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Ked sa dieta
rozprava iba s Al

PriruCka pre rodiCov: varovné signaly, aplikacie, rodinna dohoda a ako sa s

dietatom rozpravat bez paniky a zakazov.
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Zdroje

112 tiesnova linka 0800 500 333 IPcko 0800 800 566 Nezabudka

Je mi zle teraz

116 111 Linka detskej istoty

Priruc¢ku pripravila kampan Vzdy odpiSe. Nikdy nepride. Kampan je Studentska iniciativa, jej autori nevystupuji ako odbornici. Odborny obsah je
podloZeny citovanymi vyskumami a odporicaniami odbornych organizacii a je overitelny. Prirucka nenahradza odborni pomoc ani krizovy plan

vasej organizacie. Kontakty sme overili 3. novembra 2026. Chybu alebo nefunkéné cislo nahlaste na odbornici@nikdynepride.sk. Viac na
nikdynepride.sk.



o1
Vase dieta si mozno pisSe s Al viac, nez tusite

Chatbot je pre mladych pohodlny: nesudi, odpovie hned a nikdy nie je unaveny. V americkom prieskume
Common Sense Media (2025) aspon raz pouzilo Al spolo¢nika 72 % tinedzZerov (ide o pouzivanie, nie o
zavislost) a tretina ho vyuziva na socialny kontakt a vztahy. Vasou ulohou nie je AI zakazat, ale byt ¢lovekom,
za ktorym dieta pride skor.

V prieskume IPCcka (Umela inteligencia v zivotoch mladych, 2026) hodnotilo 62,8 % mladych radu od AI v
situacii osamelosti ako doveryhodnu, radu kamarata 58,4 %. Ide o to, ako respondenti radu vnimali, nie o
to, Ci bola rada spravna. Velkost vzorky a metodiku uvadza sprava IPcka.

02
Signaly, ktoré stoja za pozornost

» Hovori o chatbote ako o kamaratovi alebo mu dalo meno. Samo osebe to nie je problém. DolezitejSie je,
¢i pouzivanie zhorsuje spanok, skolu, vztahy alebo naladu.

* Chodi spat coraz neskor a rano je unavené.
* Vyhyba sa kamaratom, krizkom ¢i rodinnym akciam.
o Je podrazdené, ked nemoze byt online.

» Prestalo sa vam zverovat, aj s drobnostami.

Jeden signal este neznamena problém. Pozornost si zasluzi, ked ich je viac a trvaju tyzdne.

03
S akou Al sa dieta moze rozpravat

Vekové limity vychadzaju z podmienok poskytovatelov a menia sa, pred rozhodnutim si ich overte. Stav
overeny v novembri 2026. Pravidla aplikacii sa ¢asto menia, overte si ich v nastaveniach aplikacie.

e ChatGPT: od 13 rokov, do 18 so sthlasom rodic¢a. Od roku 2026 odhaduje vek pouzivatela a pri
pochybnostiach zapne obmedzeny rezim pre mladych. Ma rodicovsku kontrolu, ktorl prepojite s ic¢tom
dietata.

+ Snapchat My AI: od 13 rokov, chatbot priamo medzi konverzaciami s kamaratmi. V Rodinnom centre
aplikacie vidite, s kym dieta komunikuje.

» Character.Al: volné rozhovory s postavami od 18 rokov (od novembra 2025). Vek sa overuje, ale overenie
sa da obist.

» Replika: Al spolo¢nik s pamatou, navrhnuty na citovl vazbu. Podla podmienok len od 18 rokov, vek sa

vSak takmer neoveruje.
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o4
Ako zacat rozhovor

Rozhovor sa otvori, ked sa o dieta zaujimate a premyslate spolu, nie ked kontrolujete a trestate.

I ,Co ti na tom chatbote vyhovuje?"

I »,0 ¢om sa s nim rozpravas najradsej?"”

I »Poradil ti niekedy nieco, ¢o ti prislo zvlastne?”

I »Je nieco, ¢o povies jemu, ale mne nie?”

Skuste spolu maly experiment: polozte Al otazku, overte odpoved v nezavislom zdroji a potom sa Al

opytajte, preco si za odpovedou stoji alebo ju meni. Ukazte dietatu, Zze Al sa mo6ze mylit a jej tvrdenia treba
overovat.

Rodinna dohoda

Pravidla platia pre celu rodinu, aj pre dospelych. Vyberte si ich spolu a dajte na viditelné miesto.
o Telefény nechavame po 22:00 mimo spalne.

e Pri jedle s mobily mimo stola.

* O tom, ¢o nas trapi, hovorime najprv spolu, aZz potom s Al

« AI aplikacie inStalujeme po vzajomnej dohode.

* Do AI nepiSeme osobné Udaje, adresu ani fotky.

* Raz tyzdenne robime nieco spolu bez obrazoviek.

* Ked je niekomu zle, moze prist kedykolvek, aj v noci.

06
Co nepomaha

o Zakaz zo dna na den. Dieta sa casto len nauci AI skryvat.
o Zosmiesnovanie: ,Ved je to len program.“ Pre dieta méze byt vztah skutocny.

« Citanie rozhovorov potajomky. Narusa déveru, na ktorej zaleZi najviac.

07

Chcete viac?

Ak vase dieta potrebuje psycholdga, terapeuta alebo lieky a vy alebo niekto v rodine mate pochybnosti,
precitajte si knihu Aj Sikovné dieta potrebuje pomoc. Rozobera vety, ktoré dieta bolia, aj ked si myslené
dobre (,Sak ty si Sikovny“, ,,za nasSich Cias to nebolo*), vysvetluje, kam sa obratit na Slovensku, ¢o sa deje u
odbornika a ¢o vediet o liekoch. Najdete ju na nikdynepride.sk/pre-rodicov/ v ¢asti na stiahnutie.
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Casté otazky

Mam dietatu Al zakazat?

Zakaz zo dna na den casto vedie k tomu, Ze dieta Al zacne skryvat. LepSie funguje dohoda o pravidlach pre
cell rodinu a zaujem o to, ¢o mu AI dava.

Smiem citat jeho rozhovory s Al?

Tajné Citanie narusa doveru. Ak sa obavate vazneho rizika, povedzte dietatu otvorene, ¢o vas znepokojuje, a
poradte sa s odbornikom, napriklad na IP¢ku.

AKko poznam, Ze je to viac nez ,len puberta“?

Pozornost si zasluzi, ked sa meni spanok, prospech a nalada dlhsie ako par tyZzdrov, ked sa dieta stiahne od
vSetkych alebo ked hovori o tom, Ze by bolo lepSie zmiznut.

Kam sa mozem obratit ja ako rodic?

IPcko ®800 500 333 a Linka detskej istoty 116 111 pomahaju aj rodicom. Bezplatne pomdze aj Centrum
poradenstva a prevencie (CPP).

Kedy vyhladat pomoc

Ak dieta hovori, Ze by bolo lepSie zmiznut, rozdava veci alebo si ublizuje, neCakajte. Spytajte sa ho priamo, €i
mysli na samovrazdu. Priama otdzka na samovrazedné myslienky ich nevyvoldva. Prehlad vyskumov nenasiel
Statisticky vyznamny narast takych myslienok u ludi, ktorych sa na ne pytali, a rozhovor o nich méze skoér
pomdoct. IP¢ko a Linka detskej istoty pomahaju aj rodicom, ktori si nevedia rady. Bezplatne pomoze aj
Centrum poradenstva a prevencie (CPP).
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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: nasa rodinna dohoda o Al a obrazovkach

Vyberte si pravidla spolu. Platia pre celu rodinu, aj pre dospelych. Dohodu dajte na viditelné miesto.
Telefény nechavame po 22:00 mimo spalne.

Pri jedle su mobily mimo stola.

O tom, ¢o nas trapi, hovorime najprv spolu, az potom s Al

Al aplikacie instalujeme po vzajomnej dohode.

Do AI nepiSeme osobné Udaje, adresu ani fotky.

Raz tyzdenne robime nieco spolu bez obrazoviek.

Ked je niekomu zle, moze prist kedykolvek, aj v noci.

O000goo

Nase dalSie pravidla

Co urobime, ked sa pravidlo nepodari dodrzat
Kedy sa k dohode vratime a upravime ju
Podpisy celej rodiny
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