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Osamelé dieta v triede ¢asto nevidno

Nie je hlucné, nerobi problémy a cez prestavku sedi s mobilom. Prave vy ste ¢asto jediny dospely, ktory si
zmenu vSimne. Podla WHO patria mladi k skupinam, ktoré osamelost pocituju najcastejSie. Na Slovensku
hodnotilo 62,8 % mladych radu od Al v situacii osamelosti ako déveryhodnu (IP¢ko, 2026).

02

~ ° ~r »

Co si vsimat

o Cez prestavky je stale samo, pri praci vo dvojiciach zostava bez partnera.
» Zhorsi sa prospech alebo dochadzka.

* O vikende vraj ,ni¢ nerobilo* a s nikym nebolo.

» Je unavené, akoby nespalo.

* Spomina chatbota ako niekoho, s kym sa rozprava.

03
Ked'sa ziak zveri

1 Podakujte, ze prisiel. Bola to pren velka vec.

2 Pocuvajte a nezlahcujte. Veta ,to prejde“ zatvara dvere.

3 Neslubujte ml¢anlivost. Vysvetlite, komu to poviete a preco.
4  Dohodnite dalSi krok a kedy sa znova stretnete.

5 Odovzdajte informaciu podla pravidiel Skoly: Skolsky psycholdg, Speciadlny pedagdg, vychovny poradca,
vedenie, rodic¢ia (ak nie st sucastou problému).

04
Ked ziak hovori o ublizeni si

Vzdy ma prednost krizovy plan vasej skoly.
1 Nenechavajte ho samého, kym nepride dalSia pomoc.

2 Spytajte sa priamo, ¢i mysli na samovrazdu a ¢i ma plan. 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 pomoct.

3 Ak hrozi bezprostredné nebezpecenstvo, volajte 112.

4 Informujte Skolského psycholéga a vedenie a dohodnite, kto a kedy sa so Zziakom znova stretne.

nikdynepride.sk - Osamely ziak a Al strana 2 z 12



05
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 moze 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.

Triedna hodina: Komu napises ako prvému? (45 mintt)

Pre 8. roénik ZS az strednu $kolu. Vopred upozornite, Ze téma méze byt citliva, a budte po hodine k
dispozicii.
1 Anketa (5 min): na papieriky ,Komu napiSes$ ako prvému, ked ti je zle?* Vysledky spocitajte nahlas,
bez mien.
2 Rozbor (10 min): ukazte kratky rozhovor s AI. Co AI povedala? Co by povedal dobry kamarat?
3 Skupiny po Styroch (15 min): tabulka ,AlI vie, AI nevie, kamarat vie*.
4 Sebatest (5 min): kazdy sdm na mobile (nikdynepride.sk/test/). Vysledok nikto nezdiela.

5 Maly krok (10 min): kazdy si zapiSe jeden krok k ¢loveku na tento tyzden. Ukazte, kde najdu linky
pomoci.

Rodicovskeé zdruzenie (15 minut)

« Co su Al spolo¢nici a pre¢o ich mladi pouZivaju.
» Test pre rodicov na nikdynepride.sk/test/ si urobia sami na mobile.
» Ako zacat rozhovor doma: prirucka pre rodicov na nikdynepride.sk/prirucky/pre-rodicov.pdf.

» IPCko aj Linka detskej istoty pomahaju aj rodicom.

08
Preco navas zalezi

Ucitel je casto jediny dospely mimo rodiny, ktory dieta vidi kazdy den. Vidite, ako sa sprava medzi
rovesnikmi, kto s nim sedi v jedalni, ako sa meni jeho rukopis, zndmky a ndlada. Vyskum ukazal, Ze polovica
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vSetkych dusevnych tazkosti zacina do 14 rokov, teda prave v Case, ked je dieta vo vasej triede.

Prehlad 63 studii s viac ako 51 800 detmi a dospievajlcimi zistil, Ze osamelost a izolacia zvysuju riziko
depresie aj s odstupom rokov a ze dolezitejsia je dizka osamelosti ako jej intenzita. Dieta, ktoré je osamelé

jeden tyzden, je iny pripad ako dieta, ktoré je osamelé cely polrok. Prave vy si moézZete vSimnut, Ze to trva.

Nemusite byt psycholdg. Staci si vSimnut, opytat sa a vediet, kam poslat dalej.

Rozne podoby osamelosti v triede

« Tiché dieta: nerobi problémy, a preto ho nikto nevidi. Cez prestavky je s mobilom, pri skupinovej praci
zostava bez dvojice.

o Hluéné dieta: $aso triedy alebo dieta s problémami v spravani moze byt rovnako osamelé. Pozornost,
ktoru si vynucuje, je ¢asto jediny kontakt, ktory ma.

- Sikovné dieta: samé jednotky, sttaze, kruzky. Nikto nepredpokladd, Ze by mu nebolo dobre. Casto skryva
tazkosti, aby nesklamalo.

« Nové dieta: po prestahovani alebo prestupe. Prvé tyzdne su kltiCové.

- Dieta z odliSného prostredia: iny jazyk, ina kultura, chudoba, zdravotné znevyhodnenie, LGBTI identita.
Riziko vylucenia je vyssie.

10
Ako sa opytat

Mnohi ucitelia sa boja, Ze nieco zhorsia alebo Ze nebudu vediet, ¢o robit. Rozhovor nemusi byt dokonaly.

Kedy a kde
» Nie pred triedou. Napriklad po hodine, pri upratovani, cestou na chodbu.

* Pokojne a bez naliehania: ,Mam pocit, Ze sa nieco deje. Chcem ti pomoct, ak budes chciet.”

Otazky, ktoré pomahaju

| VSimla som si, Ze si posledné tyzdne cez prestavky stale sam. Ako sa mas?”
I »Je niekto v triede, s Kym sa rad rozpravas?”

I ,Co ti teraz najviac berie energiu?"
I

»Je nieco, s ¢im by som ti mohla pomoct?”

€omu sa vyhnut
» Vysluch pred spoluziakmi.
* Vety ,to ni¢ nie je*, ,ved mas kamaratov*, ,to prejde*.

¢ Slub ml¢anlivosti, ktory nemozete dodrzat. Povedzte radsej: ,Ak by ti hrozilo nebezpecenstvo, musim to
povedat dalej. Ale vZdy ti poviem, komu a preco.“
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Ako zapojit osamelé dieta bez toho, aby to bolo trapne

Ulohy a role: dajte dietatu tlohu, ktord ho prirodzene spoji s ostatnymi (spravca pomdcok, fotograf
triedy, pomocnik pri projekte).

Premyslené dvojice a skupiny: nenechavajte vyber dvojic vzdy na detoch. Rotujte skupiny, aby sa kazdy
dostal do kontaktu s roznymi spoluziakmi.

Silné stranky: najdite nieco, v ¢om je dieta dobré, a dajte mu priestor to ukazat.
Malé skupinové aktivity: v mensej skupine je lahSie zapojit sa ako pred celou triedou.

Krazky a mimoskolské aktivity: odporucte konkrétny kriuzok a ak sa da, prepojte dieta s niekym, kto
tam uz chodi.

Velky prehlad vyskumov o tom, ¢o pomaha proti osamelosti, ukazal, Zze najlepSie funguju pristupy, ktoré

menia sposob, akym o ludoch rozmyslame. Osamelé dieta ¢asto ¢aka odmietnutie a podla toho sa sprava.

Pomahaju malé Uspesné skusenosti s ostatnymi, ktoré mu ukazu, Ze to moze byt inak.

12

Sikana a kybersikana

Sikana je jedna z najsilnej$ich pri¢in osamelosti a stiahnutia sa u deti. Nie je to ,sucast detstva“.

Signaly

Dieta sa vyhyba Skole, chodi neskoro, ¢asto je ,,choré*.
Straca veci, ma poskodené pomocky, modriny.

Cez prestavky sa drzi pri dospelych.

Nahle zhorsenie zndmok alebo nalady.

SpoluZiaci sa smeju pri jeho mene, zmiknu, ked pride.

Co robit

2

Berte to vazne a riesSte bez odkladu podla Skolského poriadku a postupov skoly.

Hovorte s obetou oddelene a v bezpeci. Podakujte, Ze to povedala.

Neorganizujte stretnutie obete a agresora ,na zmierenie* bez pripravy. MézZe to obeti uskodit.
Informujte vedenie, vychovného poradcu a skolského psycholdga.

Pri kybersikane ulozte dokazy a poucte rodicov, ako postupovat.

Pracujte s triedou ako celkom: Sikana sa udrziava aj ml¢anim svedkov.
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Socialne siete, Al a digitalny svet Ziakov

Pre Ziakov je online svet rovnako skutocny ako ten offline. Prehlad vyskumov o chlapcoch a mladych muZoch
ukazuje, ze obsah zamerany na muznost a vzhlad a online komunity suvisia s depresiou, Uzkostou,

nespokojnostou s telom a izolaciou. Pri dievCatach je casty tlak na vzhlad a porovnavanie.

Ako o tom hovorit v triede

« Pytajte sa so zaujmom, nie s odsudenim: ,Co teraz pozerate? Preco vas to bavi?“

» Rozoberajte, ako aplikacie funguju: preco nas drzia pri obrazovke, preo ndm ukazuju ,dokonalé” Zivoty.
« Pri AI chatbotoch vysvetlite, ¢o vedia a nevedia. Pomo6zZe pracovny list Al vie, Al nevie, kamaréat vie.

* Ak pocujete od ziakov vety o ,slabych zenach“ alebo ,alfa muzoch“, nezosmiesnujte ich. Pytajte sa, ¢o ich
na tom oslovuje, a ponuknite iné vzory.

14
Spolupraca s rodicmi

Rodicia su pri detoch ti, ktori rozhoduju o odbornej pomoci. Prehlad vyskumov o tom, ¢o rodi¢om brani
pomoc vyhladat, ukazal, Ze rodicia ¢asto nevedia rozpoznat, Ze ide o problém, nevedia, kam sa obratit, a
boja sa nalepky. Pomaha dobvera a jasna informacia.

Ako hovorit s rodiCmi
1 Zacnite tym, ¢o na dietati ocenujete.
2 QOpiste, ¢o pozorujete, nie diagndzy: ,Posledny mesiac sedi cez prestavky sdm a prestal sa hlasit.”
3 Opytajte sa, ako to vidia doma.
4 Navrhnite konkrétny krok: Skolsky psycholdg, centrum poradenstva a prevencie, detsky lekar.
5 Dohodnite, ako budete v kontakte.
Ak rodicia reaguju ,ved je Sikovny“ alebo ,to prejde“, nehadajte sa. Uznajte ich obavy a vratte sa ku

konkrétnym pozorovaniam. Mozete im odporucit knihu Aj Sikovné dieta potrebuje pomoc na

nikdynepride.sk/pre-rodicov/.
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Modelové situacie

Modelova situacia: Pani uéitelka Jana a Marek (13). Jana si vSimla, Ze Marek, predtym vesely, prestal
cez prestavky chodit von a v jedalni sedi sdm. Po hodine sa ho spytala, ako sa ma. Marek povedal ,dobre*.
Jana povedala: ,Dobre. Keby nieco, som tu kazdy den po Siestej hodine.”“ O tyZzden prisiel. Ukazalo sa, Zze
ho spoluziaci vylucili zo skupinového chatu a posmievali sa mu. Jana to rieSila s triednym a vychovnou
poradkyriou.

Modelova situacia: Pan ucitel Tomas a Sofia (16). Sofia mala vynikajlice znamky, ale v slohovej praci
napisala, Zze ,by bolo jednoduchsie zmiznut“. Tomas ju po hodine pokojne poziadal o rozhovor, podakoval
jej za uprimnost a priamo sa opytal, ¢i mysli na samovrazdu. Sofia povedala, Ze niekedy ano. Tomas s fiou
este v ten den iSiel za Skolskou psychologickou a podla postupu skoly informovali rodicov.

16
Starostlivost o seba

Ucitelia nesu vela: vyucbu, administrativu, rodicov a teraz aj dusevné zdravie Ziakov. Nemusite to zvladnut
sami.

+ Nemusite byt terapeut. Vasou ulohou je vSimnut si, pomdct nadviazat kontakt a poslat dalej.

» Hovorte o narocnych situaciach s kolegami, vychovnym poradcom alebo skolskym psycholégom.

o Ak vas situacia Ziaka dlhodobo zataZuje, je v poriadku vyhladat podporu aj pre seba.

Casté otazky

Nie je to praca pre Skolského psycholéoga?

Ano, lie¢ba a odborna pomoc patria odbornikom. Vy ste vdak ¢asto jediny dospely, ktory Ziaka vidi kazdy
den. Vasou ulohou je vS§imnut si, nezlahcit a odovzdat.

Mo6zem ziakovi sltubit, Ze to nikomu nepoviem?
Nie. Vysvetlite mu, komu to poviete a preco. Ak ide o ohrozenie, informaciu musite odovzdat podla krizového

planu skoly.

Co ak sa téma na triednej hodine niekoho dotkne?

Vopred upozornite, Zze téma moze byt citlivd, a budte po hodine k dispozicii. Dajte vediet Skolskému
psycholdgovi, Ze hodinu robite.

Smiem sa Ziaka spytat, ¢i mysli na samovrazdu?

Ano. Priama otazka samovrazedné myslienky nevyvoldva a méze poméct otvorit rozhovor. Potom postupujte
podla krizového planu skoly.
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Do triedy

Plagaty A4 s linkami pomoci a QR kédom si mézete stiahnut a vytlacit na nikdynepride.sk/pre-ucitelov/.

Tiesnova linka 12 akutne ohrozenie Zivota, nonstop

nonstop, zadarmo, aj chat a e-mail

Krizova linka pomoci IPcko 0800 500 333 na ipcko.sk
Linka dévery Nezabudka 0800 800 566 gg:asvtioep, zadarmo, Liga za duSevné
. .. nonstop, zadarmo, deti, mladi aj
Linka detskej istoty 116 111 o diéiap !
. . . . 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 so 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
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Pracovny list: zaznam pozorovania

Na odovzdanie Skolskému podpornému timu. Neuvadzajte celé meno, zaznam ukladajte podla pravidiel
Skoly.

Datum, trieda, inicialy ziaka

€o som si v§imol alebo v§imla (konkrétne spravanie, odkedy)

€o Ziak povedal (ak sa zveril)

€o som urobil alebo urobila

Komu som informaciu odovzdal alebo odovzdala a kedy

Dohodnuty dalsi krok a kto ho urobi
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Pracovny list: Al vie, Al nevie, kamarat vie

Na triednu hodinu. Skupiny po $tyroch dopifaju do kazdého riadku aspoii dve veci.

Al vie

Al nevie

Kamarat vie

MG6j jeden maly krok k ¢loveku na tento tyzden
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Pracovny list: mapa triedy

Zakreslite alebo zapiste, kto s kym travi ¢as. Pomoze vam to vSimnut si deti, ktoré zostavaju mimo.

Skupiny a dvojice v triede

Deti, ktoré su éasto samé

Deti, ktoré sa nedavno zmenili (nalada, spravanie, znamky)

Co urobim tento tyzden (rozhovor, tloha, zmena skupin)

S kym sa poradim
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