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Preco to patri do Skoly

« Ucitelia su casto jedini dospeli, ktori vidia Ziaka denne aj medzi rovesnikmi. Su prirodzenou ,,prvou

liniou“, potrebuju vsak jasny postup a oporu timu.

« Mladi sa ¢astejsie zveria rovesnikovi ako dospelému. Skolské programy preto maiji uéit aj Ziakov, ako

pomdct kamaratovi.

» Dospievajlci menej spochybnuju presnost a zamery chatbota (APA, 2025). Medidlna a AI gramotnost
patri do prevencie.

« Rizikovejsie skupiny: Ziaci po strate ¢i stahovani, Ziaci so zdravotnym postihnutim a LGBTI+ Ziaci.
Metaanalyza 35 studii ukazala u mladych zo sexualnych mensin asi 3,5-krat vySSiu Sancu pokusu o
samovrazdu v porovnani s heterosexualnymi rovesnikmi.

e Chlapci vyhladavaju pomoc menej. Pomaha neformalny a nizkoprahovy prvy kontakt.

02

Co hovoria vgskumy

» Osamelost pocituje priblizne kazdy Siesty ¢lovek. WHO odhaduje, Ze osamelost sa podiela na priblizne
871 000 umrtiach ro¢ne (2014 - 2019; modelovany odhad, nie pocet potvrdenych umrti). Ludia so
silnejSimi vztahmi maju vyssiu pravdepodobnost prezitia (metaanalyza 148 studii).

* V 4-tyzdniovej randomizovanej studii s 981 ucastnikmi suviselo intenzivnejSie denné pouzivanie chatbota
s vy$Sou osamelostou, emocnou zavislostou a mensim kontaktom s ludmi. Ide o suvislost, nie dokaz
priciny (preprint).

e Rozhovor s Al spolo¢nikom kratkodobo zmiernil osamelost, najma vdaka pocitu, Ze je ¢lovek vypocuty.
Dlhodoby efekt sledovany nebol.

o Audit 1200 rozlucok v Siestich aplikaciach s Al spolo¢nikmi: vo viac ako tretine pripadov sa aplikacia
snazila ¢loveka citovo zdrzat.

« K AI si ludia vytvaraju vizbu podobnu vztahom s ludmi. Skala EHARS ju meria cez Uzkost a vyhybanie sa
vo vazbe.

V&ESina $tudii ukazuje suvislosti, nie pric¢iny. Je mozné, Ze osameli ludia AI pouzivaju viac. Cast prac su

zatial nerecenzované preprinty.

03
Tri Urovne podpory

1. Cela skola (prevencia)
o Triedne hodiny o Al a vztahoch (plan je v prirucke pre ucitelov).
* Bezpecné miesta cez prestavky, kluby a kruzky s nizkym prahom.

» Plagaty s linkami pomoci na viditelnych miestach.
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» Jasna informdacia pre Ziakov, kde sedi psycholdg a ako sa k nemu dostat bez hanby.

2. Ohrozeni ziaci (véasna intervencia)

» Jednoduchy kandl, ktorym ucitelia odovzdaju pozorovanie podpornému timu.
» Kratky rozhovor s psycholégom podla otazok nizsie.

« Malé ciele: spoluziak-patrén, zapojenie do krizku, dohoda s rodi¢mi o vecernych hraniciach.

3. Kriza

o Krizovy plan skoly so zodpovednymi osobami a kontaktmi.
» Postup niZSie a dokumentacia.

» Navrat Ziaka do Skoly: plan podpory a dalSie stretnutie.

Rozhovor o Al: ivodné otazky

Otazky su orientacné, nejde o validovany nastroj. Oslovenie prispdsobte veku a vztahu.
.Kolko ¢asu denne si pisSes s Al a v aku dennu dobu?”

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

».Zmenilo sa nieco v tvojich vztahoch, odkedy Al pouzivas?”
,Prisla s Al re€ aj na ubliZzovanie si? Co ti odpovedala?”

I »Je niekto, komu mozes zavolat o tretej rano?”
I »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?

(%]

Vsimajte 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.

Cielom nie je Al zakazat. Zakaz Casto vedie k utajovaniu. Cielom je, aby AI viedla k ludom a nenahradzala
ich.

Signaly, Ze Al zaCina 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.
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* 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 poc¢uvajte. 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 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 dal$i 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.

05
Podpora ucitelov

» Kratke skolenie: signaly, prvy rozhovor, odovzdanie informdacie, hranice role ucitela.
» Supervizia €i rozbor pripadu po naroc¢nej situacii.

o Ucitel nema byt terapeut. Jeho ulohou je vS§imnut si, nezlahéit a odovzdat.

06
Skola ako miesto prevencie aj véasnej identifikacie

Polovica dusevnych portch za&ina do 14 rokov a tzkostné poruchy v priemere okolo 11 rokov. Skola je jediné
prostredie, kde su takmer vSetky deti kazdy den. Systematicky prehlad o vplyve osamelosti a izolacie u deti a
dospievajucich ukazal zvyené riziko depresie s odstupom aZ 9 rokov a silnejéiu stvislost s dizkou
osamelosti ako s jej intenzitou. Pravidelné pozorovanie v Skole je preto cennym ndstrojom véasnej
identifikacie.

07
Bariéry vyhladania pomoci a tloha sSkoly

Mladi ludia uvadzaju ako hlavné bariéry stigmu a rozpaky, slabu schopnost rozpoznat symptémy a
preferenciu sebestacnosti. Facilitdtormi su pozitivna predchadzajlica skisenost a podpora od okolia. Rodicia
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ako ,strdZzcovia brany“ uvadzaju systémové prekazky, nedostatok vedomosti o tazkostiach a o tom, kam sa
obratit, a obavy zo stigmy. Skola méze znizovat vietky tieto bariéry:

» normalizovat hovorenie o duSevnom zdravi v triedach,

o poskytovat jasné informacie o dostupnej pomoci Ziakom aj rodi¢om,

« vytvarat nizkoprahové vstupy (Skolsky psycholdg, ,otvorené dvere*),

« dbat na to, aby prva skusenost so Skolskou podporou bola dobra.

08
Tri Urovne podpory v praxi

Univerzalna Uroven (vSetci Ziaci)
» Pravidelné triednické hodiny o vztahoch, osamelosti, digitdlnom svete a pomoci.
« Skolska klima: jasné pravidla proti Sikane, reSpekt, rotacia skupin.

» Informacie o linkdch pomoci viditelne v Skole (plagaty, web Skoly).

Cielena uroven (ziaci v riziku)

Systematické v§imanie si zmien a ich zaznam.

Kratke rozhovory s triednym ucitelom alebo vychovnym poradcom.

Skupinové programy socialnych zruénosti, mentoring starSimi Ziakmi.

Spolupréca s rodinou.

Individualna Uroven (Ziaci s tazkostami)
« Skolsky psycholég, centrum poradenstva a prevencie, odporuc¢enie k odbornikom.
» Individualne Upravy (terminy, skisanie) po dohode s rodinou.

» Krizovy postup a plan bezpecia pri riziku.

09
Digitalne prostredie a manosféra

Prehlad literatury o chlapcoch a mladych muzoch opisuje Specifické rizika: obsah zamerany na muznost a
vzhlad, online komunity typu manosféra a generativnu Al, spojené s depresiou, Gzkostou, nespokojnostou s
telom, agresiou a socidlnou izolaciou. Editorial v Child and Adolescent Mental Health upozorfiuje na Sirenie

sexistickych postojov v Skolach a nebezpecénych odkazov o dusevnom zdravi, hoci dlhodobych dét je zatial
malo.

Odporucania pre Skoly:

» Neignorovat a nezosmiesnovat. Pytat sa, ¢o Ziakov oslovuje (Struktura, identita, patricnost).
» Medialna vychova o tom, ako funguje algoritmus a komercny model influencerov.

» Ponukat pozitivne muzské vzory (tréneri, ucitelia, absolventi).
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» Pri sexistickych vyrokoch reagovat jasne, ale bez poniZovania Ziaka.

10
Intervencie proti osamelosti v Skole

Metaanalyza intervencii proti osamelosti ukazala najvacsi efekt pri intervencidch zameranych na
maladaptivne socidlne kognicie. V Skole to znamena kombinovat:

o prilezitosti na kontakt (Struktirované skupinové aktivity, krazky),
* nacvik socialnych zrucnosti (spolupraca, rieSenie konfliktov),

» pracu s ocakavaniami (osamely Ziak ¢asto oCakava odmietnutie a sprava sa tak, ze ho vyvola).

11
Posudenie rizika v skole

Ucitelia nie su klinici, ale mali by vediet:

o pytat sa priamo na suicidalne myslienky je bezpecné,

« pri ndznakoch (slohova praca, kresba, sprava, poznamka spoluziaka) konat v ten isty den,
« nenechdavat Ziaka samého, ak hrozi bezprostredné nebezpecenstvo,

» postupovat podla krizového planu Skoly a informovat zodpovedné osoby,

« dokumentovat, ¢o sa stalo a aké kroky boli urobené.

Kazda skola by mala mat krizovy plan, ktory ucitelia poznaju, s jasnymi kontaktmi (Skolsky psycholdg,
vedenie, centrum poradenstva a prevencie, 112).

12

Druha triedna hodina: sSikana a svedkovia (45 mintrt)

1 Uvod (5 minut): ,Kto ma najvacsiu moc zastavit Sikanu?“ Nechajte Ziakov hadat. Odpoved: ¢asto
svedkovia.

2 Pribeh (10 minut): preditajte kratky modelovy pribeh o Sikane z pohladu svedka.
3 Diskusia v skupinach (15 mintit): Preco svedkovia mi¢ia? Co by mohli urobit bezpe¢ne?

4  Spoloény zoznam (10 minut): co mézeme urobit (sadnut si k dietatu, povedat dospelému, neposielat
dalej).

5 Zaver (5 minut): kde v Skole a mimo nej najst pomoc. Linka detskej istoty 116 111.

13
Podpora ucitelov

Ucitelia, ktori rieSia dusSevné tazkosti zZiakov, potrebuju:
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* jasné postupy a vediet, na koho sa obratit,
» vzdeldvanie v rozpoznavani tazkosti a v rozhovore,
e interviziu a superviziu pri ndro¢nych pripadoch,

e uznanie, Ze nie su terapeuti a nemusia vSetko vyriesit sami.

Skrining osamelosti: kratka skala

Trojpolozkova skala osamelosti vznikla pre velké telefonické prieskumy a podla autorov zachytdva 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 ¢islo 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.

V skole Skalu pouziva psycholdg pri individualnom rozhovore, nie plosne v triede.

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,
« 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 spéjaju 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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V skole to moze znamenat napriklad skupinu na nacvik sociadlnych zrucnosti, kluby cez prestavky alebo
spoluziaka-patréna.

16

Modelova situacia

Ilustracény pripad, postava je vymyslena. Triedny ucitel 8. A odovzda Skolskému psycholégovi zaznam:
Samuel (14) od Vianoc sedi cez prestavky sam, zhorsil sa v troch predmetoch a v slohu napisal, ze
»najlepsi kamarat je Al, lebo nikdy neodide*.

Postup: psycholdg sa so Samuelom stretne v ten isty tyZzden. Skrining: 8 bodov. Na priamu otazku Samuel
povie, Ze niekedy mysli na to, Ze by bolo lepSie nebyt, plan nema. Psycholdg postupuje podla krizového
planu: informuje vedenie a rodicov, spolu so Samuelom vyplni plan bezpecia a odporuci CPP.

Nadvaznost: pravidelné stretnutia kazdy tyzden, triedny ucitel zapoji Samuela do dvojice pri projektoch.
Po mesiaci tim vyhodnoti, ¢i sa situacia zlepsuje.

17
Co povedat uéitelom a Gomu sa vyhnut

Pomaha
I ,Co konkrétne ste si v§imli a odkedy?”
I .Kto zo spoluziakov by mohol byt pre Ziaka bezpecny?"

I ~AKo vam mozZeme pomoct, aby ste to v triede zvladli?"

Nepomaha
» Prenechat vsetko ucitelovi alebo naopak ucitela z rieSenia Uplne vyllcit.
* Verejné rieSenie pred triedou.

« Prehliadanie tichych ziakov, ktori nerobia problémy.

18
Praca s rodinou a triedou

* Rodicia: informujte ich podla krizového planu, ak nie su sucastou problému. Dajte im prirucku pre
rodicov.

» Trieda: preventivna triedna hodina pre vSetkych, nie ,kvoli“ jednému Ziakovi.

» Rovesnicka podpora: spoluziak-patron, skupinova praca s premyslenymi dvojicami.

nikdynepride.sk - Skola, osamelost a Al: systémovy pristup strana 8 z 12



19
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

o Akutne: 112, IPcko 0800 500 333, Linka detskej istoty 116 111.

« Mimo s$koly: Centrum poradenstva a prevencie (CPP), Kacko, detsky psycholdg alebo psychiater cez
pediatra.

- Specifické: Plamienok (smutok), Iniciativa Inakost - inPoradia (LGBTI+), Chut zit 9800 221 080
(poruchy prijmu potravy).
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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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