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Therapeutic Diary in Bibliotherapy
(in Slovak)

Abstract:

The authors deal with the writing of therapeutic diaries as part of clinical, developmental and
preventive bibliotherapy. They inform about proven biological, psychological and social effects,
examples of successful use in medical and pedagogical practice, basic principles, rules and conditions of
writing, possible risks as well as the tasks of professionals accompanying individuals to such kind of
therapy. They present bibliotherapy within the field of therapeutic pedagogy, which with a focus on
helping a person in somatic, mental and social functions, in the improvement of quality of life and
integration of the individual into society, has an essential role and importance. They describe their own
experience with the application of therapeutic diaries as a tool for personal and professional growth of
the university students preparing to work in the helping profession of therapeutic pedagogue during a
period of predominantly on-line distance learning application for society-wide anti-epidemiological
regulations. The collected and retrospectively analyzed feedback from the students showed that
therapeutic diaries are also an effective preventive method for coping in difficult life situations when
the possibility of physical verbal sharing of experiences with another person is limited, difficult,
unavailable or may not be appropriate. The article points out the importance of promotion of
therapeutic diaries for pedagogical and health professionals as a tool for processing emotionally
stressful situations and experiences not only in children and adults with a focus on supporting their



healthy development and life but also as a potential tool of one’s psychohygiene in connection with the
performance of their profession.
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Terapeuticky dennik v biblioterapii

Abstrakt:

Autorky sa v clanku zaoberaju pisanim terapeutickych dennikov ako sucasti klinickej, vyvinovej a
preventivnej biblioterapie. Informuji o preukazanych biologickych, psychologickych a socialnych
ucinkoch, o prikladoch udspesného uplatnenia v pedagogickej i zdravotnickej praxi, zakladnych
zasadach, pravidlach a podmienkach pisania, moznych rizikich ako aj o ulohach profesionala
sprevadzajiceho jednotlivca ramci biblioterapie. Predstavuju biblioterapiu v ramci odboru lie¢ebne;
pedagogiky, ktora so zameranim na pomoc cloveku pri somatickych, psychickych a socialnych
funkciach, pri zvySovani kvality Zivota a zaclenenia jednotlivca do spolo¢nosti, ma podstatnd tlohu a
vyznam. Popisuja vlastni skisenost’ s uplatnenim terapeutickych dennikov ako nastroja osobnostného
a profesionalneho rastu u Studentov univerzity pripravujicich sa na pracu v pomahajicej profesii
lieccebného pedagdga pocas obdobia prevazne on-line distancného vzdelavania pre prijaté
celospolocenské protiepidemiologické opatrenia. Zozbierané a retrospektivne analyzované spitné vizby
studentov ukazali, Zze pri terapeutickych dennikoch ide aj o Gc¢innd preventivnu metédu na zvladanie
naroc¢nych zivotnych situacif, ked” je moznost’ fyzického verbalneho zdielania vyznamnych zazitkov s
inou osobou limitovand, st'azen4, nedostupna alebo by nemusela byt vhodna. Clanok poukazuje na
vyznam propagacie terapeutickych dennikov u pedagogickych a zdravotnickych pracovnikov ako
nastroja na spracovanie emocne zat'azovych situacii a zazitkov nielen u deti a dospelych so zameranim
na podporu ich zdravého vyvinu a Zivota, ale aj ako potencialneho nastroja vlastnej psychohygieny
v suvislosti s vykonom ich profesie.

Klitové slova:
terapeuticky dennfk, receptivne a expresivne metddy biblioterapie, expresivne pisanie, klinicka,
vyvinova a preventivna biblioterapia, uloha profesionala v terapeutickom procese pisania.



Uvod

Cielavedomé uplatiovanie terapeutickych acinkov citania a  pisania je
pravdepodobne rovnako tak staré ako histéria réznych systémov pisma. Velké diela —
eposy roznych narodov a prehistoricka poézia, liecivé piesne a citanie textov od naich
vzdialenych predkov s s nami dodnes, pretoze su integralnou sucast’ou nasej literarnej
aj hudobnej kulttury a folkloru.

Pisanie dennikov mame najcastejsie spojené s pubertilnym a adolescentnym
obdobim zivota cloveka. Vplyvom prirodzenych vyraznych a nerovhomernych
biologickych zmien dochadza v tomto vyvinovom obdobi aj ku zmenam v psychickej
oblasti. ZvySena emocionalna vnimavost’, prehlbovanie citového zivota, zvyraznena
hibka a intenzita prezivania, Zivsia predstavivost’ a hPadanie a rozvoj vlastnej identity ako
prirodzené javy v tomto vyvinovom obdobi prirodzene vedud aj k zvySenému zaujmu o
umenie, transcendentalne, snahu o basnické a iné umelecké sebavyjadrenie, ako aj o
vedenie dennikov ako jednej z moznosti na zvladnutie prebiechajucich zmien. Dennik
vsak moéze rovnako dobre pomahat’ aj v inych vyvinovych obdobiach ¢loveka, rovnako
v dospelosti, ako aj v detstve.

Existuja rozne druhy dennikov. Faktografické, ktoré sa sustred’uju na strohy popis
vonkajsich udalosti, fakty a hesla s jednoduchym ciefom ich iba zachytit’ alebo popisat’.
Dalej si denniky spomienkové, ktorjch ciefom je zachytenie a pripomenutie
vyznamnych osobnych alebo rodinnych udalosti, pripadne vyznamnych udalosti urcitej
skupiny oséb alebo organizacie (rovesnickej skupiny, triedy, skoly, klubu a podobne),
ktoré casto mavaji podobu kroniky. Existujd denniky motivacné, urcené na
zaznamenavanie stanovenych cielov spravidla vykonového charakteru a pokrokov
v nich. Existujd dennfky, ktoré zachytavaju informacie, ktoré pre nas maja istd hodnotu,
za ¢o sme vdacni a co sa podarilo. Existujd denniky CcitateI'ské na zachytavanie
zaujimavych citatov, vypiskov z knih. A existuja tiez denniky terapeutické, ktorych sicelom je
gachytenie najsikromneiSich individudlnych myslienok, pocitov, emdcit, tigob, vynamov a snov
Jednotlivea.

Pisanie terapeutickych dennikov v terapeutickej praxi historicky zacinalo
zapisovanim snov. Rovnako ako krasna literatira prostrednictvom jazyka, tak aj sny
prostrednictvom obrazov, komunikuji metaforické vyznamy, ktoré moézu byt
individualne vel'mi vyznamné. Prvé dennfky v klinickej praxi vyuzivali psychoanalyticki
psychoterapeuti. Pacienti si do nich zaznamenavali svoje sny a na stretnutiach potom
o nich spolo¢ne s terapeutom diskutovali. Sprostredkovane teda slazili ako bohaty
terapeuticky material. Vyuzitie dennikov na monitorovanie spravania a neskor aj pocitov
a myslienok, je vSak hlboko zakorenené v tradicii behavioralnej terapie. Denniky v ramci
klinickej psycholdgie preto nie prekvapujico spopularizovali prave behavioralni terapeuti

(Thiele a kol., 2020).



V tomto c¢lanku prinasame pohlad na moznosti vedenia terapeutickych dennikov
na rieSenie aktualnych problémov v akomkolvek vekovom obdobi s osobitnym s

podporou liecebného pedagoga.

1. Liecebnopedagogicky orientovana biblioterapia

Pojem biblioterapia je znamy prevazne v spojitosti s medicinou, ako metéda v
psychoterapii, ktora sa vyuziva najma pri praci s psychiatrickymi pacientmi. Biblioterapia
ma uzke prepojenie aj s inymi vednymi odbormi (psycholdgia, pedagogika, sociologia,
liecebna pedagogika, Specialna pedagogika, literarne umenie, knihoveda, ...).

H. Hartlova, a P. Hartl, definovali biblioterapiu ako metédu vyuzivajacu liecebné
alebo podporné ucinky ¢itania (Hartlova a Hartl, 2009). M. Howie vymedzil klinickd a
vyvinovu biblioterapiu. Klinicka biblioterapiu chape ako metdédu intervencie, pomoci
poskytovanej pacientom s vaznym emocionalnymi alebo behavioralnymi tazkost’ami
(Howie, 1988). Vyvinovu biblioterapiu povazuje za podporni metdédu pri rieSeni
krizovych situacii, napomahajicu sebarozvoju jednotlivca, ktora slazi na uspokojovanie
jeho zZivotnych potrieb. P. Svoboda popisuje biblioterapiu ako psychosomatickd,
psychorelaxacnd, edukacnt, ako tvorivé pisanie, pisanie dennika, narativnu, lyrickdy,
polyesteticku a virtualnu (Svoboda, 1988).

Biblioterapiu v lietebnej pedagogike chapeme ako cielavedomié, systematické liecebnovychovné
posobenie jednotlivymi glogkami literdarnebo prejavn u ohrozenych, chorych, narusenych,
zdravotne znevyhodnenych jednotlivcov. Biblioterapia ako metdda komunikativneho
charaktern ma podnecujuci vplyv na verbalny prejav klientov a moze slazit® ako
interakény  cinitel, stimulator emocionalneho, etického a socidlneho vyvinu.
Biblioterapeutickd intervencia moéze u cloveka v zlozitej zivotnej situdcii sprostredkovat’
vhl'ad do jeho problémov, moznosti ich riesenia a zivotnych perspektiv (Majzlanova,
2018, s. 193).

Z hladiska pristupu ku klientovi rozoznavame Rlinickd, edunkativno — humanistickii a
bebaviordlnu biblioterapin. Klinickd biblioterapia sa chape ako metdda intervencie, pomoci,
poskytovanej pacientom so psychickymi a emocionalnymi problémami, v pedagogicko-
psychologickych poradniach, v zariadeniach dtustavného typu pre postihnutych
jednotlivcov, kde je biblioterapia indikovana ako podporna terapia popri farmakologickej
liecbe a psychoterapii. Txv. edukativno — bumanistickd biblioterapia sluzi ako intervencny
program v Skolach, v  detskych domovoch, v domovoch déchodcov,
liecebnovychovnych zariadeniach, v $pecialnopedagogickych poradniach, v kluboch a
organizaciach v ramci obcianskych zdruzeni a nadacii. Bebaviordlna biblioterapia sa
uplatiiuyje v ambulanciach a centrach pre liecbu drogovych zavislosti, v
napravnovychovnych zariadeniach, pre osoby vo vykone trestu, v diagnostickych

centrach pre deti a mladez (Majzlanova, 2017, s. 6).



Pri biblioterapii zameranej na jednotlivca hovorime o ndividudlne biblioterapit.
Uplatiiujeme ju vtedy, ked” klient nie je pripraveny posobit’ v skupine alebo si riesenie
jeho problému vyzaduje osobitny pristup. Skwpinovi forma biblioterapie posobi ako
motivacny a aktivacny cinitel pri praci s klientom, vytvara priaznivé podmienky na
prekonanie emocionalnej izolacie, navodzuje snahu vzajomného porozumenia. Hromadni
forma biblioterapie je vel'mi zriedkava a vicSinou sa kombinuje so skupinovou alebo
individualnou formou biblioterapie. Uskutoéniuje sa napriklad prostrednictvom rozhlasu
v danom zariadeni pri vysielani literarneho diela. Jednotlivé formy biblioterapie sa
kombinuji. Pocas hromadnej alebo skupinovej formy biblioterapie moéze niektory z
klientov po case potrebovat’ individualny kontakt s terapeutom a naopak, klient v
individualne forme biblioterapie sa moze po urcitom case zaradit® do skupiny
(Pilarcikova-Hyblova, 1997, s. 24; Rothschild, 2007).

V7 rimei cielov sa u klientov zameriavame 7a nadviazanie kontaktov, odreagovanie napitia,
rozvej xdravého sebavedomia, sebarealizdcie, spoluprdce, roxvej tvorivesti a predstavivosts, poskytovanie
zasitkn fispesnosti, vzbudenie G prehlbenie gdnjmov, rozvijanie kommnikdcie, schopnosti nabladn na
svoju  situdcin,  hodnoty, problémy, odpiitanie sa od  problémov. NV liecebnopedagogicky
orientovanej biblioterapii si stanovujeme globdlne ciele, ktoré vyplyvaji z aktualnych
problémov u klienta v oblasti spravania a prezivania (u deti napriklad impulzivne
spravanie, problémy s adaptaciou na nové prostredie a pod., u dospelych klientov s
emocionalnymi problémami pri zvladani st’azenych zivotnych situacii, ako je vazne
ochorenie, posttraumatické stavy). V ramci uvedenych ciefov sa zameriavame na
sebapoznavanie, ziskavanie novych informacii a skusenosti, ktoré v mnohych pripadoch
maju pozitivny vplyv na spravanie, prezivanie a vytvaranie novych postojov. Pri
konkrétnesich cieloch sa zameriavame na plnenie ciastkovych siloh pomocou funkcii literarneho
textu, na zaklade cieleného vyberu literarnych Zanrov a pod. Pri mikrocieloch ide o
identifikaciu konkrétnych pristupov, ktoré uplatiujeme pri dosahovani zaverecného
ciela (Majzlanova, 2017, s. 8).

Zameriavame sa v nej na pochopenie, porozumenie a prijatie zivotnej situacie, v
ktorej sa clovek nachadza, najdenie zdrojov zvladania, poskytnutie modelov spravania,
sprostredkovanie nadeje a novych Zivotnych kompetencii, pozitivneho emocionalneho
a estetického zazitku, vedenie k hlbSiemu zmyslu a pozitivhym Zivotnym hodnotam
v rozsirenom holistickom bio-psycho-socio-spiritualnom koncepte ponimania zdravia
cloveka prostrednictvom literarnych diel (Majzlanova, 2018).

Predmet biblioterapia — sa okrem arteterapie, dramatoterapie, ergoterapie,
muzikoterapie, psychomotorickej terapie a terapie hrou - vyucuje na Katedre liecebnej
pedagogiky Pedagogickej fakulty Univerzity Komenského od roku 1994. Studenti

studijného programu liecebna pedagogika absolvuju 4 semestre teoretickej a praktickej



vyucby z biblioterapie ako sucast’ celkového poctu 5000 hodin univerzitného Stadia v
odbore liecebnej pedagogiky.

2. Terapeutické denniky ako sucast’ expresivnej metddy biblioterapie

V7 biblioterapii ug tradicne roglisujeme receptivnn a expresivnu metidu biblioterapie. Pri
receptivne metide biblioterapie ide hlavne o terapeuticko-vychovné a preventivne vychovné
vyuzivanie:

1)  pociivania prednasaného alebo predcitaného literarneho diela alebo;

2)  samostatného (anza literarneho diela.

Pri expresivnes metdde biblioterapie ide o terapeuticko-vychovné a preventivne vychovné
uplatnovanie:

1)  aktivneho umeleckého prednesun/reciticie alebo rozpravania pribehov, rozpravok,
basni, atd’.;

2)  pisania ako takého az aktivnej literarnej tvorby vzdy v ramci vopred
identifikovanych terapeuticko-vychovnych cielov (Kotrbova a kol., 2019).
Sucast'ou kazdej biblioterapie je roghovor, dialodg, vysvetlovanie, skupinova diskusia,

alebo ina forma interakcie s terapeutom, ktorej primarnym ciefom je poskytovanie spditnes

vdazby, faciliticia, podpora a sprevidzanie procesu pogndvania.

Pri uplatneni receptivnej metoédy biblioterapie technikou c¢itania — uplatiujeme
citanie ret’azové, spolocné, solové, citanie vo dvojici a predcitavanie textu. Z pohladu
funkcénosti rozoznavame citanie informacné, kritické a tvorivé. Cielom informacného citania je
zoznamit® Citatel'a s danym textom a ziskat’ nové informacie. Prz kritickom Citani je klienti
vyjadruju k textu svoje vlastné stanovisko, nazor. Tento pristup sa ukazal ako vhodny
najmd u deti v pubertalnom veku a u niektorych dospelych klientov. Tworivé citanie je
prilezitost'ou pre klienta dokoncit’ dej literarneho textu inak, zmenit’ zvrat deja a
podobne a tym sa konfrontovat’ so svojou zivotnou situaciou (Obert, 1986).

Pokial’ ide o expresivnu metddu biblioterapie sucasni autori zarad'uja zerapeutické
denniky medzi traditné a zndme metddy expresivneg  biblioterapie (Svoboda, 2013, s. 47,
Majzlanova, 2017, s. 32; Kovacova a ValeSova-Malecova, 2018, s. 11), ku ktorym sa
okrem pisania terapeutickych dennikov zarad'uje aj rozpravanie pribehov, recitacia alebo
umelecky prednes uplatiiovany na zaklade vopred identifikovanych terapeuticko-
vychovnych cielov. Patri sem aj pisanie listov — literarnemu hrdinovi, autorovi diela,
sebe alebo inej dolezitej osobe, tvorivé pisanie — teda tvorba krat§ich alebo dlhsich
umeleckych literarnych atvarov — parémii, poézie, prozy alebo divadelnych hier, pisanie
vypiskov citatov z literarnych diel alebo zaznamenavanie zatial pisomne nezachytenych
slovesnych umeleckych diel, pisanie ¢itatel'skych ohlasov a citatel'skych dennikov, tvorba

textovych alebo textovo-obrazovych kolazi, komixov a podobne (Majzlanova, 2017,



Svoboda, 2013; Majzlanova, 2005). Ide o vSetky také cinnosti, kde je recipient vedeny k
aktivnemu spracuvaniu materialu slovesného charakteru.

V zahrani¢nej odbornej literatire' sa pisanie terapeutickych dennikov zahffia do
skupiny podpornych pristupov oznacovanych sthrnne ,expressive writting” a hoci vo
svojej podstate kazdé pisanie je expresivne (vzdy je zamerom pisatela nieco — 70 express —
vyjadrit’, v tomto pripade slovne), tymto slovom sa v porovnani s inymi pristupmi (ako
napriklad | creative writing®) oznacuje, ze nejde iba tak o akékol'vek slovné vyjadrovanie
alebo popisovanie — racionalne alebo reportazne faktografické alebo iné obdobné — ale
hlavne a v prvom rade o (seba)odhalovanie, vyjadrovanie a popisovanie vlastnych
pocitov, emdcii, tazob, myslienok, vyznamov a hodnot.

V literarnom umeni byvame niekedy svedkami pretavenia pévodne sikromnych a
dévernych zapiskov, poznamok a uvah vedenych v podobe dennikov do neskorsej
podoby literarnych diel. Za vsetky spomefime celosvetovo najznamejsi publikovany
dennik s rovnakym nazvom autorky aj diela Dennik Anny Frankovej, ktory mal najskor
vo svojej podstate podobu terapeutického dennika a neskdr ho — na zaklade
publikovanej verejnej vyzvy danskeho Slobodného radia Oranje vysielajuceho z Velkej
Britanie aby obcania poskytli svoje denniky pre povojnovu zbierku na historické ucely —
Anna Frankova zacala prepisovat’ do podoby knihy (Shemesh, 2016).

Na zabezpecenie skutocne terapeutickej povahy dennika je vsak potrebné
jednoznacne res$pektovat’ zasadu, ze ferapeuticky dennik nie je urieny na (itanie nikomu inénn
ako jeho pisatelovi (Rainwater, 1993, s. 91). Preto je na doverny privatny charakter
terapeutického dennika potrebné klast od samého zaciatku nalezitd pozornost.
Vysvetlit’ klientovi dévody takéhoto zamerania vratane jeho priebezného vedenia k
uskutocneniu vsetkych potrebnych a nevyhnutnych krokov a opatreni na ochranu
dennika pred nechcenym oboznamenim sa s jeho obsahom zo strany inej osoby
(Pennebaker, 2013, s. 12-13). Aj ked’ by to malo byt za cenu zaobstarania trezora s
kédom, do ktorého bude dennik vlozeny, aby bol chraneny. To samozrejme, nevylucuje
moznost’ neskorsicho spracovania zapiskov z terapeutického dennika do umeleckej
literarnej podoby, ak by si to osoba neskor takto priala. Avsak umelecky literarny zamer
nema byt’ v popredi.

Pre naplnenie terapeutickych zamerov je preto v prvom rade zo strany
sprevadzajuceho profesionala potrebné osobu instruovat’ a podporovat’ v zabezpeceni
takych podmienok, aby pri pisani dennika mohol byt’ pisatel maximalne #primny, slobodny
a otvoreny hlavne sam pred sebon aj vo velmi intimnych dileZitostiach. Hlavne v takych, o ktorych
sa moze inak sam domnievat’, ze o nich z r6znych dévodov — ¢i uz s dané vychovou,

kultarou, religiéznym pozadim alebo v celozivotnom procese inak zvnatornenymi

! Pozn. aut.: Vid napriklad vyhl'addvacie kIi¢ové slova v medzinarodnej odbornej medicinskej databaze PubMed.



presvedceniami alebo hodnotami — nemdge alebo nie je vhodné hovorit, alebo ze by ocakavana

reakcia inej osoby, s ktorou by obsahy boli komunikované mohla byt’ malo podporna,

respektive by dokonca mohla predstavovat’ riziko d’alSej zat’aze, ked” by osobu mohla za

jej zazitky alebo postoje k im zacat’ odsudzovat’ (Pennebaker, 2013, s. 12, 15).

Forma, miesto a cas sii taktiez velmi dolezité, pretoze uz tie reprezentuju individualne

vyznamy. Podla odbornikov je vhodné osobe sprostredkovat’ nasledovné instrukcie

(volne wupravené podla J.A. Rainwater, J.W. Pennebacker,) (Rainwater, 1993;
Pennebaker, 2013):

Vyhladajte doma, kupte alebo vyrobte si pekny zapisnik! Dajte si zalezat’, aby sa
Vam pacila jeho farba, vyhovovala jeho velkost’, atd. Ak vam to vyhovuje, mozete
pisat’ aj na voI'né listy papiera.

Pokial nemate fyzické obmedzenia, uprednostnite pero a papier - piste rukou! Aj
ked je k dispozicii mnozstvo technickych pomécok - diktatény, pocitace prip. iné,
pisanie na papier mava omnoho osobnejsi a emocionalnejsi vyznam ako t’'ukanie
pismen na klavesnici alebo displeji.

Najdite si pokojné, prijemné miesto, kde mate sutkromie — v parku, doma v izbe, v
kniznici — skratka kde vas nikto nebude rusit’.

Vytvorte si ritual pisania — zoberte si obl'ibené pero, prineste si obl'ibenu salku.
Zaznamy si datujte — den, mesiac, denna doba, rok, miesto.

Najdite si vhodnu dobu na pisanie, ktora am osobne najviac vyhovuje: Moze to byt’
skoro rano, ked ste este nevstali z postele, co vam mozno umozni vSimnuat’ si a
zapisat’ aj sny, alebo budete potrebovat’ sa najskor osprchovat’ a najest’, aby ste si
vyjasnili myslienky pred ich napisanim. Vicsine 'udi vSak vyhovuje pisanie na konci
pracovného dna, kedy uz je vicsina povinnosti suvisiacich s pracou alebo chodom
domacnosti zabezpecenych. Mozno ze vam vsak bude vyhovovat’ ind cast’ dna,
dovol'te si aj v tomto slobodu vyskdsat’ rozne moznosti. Dolezité vsak je, aby ste
mali k dispozicii este nejaky vol'ny c¢as na spracovanie myslienok po napisani.

Piste v 1. osobe jednotného Cisla! Piste sivisle bez prerusovania.

Zapisujte si myslienky, obrazy, 'udi, zvuky/hudbu, véne, miesta, mend, nazvy,
vyroky, citaty, basne, emocie, pocity, zazitky, skusenosti, vyznamy, sluby,
presvedcenia, tazby, priania, rozhodnutia, sny... fokolvek, co na Vs silno zaposobi (ako
napriklad: Ked vam niekto velmi ,,ublizi“. A — ako ste k tomu pripadne prispeli sami. Ked' ste
nabnevani. Ked' ste smutni. Ked' sa niecobo obdvate. Ked' sa niecomn vyhybate. Ked potrebujete
preskiimat’ svoj vtab k niekomn alebo niecomn. Ked' potrebujete preskiimat, pripadne menit’
nejakeé svoje staré presvedienie. Ked' sa zamilujete. A do o najvicsich detailov. atd.).

Piste najmenes 15 mindit a najmenej 4-5 dni — nemusia ist’ suvisle za seboul

Mozete pisat’ raz denne, tyzdenne, mesacne - nemalo by to vSak byt d’alsie ,,mal by
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e  Snazte sa zapisat’ o napviac pocitov, kazdy jednotlivy detail, avsak hlavne ¢o najviac
dolezitych detailov. Skaste to o najvystignejsie popisat.

e Mobzete si dennik doplhat’ o vyroky, kresby, rozne materialy, fotografie, mozete
experimentovat’ s poéziou, atd’., kforé situdcin vystibuji.

e Ak aj mate pocit, ze nemate myslienky, pocity, napady, zba tak pogorujte a nieco sa
iste objavi.

¢ Pokojne piste o tom istom znova, ak potrebujete!

* Ak o niecom nechcete pisat’, nemusite; piste o niecom inom.

*  Nezaoberajte sa pravopisom a opravovanim gramatickych chyb!

*  Dajte si zakazdym das na myslienky ,po napisani*. Aspori 10 minsit. Porovnaijte, ako sa
ste sa citili pred a ako sa citite po napisani. V ¢om je to iné?

e Ak sa bezprostredne po pisani citite horsie — v malom percente pripadov je to
normalna reakcia — avSak ak dlhodobejsie pretrvavaju napriklad depresivne alebo
sebadestruktivne myslienky, alebo sa vyskytuje nejaké iné neziadiace alebo
zatazujice spravanie, potrebujete s niekym hovorit’ a je ¢as na vyhladanie a
kontaktovanie odbornika.

e Po case pre myslienky ,,po napisani* nezabudnite dennik odloFit’ na bezpeiné miesto,
kde k nemu nebude mat’ pristup nikto iny.

*  Nebojte sa vracat’ a tat’ si, & ste zapisali. Skiiste vnimat’, & je témal situdcia stile aktudlna,
alebo sa Vim ju podarilo vyriesit. Co sa zmenilo, ako? Co sa Vam podatrilo? Ako sa to
udialo?

. Ak potrebujete, mozete sa po dopisani celého dennika rozhodnit’ dennik odlozit’,
ale mozete sa rozhodnit’ ho neskor aj roztrhat’ alebo spalit’. O tejto zalezitosti sa
vsak nikdy nerozhodujte v hneve.

Pisanie terapeutického dennika je sposobom starania sa o seba. Je to miesto a ¢as
pre seba, na rychle odreagovanie, odventilovanie, oslabenie sily negativnych pocitov a
vysporiadanie sa s nimi, na orientaciu v prelomovych vyvinovych situaciach alebo
t'azkych zivotnych obdobiach. Umoznuje komunikaciu vtedy, ked prave nie je alebo
nemoze byt niekto podporny fyzicky nablizku. Sebapozorovanie s pisanim stvisiace
umoznuje jednak odpritanie sa od emolne ataujicich obsahov — ich odloZenie na papier, ¢o
by sa dalo prirovnat’ k ,,plsaniu pre sitechu®, ako aj posiliiovanie obohacujricich obsahov ako akési
ich ,,opakované zhmotnenie®, ¢o by sa dalo prirovnat’ k ,pisaniu 3 prebytkn” (Rainwater,
1993, 5. 97).

Pisanie takéhoto dennika ma vytvorit’ podmienky pre ziskanie nahladu bud
bezprostredne po napisani, alebo po neskorSom precitani pisatefom a uvedomenie si
vyznamu. Priestor pre ,stravenie zivota®, zamyslenie, meditaciu, porozumenie sebe
samému, lepsie zvladnutie problémov, vytvorenie hodnotového rebricka, posilnenie

sebadovery a sebatcty, zistenie vlastnej volby alebo preferencii, zmeny uhla



pohladu/perspektivy v kone¢nom doésledku vedie k dosahovaniu plnsieho uvedomenia a
na zaklade toho zodpovedného a zamerného rozhodovania a prevzatia plne;
zodpovednosti za seba, zlepSovaniu zdravia ako aj lepsiemu bytiu a kvalite zivota.
Rovnako ako pri zapisovani silnych zazitkov a pocitov do terapeutického dennika,
tak aj pripadnom zapisovani snov ¢i uz do tohto alebo iného zapisnika, je dolezité oddelit’
fazn produfkcie od hodnotenia. Odporuca sa v§imat’ si krajinu, I'udi, predmety — spajajace,
nezvycajné, tajomné, silné, kontrastné predmety, slovné hracky, hry cisel, ktoré sa vo sne
vyskytli. Pocity po prebudent, farby. Je potrebné si tiez vsimat’, co v sne chyba. Akd je vo
sne sprava pre d’al$i rozvoj? Je vhodné tuto spravu zredukovat’ na par slov. Odporuica sa
zaoberat’ sa tym, ¢o mozno s odkazom/odporuc¢anim urobit’ po jeho uvedomeni po
prebudeni. Nadvizne je mozné experimentovanie s kontextom, dokoncenim sna
pomocou otazok ako napriklad. Ako by tento sen prirodzene skoncil, keby nebol
preruseny? Akych spojencov alebo pomocky by ste si mohli, ak treba do sna
privolat’/pritiahnut’ na pomoc? Co by mohlo byt’ inak? Ak neméte sny, aky sen by sa
Vam mohol snivat’? Ako sa citite? Co ste sa z toho nauéili? (Rainwater, 1993, s. 113).
Okrem uvedenych sa v odbornej praxi vyskytuja aj denniky vyskumné, ktoré sa v
biblioterapii pisu na prianie vyskumnika a maji prinasat’ informacie o skusenosti klienta
s priecbehom liecby ako spitnt vizbu na uskutocniovany terapeuticky proces. Klient
moze byt identifikovany, alebo mo6zu byt” vyskumné denniky pisané aj anonymne s tym,

ze 0soba je uzrozumena, ze terapeut bude ako vyskumnik tieto zaznamy citat’.

3. Ulohy odbornika pti sprevadzani klienta v procese pisania terapeutického
dennika

Jednoznac¢nou vyhodou pisania terapeutickych dennikov je skutocnost’, ze pacient
moze z ich vedenia profitovat’ aj v case, ked’ terapeut nie je fyzicky pritomny. Ak je
terapeuticky dennik pouzity ako Alavnd technika expresivnej metody biblioterapie, ma
potencial znizovat’ tlak na frekvenciu osobnych stretnuti zalozenych na verbalnom
spracovani zat’azujacich zivotnych obsahov v priamom kontakte v ramci terapeutického
vztahu s terapeutom. Ak je terapeuticky dennik pouzity ako doplnok alebo rozsirenie uz
uskutocniovanej farmakologickej alebo inej nefarmakologickej liecby, pripadne
diagnostiky alebo prevencie, ma potencial posilnit® ucinok vsetkych ostatnych
aplikovanych terapeutickych intervencii.

Uvedené moéze byt ciastocne dobrou spravou nielen pre pacientov, ale aj pre
terapeutov v suvislosti so zabezpecenim potrebného objemu a kvality zdravotnej
starostlivosti pre zwifené olakdvania na zdravotnicke systémy z dovodu postupne
celosvetového predlzovania strednej dizky zivota a celkového starnutia obyvatel'stva v
jednotlivych krajinach, d’alej pre stupajicu incidenciu a prevalenciu ochoreni a vyskyt

komorbidit pri sicasnom ghorsovani dostupnosti potrebnych zdravotnickych sluzieb pre

10



limitované personalne, materialno-technické, financné a iné kapacity potrebné na
zabezpecenie kvalitnej zdravotnej starostlivosti a ochrany a podpory zdravia (Kotrbova a
kol., 2019).

V profesionalne vedenej biblioterapii ma mat’ osoba k dispozicii moznost’ proces
pisania, zaznamenané obsahy alebo potencialne s pisanim stvisiace problémy a otazky
priebezne konzultovat’ a niektoré dolezité zalezitosti eSte pripadne aj wvo verbdlne rovine
spracovat’ v kontakte a v spolupraci s terapeuticky vyskolenym pracovnikom. Moéze to byt
lekar, sestra, klinicky alebo poradensky psycholog, liecebny pedagdg, klinicky logopéd,
pripadne iny odbornik so vzdelanim na turovni porovnatelnej s vysokoskolskym
vzdelanim II. stupnia (magisterské, doktorské), ktory pocas vysokoskolského stadia alebo
nadvazujuceho dalsicho profesionalneho vzdelavania zameraného na takdto pracu
absolvoval potrebné vzdelavanie z oblasti mediciny — najma anatoémie a fyziologie,
neurobiolégie a neuropsychologie, d'alej z oblasti psychoterapie a samozrejme z oblasti
biblioterapie v teoreticky a hlbsie prakticky otientovanom dlhodobom: sivislom odbornom:
vzdeldvant a vycvikn.

Konzultacie s odbornikom maju okrem vhodného profesionalne vedeného
dodato¢ného spracovania emocne zat’azujucich zazitkov priebezne zapisovanych do
terapeutického dennika, tiez v osobnom kontakte zabezpeCit’ zabrinenie preanalyzovdvanin
tej istej zalezitosti bez nachadzania akéhokol'vek riesenia, neproduktivnenn pisanin o tej istej
veci znova a znova bez nadobudania potrebného vhladu, porozumenia a nachadzania
vychodiska a napomict’ pripadnej korekcii v stratégii pisania, ak je to potrebné (Pennebaker,
2013, s. 14).

Ulohon liecebného pedagiga je v prvom rade byt bezpe¢nou osobou pre zdielanie
obsahu dennika a pocitov, problémov, vhl'adov a inych skdsenosti pri jeho pisani;
sptievodcom v prehlbovani sebarozvoja a sebapoznania; katalyziatorom/podpornou
osobou pri dodato¢nom spracovani obsahov, ktoré zostali nespracované alebo
nepovsimnuté; pomocnikom pri tormulovani cielov osobnostného
rozvoja/terapeutickych cielov, definovani priotit, skalovani ich vyznamu (na zaciatku,
pocas a po uskutocneni zmeny); inicidtorom rozsirovania poznania a kalibracie zmeny
napriklad otazkami ,Co ste si v8imli novér”, |V ¢om je to inér*, ,Co by ste eSte
potrebovali?, podporovatelom preramcovania, formulacie nového pohladu a

perspektivy ako aj ukotvenia zmeny.

4. Zdokumentované biologické, psychologické a socialne ucinky pisania
terapeutickych dennikov
V  sucasnosti sa terapeutické denniky pouzivaji nielen ako metdda
psychoterapeutickej prace na psychiatrickych a psychoterapeutickych oddeleniach alebo

ambulanciach nemocnic — teda nielen pri liecbe dusevnych ochoreni (vratane liecby
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alkoholizmu a inych latkovych alebo nelatkovych zavislosti, ktoré sa tiez nachadzaja
medzi diagnézami patriacimi do oblasti psychiatrie), pri liecbe traumy (Pennebacker,
2004), ako aj v Sirse klinicke praxi — ako napriklad pri liecbe astmy a reumatiodnej
artritidy (Indroop, 2019), liecbe bolesti (Thiele a kol., 2020), liecbe onkologickych
ochoreni (Moor a kol., 2020), kardiovaskularnych ochoreni (Manzoni a kol., 2011), ale
napriklad aj pre redukcii tizkosti a stresu v suvislosti s tehotenstvom (Quian a kol., 2020).
Na rovnaky tucel mozno terapeutické denniky uplatnit’ aj v liecebnej pedagogike pri
rieSeni zat'azujicich zivotnych situacii u deti a dospelych alebo pri ich vedeni k
nadobudaniu novych zivotnych kompetencii.

Zdokumentované vyskumy informuja nielen o uz davnejsie znamych meratelnych
psychologickych dicinkoch vedenia terapeutickych dennikov (Pennebacker, 2004; Pennebaker,
2013), ako st okamzité a dlhodobé zmeny nalady, znizenie stresu, pocitov uzkosti,
depresie, negativity, odmietania, hostility az agresivity, namiesto ktorych nastupuji pocity
ulavy, zlepsenia, otvorenost’ k prezivaniu pocitov $t’astia, hlbsie poznanie, uvedomenie a
mudrost’. Tieto sa prejavuju aj v spravani a socialnych vzt'ahoch ako celkové upokojenie,
otvorenost’, priatel'skost’, st’astie a zvysena akceptacia druhych, v dosledku ¢oho mozno
pozorovat’ zlepSenie prospechu v skole, zlepSenie pamati, lepsiu kvalitu socialnych alebo
pracovnych vzt’ahov, zlepsené procesy rozhodovania.

Odborné literarne zdroje informuju vSak aj o meratel'nych biologickych ricinkoch
(Indroop, 2019; Pennebacker, 2004; Pennebaker, 2013), ku ktorym patri zlepsena
cinnost’  imunitného  systémn (¢ uz  reprezentovana zvysenim celkového poctu
zivotaschopnych okyslicenych cervenych krviniek alebo zvysenim poctu T-lymfocytov
dolezitych pri boji s baktériami alebo virusmi), zlepsenie funkcnej kapacity plic u
pacientov s astmou, znizenie bolesti u o0séb s reumatoidnou artritidou, zlepsenie
spankového cyklu u os6b s rakovinou, znizenie hodnoét krvného tlaku u relativne
zdravych osob, znizenie svalovej tenzie a potenia u 0séb s vysokym krvnym tlakom a
podobne.

Ukazuje sa, ze moznosti vyuzitia terapeutickych dennikov ako metody
podporujicej ozdravny proces pacientov v ostatnych klinickych disciplinach ako je pediatria,
neurolégia, klinickda onkolégia, kardioldgia, geriatria, rehabilitacia, paliativha medicina
atd. V kratkodobej alebo dlhodobej zdravotnej starostlivosti o pacientov, su limitované
iba otvorenostou a pripravenost’ou zdravotnickeho personalu tuto metédu zacat’
pouzivat’. A to bez ohladu na to, ¢i ide o podporu zdravia v ramci stanovenej lekarskej

diagnézy podfa MKCH? alebo (iba) v rimci funkénej poruchy, ktord sa este zatial

2 Pozn.aut.: MKCH = Medzinarodna klasifikacia chordb.
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nemusela vzdy prejavit’ poskodenim zdravia na somatickej urovni v zmysle klasifikacie

MKF.

Americky psycholég James W. Pennebaker, ktory posobi ako profesor na
Univerzite v Austine v Texase a ktory uz viac ako 20 rokov pouziva metodu, pri ktorej
od cloveka nechce ni¢ viac iba to, aby polozil pero na papier a pisal, povazuje sa za
prickopnika v oblasti expresivneho pisania a ktory je aj autorom niekolkych knih
venovanych tejto téme (Broz, 2012), popisuje skutoéne pozoruhodné vysledky z
vlastnych vyskumov.

V prvej zo spominanych stadif (publikovanej v roku 1986), ktora realizoval pocas 4
rokov s 3 testovanymi skupinami studentov:

1)  ktori si zapisovali emocne silné zazitky;

2)  ktori mali popisovat’ priebeh udalosti bez zaoberania sa emdciami;

3) ktori si nepisali ziadne denné zaznamy zistil, Ze v skupinach Studentov, ktoré sa
zaoberali svojim emocnym svetom, navStevovali lekara pre rézne ochorenia
(respiracné, infekcie, bolest’ hlavy a podobne) o 43% mene Clasto ako Studenti
zaoberajuci sa zaznamami bez zaznamenavania emoécii (Pennebacker, 2004, s. 6).

V druhej nim realizovanej $tadii, ktorej sa zucastnili osoby s identifikovanou
traumou z detstva, ktora sa udiala do ich 17 rokov veku ako su strata domova, sexualne
traumy vsetkych druhov, smrt’ blizkej osoby, prirodné katastrofy, rozvod rodicov,
tyzické zneuzivanie a podobne (n=157), o ktoreg nemali mognost’ hovorit’ alebo pisat,
navstevovali svojho vSeobecného lekara pre rozne ochorenia 2x lasteisie ako osoby z
kontrolnej skupiny bez traumy z detstva (n=310) a 0,5x castejfe ako osoby s traumou z
detstva (n=165), ktoré ale o nej mali moznost’ hovorit’ alebo pisat’ (Pennebacker, 2004,
s. 4-5).

V novSom vydani tej istej publikacie z roku 2013 (Pennebaker, 2013, s. 9-10) autor
popisuje aj vysledky projektu z roku 1994 s muzmi stredného veku, ktori boli
neocakavane prepusteni z ich zamestnania v oblasti hi-tech technoloégii potom, ako pre
rovnaku spolo¢nost’ pracovali viac ako 15 rokov. Prva skupina osob pisala o svojich
najhlbsich eméciach a myslienkach tykajicich sa straty zamestnania, kontrolna skupina
pisala o tom, ako travi svoj ¢as. Po 8 mesiacoch pisania — si 52% z 0s0b z prvej skupiny
zaoberajucej sa najhlbsimi emocnymi emocné zazitkami a myslienkami prostrednictvom
pisania naslo nové zamestnanie v porovnani len s 20% oséb z druhej skupiny, ktoré sa
zaoberali popisom ako pocas dna stravili svoj ¢as a to pri rovnakom pocte realizovanych
pracovnych pohovorov. Pocas projektu bolo zistené, Zze osoby z kontrolnej skupiny
prejavovali pocas pohovorov tol’ko nepriatel'stva, ze osoby, ktoré s nimi viedli rozhovor,

s nimi nechceli ako so spolupracovnikmi pracovat’. Pisanie dennikov, v ktorych sa mohli

% Pozn. aut.: MKF = Medzinarodna klasifikécia funk&nej schopnosti, dizability a zdravia.
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zaoberat’ emoéciami, pomohlo osobam z prvej skupiny poslat’ negativne zazitky do
minulosti a transformovat’ ich a zmenilo ich to na osoby s otvorenou myslou a
akceptujucim pristupom k ostatnym dospelym. Mozno teda konstatovat’, ze pisanie

dennikov malo aj socidlne sicinky.

5. Vysledky uplatnenia prieskumu v lieCebnopedagogickej praxi

Povzbudeni vysledkami $tadii a projektu vyssie uvedeného autora a majuc na
pamiti, ze pisanie terapeutického dennfka je vhodné pouzit’ nielen ako:

a) metodu Alnicke biblioterapie na zvladanie ochoreni, funkénych poriach,
zdravotnych postthnuti, ohrozeni zdravia a Zivotnych problémov suvisiacich so
stazenymi zivotnymi okolnostami sposobenych  zdravotnym  ohrozenim,
ochorenim, postihnutim alebo funkénou poruchou zdravia, alebo

b) metédu wyvinovey biblioterapie zamerand na zabezpecenie primeraného zvladania
zivotnych uloh a problémov patriacich k danej vyvinovej etape (Majzlanova, 2018;
Svoboda, 2013; Kovacova a kol. 2018) a ktord okrem vyssie vymenovanych
zdravotnickych pracovnikov mo6zu uspesne vykonavat’ aj $pecialni pedagogovia,
poradenski a Skolski psychologovia, poradcovia, ucitelia, vychovavatelia, socialni
pracovnici, pripadne knihovnici s prislusnym vyssie popisanym vzdelanim na
kvalifikované vykonavanie biblioterapie, ale v rdmci prevencie aj ako

) metddu osobnostného rastn a psychohygieny (Cerna, 2019)
sme v letnom semestri akademického roka 2019/2020 ponukli moznost’ vedenia
terapeutickych dennikov skupinam studentom Studijného programu liecebna pedagogika
Pedagogickej fakulty ~Univerzity IKomenského v Bratislave na prehibenie
sebauvedomenia a zlepsovanie sebaregulacie a zaroven ako moznost’ podpory ich
osobnostného a odborného profesionalneho rastu. Kontinualne prehlbovanie
uvedomenia a sebaregulacie su celozivotnym nevyhnutnym predpokladom dobrého
vykonu prace v pomahajucich profesiach, medzi ktoré patri aj povolanie liecebného
pedagoga.

Celkove tri skupiny studentov v roznych ro¢nikoch denného a externé¢ho $tudia
studijného programu liecebnej pedagogiky (n=47) obdrzali na zaciatku letného semestra
na vyucovani predmetu biblioterapia zadanie zalozit’ a zacat’ si viest’ terapeuticky dennik
pri dodrzani zasad, pravidiel a podmienok, ktoré popisujeme vyssie v kapitole 2.
spracované pisomne do podoby powerpointovej prezentacie. Na konci semestra mali
Studenti vyucujucej zaslat’ fotografiu obalu/prvej strany dennika a pisomne vypracovanu
spatnd vazbu v rozsahu strojom pisanej jednej strany A4, ako sa im pri vedeni dennika
darilo, ¢o zistili, vS§imli si alebo uvedomili, aké mali problémy, pripadne co iné by este v
suvislosti s vedenim takéhoto typu dennika potrebovali vediet’ alebo zdiel'at’, alebo ¢o by

este potrebovali. Studentom bola pri zadani pondknutd moznost’ pocas celého obdobia
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pisania dennfka v pripade potreby kontaktovat’ vyucujiceho vratane individualnej
konzultacie k jeho vedeniu.

Zhodou okolnosti bolo uvedené zadanie aplikované prave na zaciatku obdobia
zavedenia celospolocenskych protiepidemiologickych opatreni na ochranu pred virusom
Covid-19 vo februari 2020. Na zamedzenie sirenia virusu bol obmedzeny pohyb oséb na
celom uzemi Slovenska a vyucovanie sa odrazu zacalo uskutocnovat’ distancne. S
odporuc¢anymi postupmi pre pedagdégov poskytovat’ vyucovanie on-line s vyuzitim
pocitacovych technologii.

Zo zozbieranych spatnych vizieb od studentov vyplynuli rozne odozvy, z ktorych
2/3 (n=30) by sme mohli oznacit’ ako vyrazne pozitivne ako napriklad: ,,dennik mi
pomohol sa nezblaznit’™”, ,nasla som si miesto a cas pre seba a mam sa komu

¢¢

vyrozpravat™™, ,, pomohlo mi to ndjst’ negativne pocity pod povtchom a vidiet’ samu seba
z novej perspektivy®, ,,zacala som vnimat’ viac veci®, ,,pomaha mi to*, ,,nadchlo ma to“,
nzatial nepozorujem ucinok, ale prijemné®, ,pomohlo mi to 2zvladnut konflikt

13

v rodine®, ,,najprv som nechcela, ale potom ma to zacalo tesit’™, ,,potvrdzujem, Ze to
pisanie fakt pomaha®, ,,zostala som s postthnutym diet'atom sama doma, zaviedla som
si ho, potom aj moja dcéra a pomaha®, ,som sama doma s detmi a pomaha®,
,pouzivam dennik aj stkromne, aj vo svojej praci s det'mi na onkologickom oddeleni a
odporacam®.

Niektori Studenti potrebovali viac casu na zacatie z dovodu problémov so
zabezpecenim ochrany dennika pred nezelanym precitanim zo strany inej osoby (n=10).
Niektori uvadzali, Ze si dennik uz aj predtym viedli a prestali, alebo si dennik uz viedli a
stale vedu (n=12), ale nové zadanie im pomohlo to skusit’ trocha inak, ¢o popisovali ako
napriklad ,,dostala som nové podnety“, ,,nevedela som ako znova zacat’ a teraz konecne
prisiel ten impulz®, ,,najprv som nechcela, bolo to depresivne, ale potom ma to bavilo®,
»radsej kreslim ako pisem, ale vyskdsala som a ok®, ,,velmi som nechcela pisat’, ale

¢¢

napokon som zacala, az ma to zacalo bavit, budem pokracovat’™, ,predtym som si
dennik pisala na pisacom stroji, teraz som skusila rucne a je to I'ahsie®, ,,zacala som si
dennik pisat’ minuly rok kvoli problémom na odbornej praxi, parkrat mi v ich zvladan{
dennik veI'mi pomohol®.

Iba v 4 pripadoch bola zaznamenana odozva, ktord by sme mohli oznacit’ za
relativne a to zdoraznujeme — skutocne iba relativhe — negativnu: ,,zacala som, ale
nebudem pokracovat’, lebo radsej kreslim alebo lepim obrazky”, ,pisala som si

I¢¢

elektronicky dennfk, ale nebudem pokracovat’, radsej zacnem kreslit’™, ,,nechcelo sa mi
to pisat’ samej, tak sme si s priatefom zaviedli spolo¢nt kroniku a to uz potom bolo
pekné®, | pisala som si denniky a uz ma nudia, tak som skusila video dennik, ale potom

ked som sa videla, zacala som plakat’ a stracat’ sa v pocitoch®.
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U niektorych studentov teda doslo k odklonu od povodného zadania, ¢o je vsak
mozné plne akceptovat’, kedze v ramci osobnostného rozvoja je plne adekvatne a
vhodné podporovat’ schopnost’ naucit’ sa samého seba plne akceptovat’. Je potrebné
zdoraznit’, ze pri pisani terapeutickych dennikov nie je ni¢ nespravne (Rainwater, 1993,
s. 92) — wvratane slobody v kombinovani roznych foriem zaznamenavania alebo
spracuvania najvnutornejsich sukromnych pocitov (pisanie, kreslenie, vpisovanie citatov,
basni, lepenie fotografii, atd’.) alebo slobody v pisani gramatickych chyb pocas vedenia
zdznamov.

Pokial' ide o poslednt z citovanych odoziev, tu by sme opitovne radi dali do
pozornosti ponuku moznosti verbalizovat’ a ziskat’ spiatna vazbu v kontakte s
kvalifikovanym a skusenej§im odbornikom, ktory ma poznatky z oblasti mediciny,
psychoterapie a biblioterapie, ako sme to uz spomenuli vyssie — ¢o so zaznamenanym a
ako to pripadne d’alej spracovat’ z novej perspektivy. Viaceri autori pri zaplaveni pocitmi
u pacientov alebo klientov, ktoré sa tzv. cyklia v procese pisania a z ktorych akoby na
prvy pohlad nie z problému vychodisko, ako napriklad pri posttraumatickej stresovej
poruche, ponukaji moznost’ kontinualneho prerusovania negativneho zazitku
pozitivhymi pocitmi, odlozenia zazitku na filmové platno a pustenia ,,filmu pospiatky®,
¢im sa znizuje jeho emocny naboj (Conor a Seymour, 1998, s. 53; Levin a Frederickova,
2002, s. 171; Rothschild, 2007; Psychicka prva pomoc, 2008) alebo spracovania alebo
popisania situacie g inef perspektivy, ako naprikiad v 3 osobe jednotného ¢isla, co pomaha
zvladnut’ nahle navaly emécii (Pennebaker, 2013, s. 101).

Na margo pozitivnych odoziev k pisaniu terapeutického dennika, ako sme ich
reprodukovali vyssie — je mozno zaujimavé eSte poznamenat’, ze pocas
protiepidemiologickych opatreni na ochranu pre Covid-19 bola v aprili 2020 na
prevenciu dusevnych ochoreni, domaceho nasilia a samovrazd zriadenia Krizova linka
prvej pomoci Covid-19 pre mladych, ktora okrem mailového a chatového kontaktu
umoznovala aj telefonické a video kontakty s odbornikmi. Pocas doby trvania projektu
bolo na tejto linke mladym I'udom poskytnutych 40 880 poradenskych a krizovych
komunikacii (Prva psychologicka pomoc, 2020).

Aj ked” ¢o do kvantity sme iste len mensou mierou — ale ¢o do individualneho
vyznamu dufame dolezitou, aspon trochu prispeli k ulahceniu zvladania narocnejsich
zivotnych situacif, v ktorych sa Studenti ocitli v suavislosti s nahlou zmenou
celospolocenskych podmienok. Zozbierané a retrospektivne analyzované spatné vizby
od Studentov o vedeni terapeutického dennika ukazali, Ze pri terapeutickych dennikoch
ide aj o Gcinnu preventivhu metédu na zvladanie naroénych zivotnych situacii.

Charakteristickym znakom liecebnej pedagogiky vsSak je nielen individualna
starostlivost’ o osobu s nejakym zivotnym problémom, ale napriklad v ramci vcasnej

intervencie aj suvisiaca starostlivost’ o rodinu diet’at’a, pripadne o iné dolezité vzt'ahy
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jednotlivca v S§irSom prostredi skoly alebo komunity ako o prostredie a vztahy
podporujuce jeho rast a vyvin. Ide o tzv. viacdimenziondlny pristup, ktory okrem podpory
konkrétnej osoby nachadzajicej sa v stazenej zivotnej situacii nefarmakologickymi
prostriedkami liecebnopedagogickych intervencii zahffia aj upravy v prostredi so
sucasnou podporou rodinnych prislusnikov alebo inych dolezitych vztaznych oséb
osoby, pripadne ucitelov a vychovavatelov. V pripade, Ze o dospelého, ide o podporu a
posilfiovanie vzt'ahov v inom obdobnom prostredi. Posledné vyskumy ukazuju, ze
multidimenzionalna zdravotna starostlivost’ zahffiajuca a okrem pacienta podporujuca aj
jeho najblizsie okolie prinasa celkove lepsie vysledky v jeho uzdravovani a prospievani
(Kovacsova a kol., 2020).

Rovnaky princip plati aj pri pouziti terapeutického dennika. K jeho vedeniu pre
vyssie popisané preukazané biologické, psychologické a socialne ucinky moézu byt vedeni
nielen samotni pacienti s onkologickym alebo Alzheimerovym ochorenim, ale @/ uch
pribuzni a iné osoby, ktoré sa staraju o ich opateru. Rovnako moze byt’ prinosné viest’ si
terapeuticky dennik pre deti zo socidlne znevyhodneného rodinného prostredia (netplné
rodiny, ekonomické problémy, vychovné problémy...) ako aj dalSich méze profesionalny
odbornik — lekar, sestra, psycholég, liecebny pedagdg, logopéd, ucitel, vychovavatel,
socialny pracovnik, knihovnik, atd. motivovat’ a sprevadzat’ vo vedeni terapeutického
dennika, prostrednictvom ktorého moze spracovat’ a zvladnut mnohé potencialne
dlhodobo emocne zat'’azujuce zivotné udalosti. Uvedené odporucanie sme sice v nasom
zadani so Studentami nerealizovali, ale aj tak sme dostali spitnd vizbu, ze v pisani
terapeutického dennika boli potom priamo S$tudentom povzbudzovani aj rodinni
prislusnici a toto zadanie by sa mohlo stat’ sucast’ou nejakého obdobného zadania v
blizkej buducnosti.

Diskusa a zaver

V biblioterapii zohrava osobitne vyznamnu udlohu, aby sa pribeh dotykal osobne
dolegite) — aktudlne vyznamnej témy pacienta s vysokym motivacnym ndabojom, oslovoval jeho tigby a
Selania s mognoston vybladania pozitivnych perspektiy. Terapeuticky dennik takdto moznost’
ponuka. Terapia, vychova alebo prevencia sa prakticky vzdy nejakym sposobom dotyka
identity konkrétneho cloveka. Dobre spracované povodne zat’azujice obsahy spravidla
ponukaju odpovede na tieto otazky: Kto som? Kam patrim? Kam smerujem? Aky to ma
vyznam? Vyznamnou cast’ou profesionalne vedeného terapeutického posobenia je, ako
sme uz vysSie spomenuli — moznost’ zdielania pokroku, ktory vytvara priestor pre
posilnenie ozdravnych ucinkov, napriklad aj tym, zZe sa vyuzije prelinanie
biblioterapeutickych metdd a technik s metédami a technikami z inych umeleckych ,,art-
terapii“ ako su muzikoterapia, arteterapia, dramatoterapia, terapia pohybom (vratane

tanecnej terapie), alebo s terapiou hrou, ergoterapiou, atd’.
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Ked'Ze pisanie samozrejme nie je jedinou moznost'ou uplného sebavyjadrenia sa,
niektori jednotlivci lepsie profituja z neverbalneho vyjadrovania emocii napriklad
pohybom, hudbou, kresbou atd’., alebo v ich kombinacii lepsie, ako by to neboli nikdy
schopni vyjadrit’ slovami. Napriek tomu sa aj pri tychto technikach a ich kombinaciach
po ich pouziti odporica najst’ si vhodné miesto, zobrat’ pero a papier a pisomne
zachytit’ myslienky a pocity z realizovanych aktivit (Pennebaker, 2013, s. 149). Pri pisani
sa odporaca zamerat’ na to ¢o sa dialo s mysl'ou a telom, ¢o bolo vyjadrované a ako sa to
podatrilo, ¢o si osoba uvedomila alebo sa dozvedela nové, ako jej to pomaha pochopit’ jej
emocéné prezivanie a spravanie, atd. Pisanie potom sluzi ako nastroj na dodatocné
strukturovanie a pochopenie toho, ¢o sa udialo (ibid).

V spojeni s ,,Citatel'nymi* vegetativhymi, emocnymi, intuitivoymi a inymi prejavmi
v prezivani alebo spravani pacienta/klienta a ich naslednym kognitiviym spracovanim su
terapeutické denniky ako nastroj v biblioterapii v rukach skuseného biblioterapeuta
branou veducou k lieceniu a vylieceniu, pretoze individualne vnimany najvyznamne;jsi
segment zazitku rovnako dobre odraza individualny aktualny stav, potreby, tuzby,
presvedcenia a ambicie konkrétneho pacienta v stave ,,tu a teraz®, teda sa pracuje s
aktualne s najvacsim motivacnym nabojom.

Pomocou neho mozno v biblioterapeutickom procese uspesne dekomponovat,
porozumiet’ a novukonstruovat’ — ¢i uz vyvinovo alebo hlbsie fenomenologicky — cely
konkrétny osobny pribeh alebo pribeh problému alebo ochorenia v inom kontexte alebo
inej perspektive (Pennebaker, 2013, s. 101, 119) alebo v novom Zivotnom vzorc a to aj v
pripade, Ze zmena je mozna iba v podobe prijatia a akceptacie toho, co je dané. Na tento
ucel napriklad uz dlhé roky v biblioterapii slizi dnes uz vseobecne znama metdda
,dokoncovania rozpravok/pribehov/basni atd.“ umoznujica testovanie alebo
,haprogramovanie® potencialnej novej zivotnej perspektivy alebo nového zivotného
vzorca, ktoré spravidla nasleduji po biblioterapeutickom diagnostickom a terapeutickom

rocese spracovania dovtedajsich zat’azujucich zivotnych obsahov.
y
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