


Organizacia IP¢ko vznikla v roku 2012. Mala za ciel vytvorit’ priestor, v ktorom
sa mladi l'udia nebudud bat hovorit' o svojich tazkostiach, problémoch di
najtajnejsich otazkach, na ktoré odpovede hladaju casto prave na internete.
Podla viacerych, najma zahrani¢nych, odbornikov je prave virtualita priestor,
ktory dodava mladym 'udom odvahu hovorit’ a robit’ veci, z ktorych by mali
vrealite obavy. Stoji za tym disinhibicny efekt, vdaka ktorému sme
ochotnejsi prekrodit’ urcité zauzivané normy spravania. Napriek nespornym
rizikam, ktoré to moze priniest, my vyuzivame prave jeho pozitivny efekt.
Vnimame ho ako zrychlovac pochopenia a prijatia. A prave to chceme

mladym ludom online poskytnut.

Podl'a nasho tohtoro¢ného vyskumu sme zistili, Ze az 63% mladych ludi chce

o svojich problémoch hovorit'anonymne. Technolégie nam k tomu ponukaju

obrovsku prilezitost, a tak sme ako prvy projekt spustili internetovid poradriu
IPCko.sk. Za tych 5 rokov sme uskutocnili asi 50 000 kontaktov a prave tato
skdsenost’ nas presvedcila o tom, ze mladi l'udia potrebuju viac. Aby sme im
poskytli moZnosti pomoci a rozvoja, vytvorili sme viaceré projekty, ktoré boli

ré6znym spésobom mladym ludom uzitocné.




SVET ONLINE...

IPcko.sk je tu pre vSetkych mladych l'udi, ktori potrebuju pomoc a podporu.
Sme tim 30 poradcov - psycholégov a socidlnych pracovnikov. Aby si mladi
z nasich rozhovorov odnasali ¢o najviac, kazdy z nas prechadza naro¢nym
180- hodinovym vzdeldavanim. Denne sa stretdvame so slovami, Ze sme prvi,
na ktorych sa, obklopeni priatefmi, mohli obratit. V poslednom roku
s volanim o pomoc aradu ndm napisali aZz 10 163-krat. Pre mladych sme
online kazdy deri od 7:00 do polnoci. Za rok 2016 sme boli dokopy online az
1440 hodin. Navyse, nechceme mladych nechat’ ¢akat’ na pomoc a nechavat’
ich samych ani v no¢nych hodinach. V tomto ¢ase nam preto m6zu napisat’ e-
mail, na ktory im v kratkom case odpovieme. Mladi l'udia k nam prichadzaju
s roznymi témami. Ozyvaju sa najma vtedy, ked’ uz nevedia, Co dalej. Aky krok
urobit. Potrebuju niekoho, komu mézu povedat, ¢o prezivaju, vyrozpravat
sa. Chcd zmenu arieSenie svojich problémov. IP¢ko neraz vnimaju ako
poslednd moznost.

Casto prichddzaju plni strachu, smitku, Gzkosti. Chcu riedit’ rézne témy.
NajcastejSie rozpravaju o smutku, tzkosti, chct poradit’ so svojimi vztahmi,

¢i zachranit' spod tiefia nasilia.

wSAMOTA, DEPRESIA, STRACH (23,38 %)
» PARTNERSKE VZTAHY (23,12 %)
NASILIE A PROBLEMY V RODINE (12,27%)
= OTAZKY ZMYSLU ZIVOTA (10,45 %)
» SEBAPOSKODZOVANIE A SUICIDALITA (6,18 %)
w SKOLSKE PROBLEMY (6,58 %)
wSEXUALITA (4,13 %)
w PSYCHICKE PORUCHY (4,01 %)
= STRES A PSYCHOSOMATIKA (3,86 %)
= PROBLEMY V PRACI (2,25 %)
= SOCIALNO-PRAVNA OBLAST (1,34 %)
= NAVYKOVE LATKY (1,22 %)




Internet je pre mladych ludi beznym priestorom a viac neZ polovica z nich je sicastou
nejakej online komunity. Hladaju si tam online priatelov, no najcastejSie hladaju niekoho,
kto ich neodsudi, kto ich pochopi a poradi im, ako zvladdat’ narocné situacie. To, Co ich
spaja, je neraz smutok, samota, Ci bolest’ duse. Svoje Zivoty zvladaju vdaka ublizovaniu
sebe, ¢i ziskaniu dokonalého tela nedokonalymi prostriedkami. V nezdravom sprdavani sa

podporuju, no spolo¢ne nevedia najst’ nieco, vdaka Comu by boli v Zivote Stastnejsi.

Prave do tychto online skupin aonline fér vstupujeme. Vyhladavame tych
najohrozenejsich. Tych, ktori hladaju smrt a bolest, aby sa zbavili narocnosti svojho
Zivota. Tim naSich online tereridkov im tdto moznost’ ponukal pocas celého roka. Na
portdloch Birtz, Facebook, Instagram, ¢i r6znych férach ukazoval alternativy, ktoré mézu
vo svojom zivote vyuzit. Hovoril o instittciach, i organizaciach, ktoré im mézu pomoct’.
Nadviazanim kontaktu s fludmi informujeme o moZnostiach pomoci prave v situaciach,
ktoré na socidlnych sietach opisuju ako vlastnu skidsenost. Pocas celého roka sme
zacielovali nasu pozornost’ prave na tie komunity ludi, ktoré volaji o pomoc a potrebuju

ju.

Byt v skupine s tymi, ktori preZili podobné situdcie a nepozeraju na bolest’ a Zivotné
tazkosti inych cez prsty, napomaha tomu, Zze mlady clovek sa citi prijaty, pochopeny. Po
dlhom case vylu¢ovania, nechdpania a kritizovania sa ndjde niekto, kto ho berie takého
aky je.

Portal [ne]normalne.sk sme vytvorili, aby sme mladym poskytli bezpecny a zaujimavy
priestor, kde moézu zdielat’ svoje pribehy, hfadat’ odpovede na svoje otazky a cestu z
narocnej zivotnej situdcie. Na portali mézu najst’ zaujimavé blogy, rozhovory, videa
s odbornikmi, ktori prijemnym jazykom rozpravaju o tazkych témach. Pozriet’ simo6zu tiez

videa dalSich mladych, ktori svoje Zivotné pribehy dlhé roky skryvali.



... AOFFLINE

KACKO

Pre mnohych je moZnost’ napisat’ na internetovu poradnu IPcko.sk
prvym krokom k hladaniu rieSenia svojho narocného Zivotného
osudu. KACKO je centrum prvého kontaktu, kde maji mladi ludia
moznost’ konzultovat’ svoj problém osobne a urobit’akoby medzikrok
pred vyhladanim potrebného odbornika. V roku 2016 sme uskutocnili
asi XX osobnych rozhovorov s mladymi fudmi a posmelili ich tak

k zlepSeniu svojho Zivota.

UPSIDE

Nizkoprahové kontaktné centrum UPside otvaralo svoje brany pol
roka. Za ten cas viiom naslo Utocisko, porozumenie, prijatie
a vypocutie asi 600 mladych ludi. Spolocne si zahrali mnoZstvo
spolocenskych hier. Spolocne hovorili o zaujimavych ¢&i tazkych
témach, o Zivote, o zalubach, & svojich snoch. Casto si dali nejaku tu

dobrotku a spolocne travili super cas.




IMAGE

V ramci stretnuti na IPcko.sk, alebo v UPside sme
objavili tuzbu mladych ludi rozvijat’ svoju osobnost.
Slovo IMAGE je neoddelitelne spdaté smladym
¢lovekom. Mladi chcd byt COOL azapadnut do
partie. Ako mat’ IMAGE a pritom ostat’ sam sebou?
Seba-rozvojovy program IMAGE dostdava do
rovnovahy to, ¢o sa deje vo vnutri mladého cloveka
stym, <o prezentuje navonok, aaj naopak.
Stretnutia IMAGE davaju do suladu vonkajsi obraz
(IMAGE) ¢loveka s jeho vndtornymi snami a pocitmi
- teda s vnatornym obrazom (IMAGE). V roku 2016
sme pripravili XX IMAGE stretnuti s XX mladymi

fudmi, sktorymi sme pracovali na zlepSeni a

objaveniich IMAGU, najma toho vnutorného.




NEZABUDAME ANI NA SPOLUPRACU S ODBORNIKMI...

V predviano¢nom obdobi sme sa stretli s mnohymi odbornikmi. Spojili sme psycholégov,
ucitelov, socidlnych pracovnikov, ale aj technicky zameranych profesionalov, ktori sa
venuju dnednej generdcii mladych ludi. Konferenciou sme nadviazali na jej minuloro¢ny
Uspech, kedy sme zistili, Ze virtudlna Generdcia neexistuje. Pocas tej tohtoro¢nej sme viak
zistovali PreCo. Konferencia sa niesla v téme Virtudlna Generdacia neexistuje- ale preco?.
Odbornik — vyskumnik z Masarykovej univerzity v Brne, ktory sa dlhorocne venuje prave
téme sucasnej generacie a jej online zivota, nam vysvetlil dévody, pre ktoré sa dnesni
mladi vlastne tak velmi od tych generacii predtym neliSia. Na konferencii boli predstavené
tiez r6zne moznosti, vdaka ktorym méze virtualita pomahat’ detom a mladym nie len
v tazkych chvilach, ale tieZ rozvijat’ ich osobnost’ potencial. Konferencia dala priestor tiez
vydobytkom dne3nej doby. Ucastnici konferencie si mohli vyskasat Virtudlnu realitu,
zahrat' si dobré PC hry, ale tiez otestovat’ svoju osobnost’ vd'aka Facebooku. Verime, ze
konferencia priniesla mnoZstvo poznatkov a zaZitkov avytvorila vhodnd a tvorivd

atmosféru pre pozndvanie a hladanie moznosti pre deti a mladych f'udi v dneSnej dobe.

Prispevky odbornikov boli velmi putavé aprinosné. Aby sme na ne ani v buducnosti
nezabudli a mohli sa k nim vratit’ alebo aby sa mohli dostat’ to rik dalsim ludom, vytvorili

sme online zbornik Virtudlna Generacia.




Skusenosti a dolezité informacie chceme nielen ziskavat'. Nasu pracu si vazi mnozstvo
odbornikov a organiziacii, ¢o dokazuju aj tym, Ze nas pozyvaju na rézne konferencie i
iné odborné podujatia. Svojimi vedomostami a skdsenostami sme vystupili na
konferencii TEDX, Konferencii ointernetovom poradenstve Modrej Linky v Brne,
Konferencii Skola v kontexte zdravia pozitivnej psycholdgie, konferencii Krizovatky,
konferencidch pre stredoskoldkov (Mladi info, Na kdvu) ¢ detskej konferencii
a dalSich. Nasu pracu sme prezentovali na Eurdpskej konferencii o mladych pri
prileZitosti Holandského predsednictva v Amsterdame, ¢i tieZ na Eurdpskej konferencii

na podporu arozvoj talentu deti amladych [fudi pri prileZitosti Slovenského

predsednictva.

Vroku 2016 sme pokracovali aj s diskusiami, na ktorych sme si odbornikov na dusu
posadili na povestny gauc. Na Gau¢ sme tentoraz posadili skdsend Skolsku
psychologicku profesorku Evu GajdoSovu a vyborného terapeuta Vlada Hambalka.
V teple a pohodovej atmosfére festivalu Pohoda sme sa rozprdvali o ndro¢nej téme

samovrazd mladych ludi.

Rozhovor sme pripravili tiez s odbornikom DuSanom Fabianom. Vo videu nam hovoril

o tom, €o je za samotou, s ktorou k nam prichadza mnoZstvo mladych udi. Hovori nie

len o tom, €o ju spOsobuje, ale tieZ a najma o tom, ako z tejto samoty vystupit.




...A O ODBORNYCH VECIACH AJ PISEME

V nasej praci na internetovej poradni IPCko.sk, ako aj v dalsich projektoch sa neustale
vynaraju Specifika, ktoré so sebou internet a virtudlny priestor prinasaju. Niektoré
zistenia su pozitivne, iné nam robia vrasky na Cele. Nase skdsenosti a nové zistenia si
vSak nenechdvame pre seba. PiSeme o nich ¢lanky a blogy, ktoré uverejriujeme na nasich

strankach.

V Roku 2016 sme napisali 8 blogov. Hovorili sme jednoduchym jazykom o neraz tazkych
a odbornych témach. Chceli sme Specifika, ktoré nas so vsetkych stran obklopujd,
priblizit mladym ludom. Lebo len ak vieme, ¢o sa okolo nas deje, vieme s tym zit
a vyuzivat’ to, o nam modze priniest’ Uzitok. Pisali sme o online disinhibicnom efekte,
ktory nam v priestore internetu berie takmer vSetky zabrany a o tom, aké pozitiva to do
nasich Zivotov prindsa; o naSom podvedomom spravani, ktoré sa prejavuje najma vo
virtualite; o online skupinach, v ktorych je sebaposkodzujiice spravanie podporované,

no aj o samote a neviditelnosti deti a mladych, ktori potrebujd pomoc.

VIAC POMAHAJUCEHO OBSAHU

Mladi ludia hladaju aj v tych najtazsich chvilach pomoc na internete. To, ¢o nachadzaju,
nas vsak zarazilo. Namiesto pomoci ndjdu navod, ako ukoncit’ Zivot. Namiesto cesty von
z problémov narazia len na cestu, ktorou sa mézu do dalSich problémov dostat.
Rozhodli sme sa preto o vaznych témach dusevného zdravia hovorit’,,nahlas a prispiet’

tak k tomu, aby mladi, ktori hladaji pomoc a odpovede na otdazky, ich aj nasli.

Prva téma, ktora bola v nasich ociach najpalcivejsia, boli samovrazdy mladych l'udi. Na
tuto tému sme uskutocnili rozhovor so psychiatrom Michalom Patarakom, citali knihu
od autora, ktory sa s depresiou, vysporaduva cely Zivot. Prave depresia s takymito
myslienkami suvisi. Clanky, ktoré buraji predsudky apomahaji najst nadej,
uverejiiujeme na viacerych portaloch, aby sa k nim mohlo dostat ¢o najviac mladych fudi.
Verime, Ze tymto nasSim mini projektom naplnime internet takymi ¢lankami, ktoré budu

pomahat’.




PYTAME SA TYCH, KTORYCH SA TO TYKA

V roku 2016 sme boli tiez zvedavi na to, pre¢o mladi l'udia vyhladavaji pomoc online,
o je pre nich ddlezité a naopak, ¢o im v pomoci brdni. Aby sme mali info z prvej ruky,

spytali sme sa 615 slovenskych stredoskolakov. Zistili sme mnoho zaujimavého.

Co je pre
mladych ludi na
online poradni

NIKTO O TOM dolezité?

NEVIE

Kolko mladych by
vyhladalo odbornika

KONFLIKTY priréznych
V RODINE problémoch?

To, ¢o sme zistili, nds velmi prekvapilo. Myslime si, Ze tieto informdcie su zaujimavé aj
pre spolocnost apreto sme vlete zorganizovali knasim zisteniam tlacovu

konferenciu ,,AZ 38% mladych ostdva s myslienkami na samovrazdu samo*

Kolko mladych by o
myslienkach na NEPOVEDAL BY
SOM O TOM

samovrazdu
NIKOMU

nepovedali nikomu?




KTO STOJi ZA VSETKYM TYM DOBRYM ?

IPCko tvori tim 35 poradcov. Su to mladi psycholdgovia a socidlni pracovnici, ktori vo svojom volnom
Case nelenosia, ale podavaju pomocnu ruku mladym v nddzi. SU to mladi fudia pIni eldnu, novych
napadov, no zarover zodpovednosti a vytrvalosti. V roku 2016 pribudlo 14 novych tvari. Svoje prvé

chat-rozhovory zvladli bravirne aj vd'aka vzajomnej podpore vSetkych v time a koordindtorom.

Svoj nezabudnutelny podiel ma akreditované 180-hodinové vzdeldvanie o online pomoci v krizovych
situacidch, ktoré vetci novacikovia absolvuju. Stretli sme sa aZz 12-krat, aby sme boli ti najlepsi. Tym
vSak nekoncime. V3etci sa pravidelne stretavame na dalSich vzdelavaniach, kde mézeme profesionalne
aj osobnostne rast. Priestor na zvladnutie narocnych pribehov mame aj na superviziach. Vdaka

certifikovanym supervizorom naberaju novy dych a moznosti pomahania mladym.

Do timu nam pribudla nova koordinatorka Zuzka, ktora svoju ulohu zvladla bravirne.




Nasi poradcovia nie su len neznami schovani za obrazovkami svojich poditacov. Navzajom
vytvaraju priatelstva, stretavaju sa na réznych akciach. Mnohi tu stretli svojich starych znamych
aznezndmych sa stali dobri priatelia. Spolo¢ne sa stretdvame na teambuildingoch, (i

posedeniach pri &ajiku a hre - ,,Cajovniach“. Vela sa spolu rozprdvame a este viac sa smejeme.

Nasi poradcovia nestavaju len na odbornosti, ale aj na dobrych vztahoch. Aj tento rok sme sa
vdaka tomu stretli na oslave dvoch svadieb troch nasich IP¢karov. Spolo¢ne sme im zapriali vela

Iasky a St'astia do spolo¢ného Zivota.




NA CO SME HRDI

Nasa koordinatorka Lucka bola nominovana na dobrovolnika roka. Popri svojej praci sa

vzorne starda o nas dobrovolnikov, pomaha nam, povzbudzuje nas a neraz aj upokojuje.

Ruku podala samotnému prezidentovi a hoci si neodniesla ... bez keramického srdca,

v nasich odiach si ziskala srdcia kazdého jedného z nas.

V tomto roku sme oslavili 4. vyrocie vzniku nasej organizdcie aj spustenia chatovej poradne
IPCko.sk. Za ten ¢as sme presli velkym vyvinom, naudili sme sa mnozstvo novych veci,
rozbehli sme vela projektov. Cez naSu poradriu preslo asi 200 poradcov a mnozstvo

mladych ludi sa na nas obratilo s nadejou, Ze im pomo&zeme. Verime, Ze vacsina z nich

odchadzala spokojna a pripravena na dalsiu cestu svojho Zivota.

NIEN
H ZALEZITOST
NSKE) REPUBLIKY

Na internetovej poradni IP¢ko.sk ako aj v dalSich naSich projektoch sa stretdvame

s mnozstvom mladych ludi, ktori v sebe skryvaju neuveritelny potencial. Chceli sme im dat’
priestor, aby svoj talent ukazali. Koncom roka sme vytvorili kalendar na rok 2017, aby tesil

vSetkych, ktori maju IP¢ko radi. Poradcovia spojili svoje sily s mladymi, ktori nam piSu

a vytvorili nadherny kreativny kalendar plny povzbudivych myslienok.



SAMEMU SA TAZKO ROBI SVET KRAJSIM

Vdaka spoluprdci a dobrym vztahom s d'alSimi organizaciami tu vieme byt pre deti

a mladych a efektivne im pomahat vo vytvarani lepSieho a bezpecnejSieho Zivota.
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