KAZDY Z NAS NESIE SVOJE VLASTNE BREMENA, ALE EXISTUJU EUDIA, KTORI SA ROZHODLI

BYT SVETLOM V TEMNOTE A OPOROU PRE TYCH, CO SA CITIA STRATENI. PRACOVNICI NA

LINKE DOVERY POCUVAJU HLASY PLNE BOLESTI, SMUTKU, ALE AJ NADEJE A V TYCH NAJTAZ-
SICH CHVIZACH POSKYTUJU BEZPECNY PRISTAV. AKE JE TO BYT TICHYM HRDINOM, KTORY
MA PRE OSTATNYCH VZDY OTVORENE SRDCE A USI? AJ O TOM SOM SA ROZPRAVALA S NASOU
SKOLSKOU PSYCHOLOGICKOU MGR. BARBOROU UGLAJOVOU A NIEKOEKO OTAZOK SOM PO-
LOZILA MOJIM DVOM SPOLUZIACKAM NATALII FEDURCOVEJ A GABIKE STRYCKOVEJ, KTORE

SA TEJTO PROBLEMATIKE VENUJU.

Pracovnici z Linky detskej dovery pravi-
delne posielaju na zakladné a stredné skoly
ponuky prace na tzv. Rovesnickej poradni.
Uvadzam sice slovo praca, ale v podstate
ide o dobrovol'nicku aktivitu, za ktoru Stu-
denti nedostavaju plat. Ked'ze viem, ze u
nas na Skole mnohym Studentom zalezi na
duSevnom zdravi a na Sireni osvety o tejto

téme, niektorych som oslovila a povedala
im 0 moznosti zapojit’ sa ako dobrovol'nik.
Po vyplneni prihlasky museli absolvovat
prijimaci pohovor a potom online skolenie.

Poradenstvo na Rovesnickej linke vyze-
ra tak, ze Studenti st rozdeleni do skupin a
kazda skupina jeden deni pravidelne kon-
troluje online platformu, kde mladi 'udia

porucanie ¢i pomoc od svojho rovesnika.
Samozrejme, rovesnicki poradcovia pra-
cuju pod dozorom skusenejsich psycho-
logov alebo Studentov psychologie. Pre
mnohych mladych l'udi je omnoho prija-
telnejsie dostat’ radu od rovesnika alebo
od niekoho, kto preziva podobné problé-
my. Mladi l'udia nechcu byt poucovani
star§imi a vel'akrat ani nemaju dostato¢nu
doveru verit’ dospelym. Prave preto bola
zriadena rovesnicka linka s cielom po-
moct’ si navzajom, mlady mladému. Linky
pomoci vaésinou poskytujii uz spominané
online poradenstvo. Maju zriadenu chato-
v poradiiu, e-mailovt poradnu, kde l'udia

ctvom roz-
chatove alebo

mailové poradenstvo je nielen pre mla-
dych velmi dostupnou formou pomoci.
Postaci par kliknuti a mlady clovek si vie
priamo chatovat’ s odbornikom, pripad-
ne s ¢lovekom, ktory ho vie odkazat’ na
formu pomoci, ktoru aktualne potrebuje.
Pre mladych l'udi je obrovskou vyhodou,
ze v online priestore vystupuji anonym-
ne. Mozu otvorene komunikovat o naj-
roznejSich tazkostiach bez toho, aby na
nich niekto ukazoval prstom, posudzoval,
spajal s ich menom. Online poradenstvo
vyuzivaji vo velkej miere. V diStan¢nom/
online priestore dochadza k tzv. disinhi-
biénému efektu, ¢o znamena, Ze Clovek
sa v online priestore menej boji odstude-




nia zo strany ostatnych, neboji sa o svoju
sebaprezentaciu, a preto je schopny po-
vedat’ mnohé veci, ktoré by pri osobnom
kontakte ,.tvarou v tvar® nikdy nepove-
dal. V online priestore maju l'udia pocit,
ze sa nemusia ovladat, korigovat, lebo
ich nikto nevidi a ak sa prezentuji ano-
nymne, nemdze ich ani realne vypatrat.
Je skvelé, ze mame moznosti e-mailove;j
¢i chatovej poradne. Je dobré, ze mno-
ho terapeutov je dnes k dispozicii aj on-
line a vie s klientom viest' videohovor.

Aktualne nepracujem na ziadnej linke
pomoci. Pred dvoma rokmi som pracovala
v IP¢ku na chatovej linke. To znamena, ze
som mala priamo ur¢ené ¢asy v tyzdni, ked’
som bola online a komunikovala s 'ud’mi,
ktori na chat napisali. Robila som to popri
praci psychologa na skole a musim pove-
dat’, Ze to bolo vel'mi naro¢né. Na linku sa
obracali prevazne mladi I'udia s réznymi
témami. Vel'mi Casto sa objavovala téma

uzkosti, depresie a Sikany v Skole. Tito
mladi l'udia mnohokrat absolitne netusili
o moznosti vyhl'adat’ psychologa na Skole
alebo priamo navstivit' svojho obvodného
lekara, ktory by im odporucil napriklad
psychiatra. Bolo potrebné vel'a edukovat’.

Hoci si myslime, ze témou duSevného
zdravia sa zaoberame dost’, nie je to tak.
Skolski psychologovia stdle na mno-
hych skolach chybaju a ¢o je horsie, na
Slovensku je stale vel'ké tabu hovorit' o
bolestiach duse, o psychickych tazkos-
tiach. Mnohi veria mytom spojenym s
duSevnym zdravim a l'udi so psychicky-
mi tazkostami povazuju za blaznov. My
v IP¢ku sme mali intenzivne 250 hodino-
vé skolenie a az po nom sme mohli po-
sobit’ na chatovej linke. Bolo to trochu
iné¢, ako to maju teraz dievcatd na ro-
vesnickej linke. Ony si precitaju spravu,
pridaju odpoved’ a tym tato komunikacia
kon¢i. Nesmu chat rozvijat. My sme ho

viedli realne tu a teraz. Neraz sme chato-
vali s ¢lovekom, ktory mal samovrazedné
myslienky a stal na pokraji zivota a smrti.

Dusevné tazkosti mali l'udia urcite aj v
minulosti, len neboli popisané a charakte-
rizované do takej miery, ako sa dnes. Sta-
die vSak ukazujt, ze v poslednom storoci
je psychickych tazkosti naozaj viac. Po-
Cet za posledné roky narastol, v omnoho
vacsej miere sa u ludi objavuji uzkosti,
depresie. Ma na to vplyv mnoho faktorov.
Mnozstvo informacii a podnetov, ktoré
nas denne obklopuju, socidlne siete, tlak
na vykon, ale napriklad aj izolacia pocas
covidu. Na vzniku psychickych portich
sa mozu podielat’ rozne externé faktory.
Vplyv prostredia, ako napriklad vychova
¢i skasenosti v detstve alebo v dospievani,
ale na ich vznik m6ze mat’ vplyv aj ge-
netika, pripadne kombinacia oboch. Nie-
ktori l'udia st mozno o Cosi viac nachylni
na rozvoj psychickych tazkosti, pretoze
k tomu jednoducho maju genetické pre-
dispozicie, su napriklad omnoho viac cit-
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livi vo¢i zmenam, tazko zvladaju stres.
Myslim si, Zze by sme o duSevnom zdravi
mali hovorit’ viac. Cim viac sa bude ho-
vorit' o tom, aké je pre nas dolezité, tym
viac sme schopni bojovat’ proti vSetkym
mytom a tabu, ktoré tato tému spreva-
dzajh. Nielen mladi l'udia by mali vediet,
ze je v poriadku, nebyt’ stale v pohode,
necitit’ sa stale fajn. Zaroven je potrebné
rozpravat’ aj o moznostiach pomoci, pre-
toze tych moznosti je naozaj vela. Ak je
pre nas naro¢né hovorit’ o nasich tazkos-
tiach s rodi¢om ¢i s kamaratom, mame k
dispozicii anonymné linky pomoci - chat,
e-mail, telefébn. Za nimi stoji tim vysko-
lenych Tudi, ktori su ochotni pomoct,
pripadne nasmerovat mladého clove-
ka k pomoci, ktort aktualne potrebuje.
Mgr. Barbora Uglajova

Co vas viedlo k zapojeniu sa medzi dob-
rovol’nikov na Linke dévery?

Jednym z hlavnych doévodov bola
vedomost’, ze je vela mladych, kto-



ri maju problémy a potrebuju pomoc.
Mala som pocit, ze pomoc skor prijmu
od rovesnika, ako od niekoho starSie-
ho, kto nemusi ich problém pochopit’.

Natalia

Ked sa naskytla prilezitost ohladne
dobrovolnictva na Linke, tak som si po-
vedala, Ze to chcem skusit. Rada poma-
ham Tudom a viem, Ze je vela mojich
rovesnikov a mladych ludi, ktori pomoc
potrebujt, ale nie vzdy ju mozu dostat’.
Daldim dovodom bolo aj to, Ze chcem
ist Studovat’ psychologiu a tato sku-
senost’ by mi mohla pomoct’ k Stadiu.

Gabika

AKké Skolenia ste museli absolvovat’ v
ramci dobrovol’nictva na Linke dove-
ry?

Na zaciatku naSej dobrovolnickej ¢in-
nosti sme museli absolvovat’ osemhodi-
nové Skolenie, ktoré bolo rozdelené do
troch dni. Oboznamili sme sa s mnohymi
pravidlami, ktoré ndm neskor pomahali
pri kazdodennom fungovani na linke Ci
odpisovani mladym 'ud’om. Kazda odpo-
ved’ klientovi musi mat svoju Struktiru
a je tiez velmi dolezité, ako na adresata
posobi. Ma byt jednoduchad, objektivna,
povzbudzujica, ale v ramei hranic profe-

,,NIEKTORYM POMAHA AJ TERAPIA POMOCOU ZVIERAT. JA SVOJIM KLIENTOM POSKYTUJEM
AJ TERAPIU S AFRICKYM JEZKOM, KTORY UPOKOJUJE.

sionality aj empaticka. Nesmie byt zlo-
zita, vel'mi Gprimna, plna latosti, nema
byt priamo z vlastnej sktsenosti. Mozno
to znie kruto, ale mladi l'udia, ktori sa
na linku obracajt, nepotrebuju Iitost’ a
stcit. Potrebuji pochopenie, l'udskost,
povzbudenie, radu ako najst’ vychodisko
zo situacie. Vybrali sme si prezyvku,
ktorou sme sa odliSovali od ostatnych
a ktoru sme pouzivali poCas posobenia
na linke. Po ukonceni Skolenia sme mali
kazdy mesiac supervizne stretnutie, kde
sme si navzajom zdielali, ako sa nam
pracovalo predosly mesiac, ktora spra-
va nas zaujala, s ktorou sme si nevedeli
dat’ rady. Sucastou tychto stretnuti boli
aj prednasky na témy, ktoré nas zaujali.

Natalia, Gabika

S akymi problémami sa najcastejSie ob-
racaji mladi 'udia na Linku dévery?
St to problémy v Skole, v rodine, zIé
vztahy, obavy z reakcii rodiCov na ich
pocity. Vplyva na to mnoho faktorov:
ro¢né obdobie, sviatky, milniky pocas
Skolského roka, vyro€ia, rodinné situa-
cie... Bohuzial’, vda¢sia Cast’ sprav obsahu-
je pocity bezvyznamnosti, nepotrebnosti
v zivote ich najblizSich, aj myslienky
na samovrazdu a sebaposkodzovanie.
Natalia

NajcastejSie sa mladi l'udia na Linku
dovery obracaji kvoli rodinnym problé-
mom, vztahom, Sikane, sebaposkodzova-
niu a s tym suvisiacimi myslienkami na
samovrazdu ¢i s pocitmi, ze su nepotrebni.

Gabika

Ako zvladate svoje vlastné emocie pri
stretnuti sa s problémami inych?

Zo zaciatku bolo obav viac. Vdaka
Skoleniu, rozhovorom s ITud'mi okolo
mia a superviznemu stretnutiu na tému
,,Ako odliSovat’ sucit a empatiu® mi to
iSlo lahSie. Stale to vSak bolo naro¢né
a kvoli niektorym sprdvam som neve-
dela spavat’. Ale naucila som sa dat’ bo-
kom svoje pocity a brat' to viac profe-
sionalne. Na Skoleni ndm okrem iného
povedali vetu, na ktoru som myslela pri
kazdej jednej sprave. ,,Takmer nikdy sa
nedozvies, ako to celé dopadlo.” A bolo
naozaj tazké nevediet, ako to celé skon-
¢ilo a ¢i moja rada doty¢nému pomohla.

Natalia

Aj ja som sa bala, ze to bude vel'mi na-
roéné. Ale vdaka moznosti rozpravat
na superviznych stretnutiach aj o tychto
obavach, strach ¢asom opadol. Pri nie-
ktorych problémoch to bolo naozaj na-
ro¢né a nie vzdy som si s mojimi vlast-
nymi emoéciami vedela poradit. Neraz
sa mi chcelo plakat' a nebolo jednodu-
ché, to vSetko zvladnut. No myslim, ze
som sa uz naucila ddvat svoje emocie
bokom a komunikovat' profesionalne.

Gabika

Ako prebieha bezna sluzba na Linke
dovery?

Na zaciatku projektu po absolvova-
ni spominaného Skolenia sme boli roz-
deleni do timov podla pracovnych dni,
teda od pondelka do piatka. Kazdy tim
mal dve zlozky, rovesnickych poradcov
a mentorku. Mentorky boli prvacky na
odbore socialnej prace. Pri odpisovani
mal kazdy tim dané pravidla podla svo-
jej mentorky. V mojom time sme si urcili



odpisovanie v abecednom poradi. Kazdy
kontroloval, ¢i nepribudla sprava. V ramci
timu sme si radili a pomahali. Pracovna
doba nam koncila o 6smej vecer. Ak pri-
§li spravy po 6smej, mal ich na starosti
tim, ktory mal sluzbu na d’alsi den. Cez
vikend sme nepracovali. Ak prisli spra-
vy, mal ich na starosti pondelkovy tim.

Natalia

V naSej skupinke sme boli Styri a na-
Sou mentorkou bola Studentka social-
nej prace na UPJS. Novia spravu sme
poslali do skupiny a odpisovala ta, kto-
ra vedela odpovedat, alebo ktora mala
viac Casu. Snazili sme sa striedat’ a po-
mahat’ si. Kazdi odpoved’ pred odosla-
nim kontrolovala mentorka. Na spravy
sme mohli odpovedat’ len do 6smej ho-
diny. Po nej sa sprava posuvala skupi-
ne, ktora mala sluzbu nasledujici den.

Gabika

MozZete s nami zdiel'at’ nejaky osobny
pribeh, ktory sa vas dotkol a ukazal
vam hodnotu vasej prace?

Takych pribehov je viac nez dost’. Sp

0-

meniem jeden, ktory sice nema S$tastny
koniec, ale ukazal mi, aka je tato praca do-
lezita. Otazkou v tomto pripade bola iba
jedna veta: ,,Ako mam zahnat' myslienky
na samovrazdu?“ Formulovanie odpovede
ma prinutilo nacriet’ hlbsie i do vlastného
vnutra a pytat’ sa, ako by som reagovala,
keby za mnou s rovnakou otazkou prisiel
niekto blizky. Dokazala by som mu pora-
dit’, ak by som neabsolvovala vsetky Sko-
lenia a prednasky? Aj tento moment mi
pomohol uvedomit’ si dolezitost’ a hodnotu
nasej prace. Povazujem za vel'mi potrebné
ucit’ sa rozpravat’ aj o naro¢nych témach
a nebat’ sa hovorit ani o svojich pocitoch.

Natalia

Silno sa ma dotkol pribeh dievéata, kto-
ré uz v trinastich rokoch bolo nutené vziat’
na seba rolu matky, ked’ze vlastna mama
ich opustila a otec sa o fu a jej mladsiu
sestru nestihal starat’. Bolo pre mna vel'mi
zlozité odpovedat’ jej. Pochopila som, aké
dolezité je hovorit o svojich pocitoch a
emociach a nezanedbavat’ ich. Ku kazdé-
mu by sme mali byt’ laskavi a empaticki.
Gabika

BAT sA
NEZNAMEHO

Je v pohode nebyt v pohode, ale ¢o uz
nie je v pohodeyje nerobit’ s tym nic. Ak
netreba sa bat’ vy-
avne prejavit’ svoje

sa citime bezra

hl'adat’ pomoc. Je
e iJe lepsieNortom rozpravat, ako
dr sebe. Skuiseni psychologovia i
lai Fipraveni pocuvat’, poradit, po-

POIIADAT 0 POMOC

BYT SMUTNY

moct’ na linkach ako IP¢ko, Krizova lin-
ka pomoci, Linka detskej istoty, Linka
detskej dovery. V tomto svete moznosti
nezostanme slepi vo€i svojim  tazkos-
tiam. Davajme pozor jeden na druheho,
bud’me voci sebe citlivi'a pozorni. Zdra-
vie mame len jedno, tak si ho vazme.



Sara Bariova

Buzica 163, 044 73 Kosice - okolie
0944 914 751, sarabariova@gmail.com
Gymnazium sv. KoSickych mucenikov
Cordikova 50, 040 23 Kogice

0911 872 801 office@gkmke.sk
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