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nikdynepride.sk Aktualizované 3. novembra 2026

V TEJTO PRIRUCKE

O1  Bariéry, ktoré oddeluju od ludi 09 AI a asistencné technoldgie

02 AI ako pomocka, nie ako spolocnik 10 Dusevné zdravie

03 Co pomaha 11 Modelové situacie

04 Kde hladat pomoc 12 Casté otazky

05  Pristupnost webu 13  Ked je vam zle

06 Osamelost nie je stcast diagnozy 14  Pracovny list: moje bariéry a rieSenia
07 Typy bariér a ¢o s nimi 15  Pracovny list: moja mapa ludi

08 Ako si budovat vztahy 16 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.



Bariéry, ktoré oddeluju od ludi

Ludia so zdravotnym postihnutim zaZivaju osamelost ¢astejsie ako ludia bez postihnutia. Casto za tym nie je
samotné postihnutie, ale bariéry: schody, doprava, nedostupné informacie, predsudky. Prehlad studii ukazal,
ze pred osamelostou chrani napriklad praca a prostredie bez fyzickych bariér.

02
Al ako pomocka, nie ako spolocnik

AI moze byt uzito¢na pomocka. Kamaratom vsak nebude.

» Prepis reci na text a ¢itanie textu nahlas.

» Planovanie trasy a hladanie bezbariérovych miest.
* Pomoc so spravou, ziadostou alebo listom z tradu.
» Zjednodusenie zlozitého textu.

Ak sa Al stava jedinym partnerom na rozhovor, je to signal hladat ludi. Osobné a zdravotné ldaje do chatu
nepiste.

03
Co pomaha

o Organizacie a kluby ludi s rovhakym znevyhodnenim. Tam sa netreba vysvetlovat.
e Online komunity, ktoré vedu k stretnutiam nazivo.

* Pravidelny kontakt s jednym blizkym ¢lovekom v pevny den.

» Dobrovolnictvo ¢i praca, aj na par hodin tyZdenne.

» Asistent alebo sprievod pri prvej navsSteve nového miesta.

Kde hladat pomoc

- Urad prace, socialnych veci a rodiny: kompenzacie (napriklad osobna asistencia, prepravné) a socialne
sluzby.

« Obec alebo samospravny kraj: socialne sluzby a prepravna sluzba.
« Pre deti a mladych: Specializované centra poradenstva a prevencie.
» Organizacie ludi so zdravotnym postihnutim vo vasom kraji (mapa na nikdynepride.sk/mapa/).

« Poradne komplexnej pomoci: bezplatne v 46 mestach, osobne, online aj v teréne.
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Pristupnost webu

Web nikdynepride.sk ma nastavenie velkosti pisma (A— a A+), vySSi kontrast, ovlddanie klavesnicou a verziu

Lahké citanie (nikdynepride.sk/clanky/lahke-citanie/).

06
Osamelost nie je stucast diagnozy

Mnohi ludia so zdravotnym postihnutim pocujud, Ze samota ,patri k tomu*. Nie je to tak. Prehlad vyskumov o
osamelosti a postihnuti ukazal, Ze osamelost je CastejSia, ale vznika najma z bariér: fyzickych,

komunikacnych, finan¢nych aj z predsudkov. Bariéry sa daju menit.

Typy bariér a ¢o s nimi

Fyzické bariéry

Schody, nedostupna doprava, chybajlce bezbariérové toalety. Pomaha:
» vopred si overit pristupnost miesta (zavolat, opytat sa organizatora),
» vyuzit prepravnu sluzbu, ktord poskytuju mnohé mesta a organizacie,

* poziadat o Upravu: ,Mohli by sme sa stretnut niekde bez schodov?*

Komunikacné bariéry
Zhorseny sluch, zrak, tazkosti s reCou. Zhorseny sluch u starsich ludi vyrazne suvisi s osamelostou a

izolaciou. Pomaha:

» pouzivat pomécky a nebat sa povedat, ¢o potrebujete (,Prosim, hovorte pomalsie a pozerajte sa na
mna.“),
« tlmocnik do posunkového jazyka, titulky, ¢itacky obrazovky,

e pisomna komunikacia, ked je hovorena tazka.
Financné bariéry
LieCba, pomdcky a doprava stoja peniaze. Pomahaju prispevky na kompenzaciu tazkého zdravotného

postihnutia (informacie na Urade prace, socialnych veci a rodiny) a Poradne komplexnej pomoci.

Predsudky

Ludia niekedy nevedia, ako sa spravat, a preto sa vyhybaju. Alebo hovoria k vaSmu asistentovi namiesto k

vam. MozZete im pomoct: ,Pokojne sa pytajte priamo mna.“
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Ako si budovat vztahy

« Spoloéné zaujmy: kluby, Sportové oddiely pre ludi so znevyhodnenim aj bez neho, umenie, hry.

» Organizacie ludi so zdravotnym postihnutim: stretnutia, vylety, svojpomocné skupiny. Je tam

porozumenie bez vysvetlovania.

« Online komunity: pre mnohych [udi s obmedzenou mobilitou st déleZitym miestom priatelstiev. Skuste
Z nich obcas urobit aj stretnutie.

« Dobrovolnictvo: aj vy mozete pomahat inym. Pocit uzitoc¢nosti je jednym z najlepsich liekov na

osamelost.

Vyskumy ukazali, ze ludia podcenuju, ako ochotne im ostatni pomozu. Ak potrebujete pomoc s dopravou
alebo pristupom, opytajte sa. Vac¢sina ludi rada pomodze, ked vie ako.

09
Al a asistencné technoldgie

Hlasovi asistenti, ¢itacky, aplikacie na prepis reci ¢i opis obrazkov mozu vyrazne zvysit samostatnost. AI
mobze pomoct napisat spravu, vyhladat informacie alebo si zorganizovat den. Rovnako ako u inych ludi vSak
plati: Al je pomodcka, nie nahrada ludi. Ak je jediny, s kym sa kazdy den rozpravate, je to signal, Ze treba
hladat aj ludi.

10
Dusevne zdravie

Ludia so zdravotnym postihnutim maju rovnaké pravo na psychologicku pomoc ako ostatni. Depresia a
uzkost nie st ,normalna reakcia“, ktoru treba znasat. LieCia sa a psychoterapia aj lieky pomahaju. Ak je pre
vas tazké dostat sa k psycholdgovi, opytajte sa na online konzultacie alebo navstevu doma.

1

Modelové situacie

Modelova situacia: Peter, 35 rokov, pouziva vozik. Peter po Uraze prestal chodit s kamaratmi von, lebo
ich oblibena kréma mala schody. Kamarati si mysleli, Ze nechce. Ked im to povedal, zac¢ali chodit inam.
,Stacilo to povedat nahlas.“

Modelova situacia: pani Olga, 63 rokov, nevidiaca. Olga po smrti manZela zostala sama. Organizacia
nevidiacich ju zapojila do skupiny, ktora sa stretava kazdy tyzden a chodi na vylety so sprievodcami.
Naucila sa pouzivat ¢itacku v telefone, aby mohla pisat vnucatam.
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Casté otazky

Mozem pouzivat Al ako pomocku?
Ano. Prepis re¢i, ¢itanie textu nahlas, planovanie trasy ¢i pomoc s listom su uZito¢né. Len si strazte, aby Al

nebola jediny partner na rozhovor.

Kde najdem ludi, ktori ma pochopia?

V organizaciach a kluboch ludi s rovnakym znevyhodnenim. Tam sa netreba vysvetlovat. Mnohé maju aj

online skupiny.

Co ak sa na stretnutie neviem dostat?

Opytajte sa na obecnom Urade na prepravnu sluzbu a na Urade prace na kompenzacie, napriklad na
prepravu alebo osobnu asistenciu.

Co ak sa mi tazko telefonuje?

IP¢ko ma chat a e-mail na ipcko.sk. Na linky moZete pisat aj vtedy, ked nechcete alebo nemdzete hovorit.

13
Ked'je vam zle

Linky pomoci prijimaju aj chat a e-mail, ak sa vam tazko telefonuje: IP¢ko ma chat na ipcko.sk.

Tiesnova linka 112 akutne ohrozenie Zivota, nonstop

nonstop, zadarmo, aj chat a e-mail

Krizova linka pomoci IP¢ko 0800 500 333 na ipcko.sk

nonstop, zadarmo, Liga za dusevné

Linka dovery Nezabudka 0800 800 566 Sdravie
. . top, , deti, mladi aj
Linka detskej istoty 116 111 non.sv.OD zadarmo, detl, mladi aj
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 so seniormi
Narodna linka pre Zeny zazivajlce nasilie 0800 212 212 nonstop

osobne, bezplatne, bez vekového

Kacko, centrum krizovej intervencie IPcka ipcko.sk/kacko obmedzenia

Statne bezplatné poradne v 46

Poradne komplexnej pomoci (PKP) pkp.gov.sk Mestach
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Pracovny list: moje bariéry a rieSenia
Zapiste si, o vam brani stretavat sa s ludmi, a ¢o by mohlo pomoct.

€o mi brani (doprava, schody, informacie, tinava, predsudky)

C€o by mi pomohlo (asistent, prepravna sluzba, pomécka, sprievod)

Na koho sa obratim (urad, organizacia, rodina)

Miesto alebo skupina, ktori chcem vyskuasat

Kto pdjde so mnou prvykrat
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15
Pracovny list: moja mapa ludi

Zapiste si, kto je okolo vas. Nemusi to byf vela ludi. Casto ich je viac, neZ sa v zlom dni zda.

~ v

Najbliz$i: komu mdézem povedat ¢okolvek

Kamarati, rodina, susedia, kolegovia: s kym sa rad alebo rada stretnem

Ludia, s ktorymi sme sa dlho nepoculi

Miesta a skupiny, kde stretavam ludi (klub, krizok, Sport, komunita)

Odbornici a linky, na ktoré sa mdézem obratit

Komu sa ozvem tento tyzden a kedy

€o mu napi$em alebo poviem
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