa predlzuju, najma vecer a v noci, a beru spanok.
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 nom ako o kamaratovi ¢i partnerovi.

Kedy je to viac nez vychovna otazka

Vyrazna zmena spanku, prospechu ¢i nalady trvajuca tyzdne.
Socialne stiahnutie, strata zaujmov.
Sebaposkodzovanie, samovrazedné myslienky alebo krizovy obsah v rozhovoroch s Al

Sexualizované rozhovory s Al postavami u maloletého.

Ked ¢lovek hovori o ublizeni si

VSeobecny postup. VZzdy ma prednost krizovy plan vasej Skoly alebo zariadenia a vase odborné kompetencie.

2

8

Zostante pokojni a pocuvajte. Podakujte, Ze sa zveril.

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

Neslubujte mléanlivost. Vysvetlite, komu to poviete a preco.
Nenechavajte ho samého, kym nepride dalSia pomoc.
Pri bezprostrednom nebezpecenstve volajte 112.

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

Dohodnite dalsi kontakt: kto, kedy a kde sa s nim znova stretne. Pomoct moze spoloc¢ne vyplneny plan
bezpecia (nikdynepride.sk/clanky/plan-bezpecia/).

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 moze skér pomact.
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05
Rodicia ako strazcovia brany

Pri detoch a dospievajlicich o odbornej pomoci rozhoduju najma rodicia. Systematicky prehlad 44 studii o
tom, €o rodicia vnimaju ako bariéry a facilitatory pristupu k psychologickej lieCbe pre deti, identifikoval Styri
oblasti:

1 Systémové a strukturalne prekazky: dostupnost, cakacie doby, cena, doprava, flexibilita.

2 Postoje k sluzbam a liecbe: neddvera, obavy z liekov, skisenosti s odbornikmi.

(]

Znalosti: nerozpoznanie problému, nevedomost o tom, kam sa obratit.
4 Rodinné okolnosti: zataz rodica, konflikty, vlastné tazkosti.

Facilitatormi boli bezplatné a flexibilné sluzby, prilezitost vybudovat déveryhodny a podporny vztah s

odbornikom, lepsia identifikacia problémov a zniZzena stigma.

06

Typické postoje rodicov a ako s nimi pracovat

Rodicia aj stari rodic¢ia ¢asto reaguju vetami, ktoré dieta vnima ako zakaz pomoci: ,ved je Sikovny“, ,za
nasich ¢ias to nebolo*, ,lieky su pre blaznov*, ,vyrastie z toho“. Za nimi byva:

« strach o dieta (lieky, nalepka, buducnost),

* vina (,zlyhal som ako rodic*),

e vlastna neliecena skusenost (,ja som to zvladol sam*),

» generac¢né normy a obava z okolia.

Postup

» Neoponujte priamo. Uznajte lasku a obavy: ,Vidim, Ze vdm na nom velmi zalezi.“

« Opiste konkrétne pozorovania namiesto diagnoz.

» Normalizujte: polovica dusevnych poruch zac¢ina do 14 rokov, tazkosti nie su zlyhanim rodicov.
* Vysvetlite, Co presne pomoc obnasa a ¢o ich caka.

* Pomenujte obavy z liekov a dajte na ne vyvazené informéacie.

« Dajte rodicom konkrétny krok a kontakt.

Ako material na doma modzete odporucit knihu Aj Sikovné dieta potrebuje pomoc (nikdynepride.sk/pre-
rodicov/), ktora rozobera prave tieto vety a ich dopad na dieta.

07
Sebastigmatizacia a ,naco to skusat"

Ked dieta opakovane pocuje, Ze jeho tazkosti s vymysel alebo slabost, moéze si stereotyp osvojit a aplikovat

na seba. Literatura opisuje efekt ,naco to skusat“: nizSie sebavedomie, nizsia sebalcinnost a vyhybanie sa aj
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ucinnej lieCbe. Praca s rodinou je preto aj prevenciou sebastigmatizacie dietata.

08
Informovanie rodicov o lieCbe

« Psychoterapia je pri vacsine tazkosti deti a dospievajucich prvou volbou.

» TADS (439 dospievajucich s depresiou): odpoved 71 % pri kombinacii fluoxetinu a KBT, 61 % pri
fluoxetine, 43 % pri KBT, 35 % pri placebe. Suicidalne myslienky sa zlepsili vo vSetkych skupinach,
najviac pri kombinacii.

- Sietfova metaanalyza antidepresiv u deti a dospievajucich: kvalita dékazov vac¢sinou velmi nizka,
jednoznacne lepsi ako placebo len fluoxetin. Ak je farmakoterapia indikovana, fluoxetin je
pravdepodobne najlepsia volba.

Pri zaciatku farmakoterapie sa odporuca zvysené sledovanie. Vysvetlite rodicom, ¢o sledovat a kedy volat.

09
Rozdielne postoje v rodine

Castou situaciou je, Ze jeden rodi¢ pomoc podporuje a druhy alebo stari rodi¢ia nie. Dieta je potom v
konflikte lojality.

» Ponuknite spolo¢né stretnutie oboch rodicov.
» Hladajte spolocny ciel (,obaja chcete, aby sa mal dobre*).

Dohodnite minimalne pravidlo: liecbu pred dietatom nespochybnovat, otazky klast odbornikovi.

» Ak je to vhodné, pozvite aj starych rodicov alebo im dajte materialy.

10
Osobitne situacie
Rodiéia v rozvode: suhlas s lieébou, komunikacia s oboma rodiémi, ochrana dietata pred sporom.

* Rodi¢ia s vlastnymi tazkostami: depresia, zavislost, trauma. Ponuknite pomoc aj im.

LGBTI+ dieta: rodinné prijatie v dospievani chrani pred depresiou, zneuzivanim latok a suicidalitou.
Psychoedukéacia rodicov je klucova.

Osamelé dieta: osamelost u deti zvySuje riziko depresie aj s odstupom rokov a viac zaleZi na jej dizke
ako intenzite. Neodkladajte.
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Modelova situacia

12

Ilustraény pripad, postava je vymyslena. Matka Martina (15) prichadza do centra poradenstva, lebo syn
odmieta chodit do Skoly. Otec si mysli, Ze je lenivy, a stara mama hovori, Ze ,za nasich ¢ias by dostal po
zadku“. Martin sa zatvara v izbe a pise si s Al

Postup: psychologicka najprv hovori s matkou, potom s Martinom osamote. UkazZe sa lUzkost a Sikana.
Pozve na stretnutie aj otca, opiSe konkrétne pozorovania a vysvetli, ako Uzkost vyzera. Otec povie, Ze on
mal v skole tiez ,nervy“. Dohodnu sa na postupnom navrate do skoly, rieSeni Sikany so Skolou a terapii.
Stard mama dostane knihu pre rodicov.

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:

2

3

vam chyba niekto blizky, s kym by ste boli spolu?
ste vynechani alebo vynechana?

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.

Skalu mozete pouzit pri dospievajicom. Rodi¢ovi poméze skdr rozhovor o tom, o pozoruje doma.

13

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®.

nikdynepride.sk - Rodina, dieta a Al spolocnici strana 6z 1



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.

14

Modelova situacia

Ilustracny pripad, postavy su vymyslené. Pani Kovacova pride do CPP, lebo jej 13-ro¢ny syn Adam ,,ma

vztah s chatbotom*. Postava v aplikacii mu piSe, Ze je jeho najlepsi kamarat. Mama mu chcela telefén
vziat, Adam sa zamkol v izbe.

Postup: poradkyna najprv mamu upokoji: pouzivanie Al je u mladych bezné a problém je nahrada
vztahov, nie technoldgia. Spolu zistuju, co Adamovi Al dava. Ukaze sa, Zze po prestupe na novu skolu nema
kamaratov. Poradkyna navrhne samostatny rozhovor s Adamom.

Dohoda: rodina si spiSe dohodu o obrazovkach, mama overi vekové obmedzenie aplikacie a nastavi

rodicovsku kontrolu spolu s Adamom, nie potajomky. Adam sa prida do florbalového kruzku. Kontrolné
stretnutie o tri tyZdne.

15
Co povedat rodi¢om a éomu sa vyhnuit

Pomaha

I .Co si myslite, Ze dietatu Al dava, o mu teraz chyba inde?”

I »AKo by ste sa s him mohli o Al porozpravat bez kontroly a trestu?”
I ,Co z rodinnej dohody by ste vedeli dodrziavat aj vy?"

Nepomaha

« Strasenie a katastrofické scenare.

» Rada ,zakazte mu to“ bez prace na vztahu.

« Obvinovanie rodica: ,Mali ste si to vSimnut skor.“

16
Praca s rodinou

* Rodicia su partneri, nie dozor. Posiliujte ich rolu ¢loveka, za ktorym dieta pride skor nez za Al

* Surodenci a stari rodi¢ia mézu byt dalSi bezpecni ludia.
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* So suhlasom rodiny spolupracujte so Skolou: triedny ucitel, vychovny poradca.

« Ak je rodina sama v krize (rozvod, strata, dlhy), odporucte Poradriu komplexnej pomoci.

17
Plan bezpecia v praxi

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

¢lovekom. Sablénu na vytlacenie najdete v prirucke pre verejnost a na nikdynepride.sk/clanky/plan-
bezpecia/.

» Prehlad styroch kontrolovanych studii skimal 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 ucinok 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.

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

18
Materialy pre rodicov

» Prirucka pre rodicov (nikdynepride.sk/prirucky/pre-rodicov.pdf).
o Test pre rodicov (nikdynepride.sk/test/).

« Al bez paniky: Sprievodca pre rodicov, Slovak Telekom, osameli.sk (nie je stcastou tejto kampane).
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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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