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Abstrakt

Prispevok prindsa prehlad biblioterapeutickych metod a technik, ktoré boli
uspesne overené ako ucinné ndstroje sebapodpory, psychohygieny, osobnostného
rozvoja, podpory zdravia a profesiondlneho rastu. Jeho cielom je na jednom
mieste poskyntut strucny prehlad tych najrozpracovanejsich a inspirovat
K uplatneniu vo viastnej liecebnopedagogickej praxi. Prispevok je vhodny pre
zacinajucich liecebnych pedagogov, ako aj kolegov, ktori uz dlhsie posobia
V zdravotnickej, skolskej, rodinno-socidlnej alebo penitencidrnej
a postpenitencidrnej praxi ako aj pre vsetkych tych, ktori sa zaujimaji o moznosti
uplatnenia biblioterapie ako ndstroja sebapodpory.
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Abstract

The article provides an overview of bibliotherapy methods and techniques that
have been successfully verified as effective tools for self-support, psychohygiene,
personal development, health promotion and professional growth. Its goal is to
provide a brief overview of the most developed ones in one place and to inspire to
apply in own therapeutic-pedagogical practice. The article is suitable for
beginning therapeutic pedagogues, as well as colleagues who have been working
for a long time in health, school, family-social or penitentiary and post-
penitentiary practice, as well as for all those who are interested in the
possibilities of applying bibliotherapy as a tool for self-support.
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Uvod

Podla Odporacania Rady Europskej unie z 22. maja 2018 o kIicovych
kompetenciach pre celozivotné vzdelavanie sa ma vo vsetkych stupiioch
a formach vzdelavania formovat® schopnost celit pocitom neistoty
a stresu, schopnost’ podporovat’ vlastni fyzickl a emocionalnu pohodu,
rozvijat’ si odolnost’ a sebaddveru, schopnost’ spravneho rozhodovania
nielen vo vztahu k vlastnym benefitom ale aj benefitom celku, schopnost’
reSpektovat’ ostatnych a ich potreby a pritom reSpektovat’ potreby vlastné,
schopnost’ preukazovat’ toleranciu, ziskavat’ si doveru a citit’ empatiu.
Praktické zrucnosti ako rieSenie problémov, schopnost’ spolupracovat,
tvorivost, samoregulacia a odolnost’ st v naSej rychlo sa meniacej
spolocnosti dolezitejSie ako kedykol'vek predtym a jednotlivé clenské
Staty by v zaujme zlepSovania zdravia mali svoje vzdelavacie systémy
prispdsobit’ tak, aby ucenie bolo viac ako na vedomosti zamerané na
kompetencie (EU, 2018, s. 10).

Liecebna pedagogika je ako samostatna pedagogicka disciplina
definovana jednak ako veda, S$tudijny odbor aj Studijny program,
a samozrejme aj ako praktickd profesionalna Cinnost. Komplementarne
dopiia priestor medzi v§eobecnou a $pecialnou pedagogikou a hrani¢nymi
medicinskymi, psychologickymi a socidlnymi odbormi (Hornakova, 2007,
s. 20) a zaobera sa vychovou v staZenych okolnostiach (Hornakova &
Janosko, 2017, s. 65-68). Ked'ze podl'a pokraovania zakladnej definicie
liecebnej pedagogiky sa liecebna pedagogika zameriava na rozvijanie
kompetencie ¢loveka Zzit' svoj Zivot a riesit’ svoje problémy (Horndkova,
ibid,) prevencia zlyhania abudovanie odolnosti byvaji prirodzenou
sucCastou vacSiny terapeuticko-vychovnych programov, ktoré tvoria
a realizuju lieCebni pedagdgovia.

Ulohou lie¢ebného pedagéga je podporovat’ &loveka pri preberani
zodpovednosti za svoj Zzivot, pricom ho reSpektuje ako autondémne
sebaregulujuce bytie. Na to vyuziva pohyb, zamestnania, hru a iné tvoriveé,
individualne, skupinové, rodinné a komunitné aktivity ako st arteterapia,
muzikoterapia, dramatoterapia, terapia hrou, ergoterapia,
psychomotoricka terapia, atd. Medzi takéto tvorivé aktivity, ktoré mozu
liecebni pedagdgovia uplatiiovat’ v ramci realizovanych terapeuticky
zameranych vychovnych programov patri aj biblioterapia. Uvedené
tvorbu preventivnych alebo podpornych terapeuticko-vychovnych
programov na podporu zdravia vo vSetkych vekovych skupinach
obyvatel'stva a vo vSetkych formach vzdelavania.
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Ponuka  kompletného kurzu lie¢ebnopedagogicky  orientovanej
biblioterapie ako jedného zo Studijnych predmetov univerzitného
Studijného programu lieCebnd pedagogika na Pedagogickej fakulte
Univerzity Komenského v Bratislave v dennej forme vysokoskolského
studia (3 roky bakalarske + 2 roky magisterské) uz vySe 30 rokov
pozostava zo 168 hodin teoretického a praktického zazitkového
vyucovania. V ramci kurzu sa Studenti mézu obozndmit’ s moznostami
podpory sebauvedomenia, sebapoznania na podporu zvladania, schopnosti
reflexie vlastného pokroku, kontinuadlnej sebapodpory pomocou
prostriedkov literarneho umenia a na rozvoj dalSich kompetencii, ktoré
prirodzene patria do diapazéonu rozvoja metakognitivnych zrucnosti
a ktoré potom moézu zahrmut' do realizovanych liecebnopedagogickych
programov urcenych pre zdravotne ohrozenych alebo oslabenych jedincov
na podporu ich psychického alebo fyzického zdravia a predchadzanie
relapsov ochoreni.

Biblioterapia v lie¢ebnej pedagogike

Autorka lie¢ebnopedagogickej definicie biblioterapie Majzlanova (2018),

ktora ju definovala ako ,,zamerné, systematické a cielavedomé liecebno-

vychovné posobenie jednotlivymi zlozkami literdarneho prejavu na

ohrozenych, chorych, postihnutych alebo narusenych jedincov tak, aby cez

upravu momentadlneho stavu sa napomohlo objektivne zlepsit alebo

upravit ich stav celkovy (prezivanie) a ako metoda komunikativneho

charakteru, ktora mozZe sluzit ako interakcny Ccinitel a stimulator

emociondlneho, etického a socidlneho vyvinu, *“ tymto zvyraznila

a) posobenie jednotlivych zloziek literarneho prejavu - teda nielen
literarneho diela ako celku, ale aj jeho jednotlivych casti - oproti
dovtedajSiemu chapaniu biblioterapie, ktoré bolo hlavne za¢iatkom 20.
storocia Casto zjednodusene definované ako lie¢ba knihou (Majzlanova
in Pilar¢ikova-Hyblova, 1997, s. 7-18),

b) dalej, ze v pri produkcii v ramci expresivnej biblioterapie (terapia
pisanim) nejde ani tak o vysledok — teda o ucelené literarne dielo - ale
0 samotny literarny prejav ako proces a

c) ze nejde iba o terapiu, ale o integraciu vychovy a terapie, ¢o podstatne
roz§irilo dovtedajS§ie moznosti a chapanie biblioterapie iba ako
,pomocnej techniky psychoterapie” (Kondas, 1985, s. 159) aj pre
oblast’ pedagogiky oproti dovtedaj$im konceptom biblioterapie.
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Na kurze biblioterapie sa Studenti lieCebnej pedagogiky ucia, ako
Vv terapeutickej edukacii spravne vybrat’ a uplatnit’ motivac¢nu literatiru,
svojpomocné knihy, aforizmy, basne, rozprdvky a iné literarne Zanre
krasnej literatiry; ako spravne zakomponovat’ tvorivé pisanie do podpory
zdravia, osobnostného rozvoja a rieSenia rdznych vyvinovych a
zdravotnych vyziev u deti a dospelych; ako sebe aj inym v zivote pomdct’
pomocou krasnej literatury; ako viest’ terapeutickovychovné procesy
V svojpomocnych Citatel'skych skupinach alebo inych obdobnych
podpornych skupinach; tiez ako spolupdsobit’ v timoch odbornikov
zaoberajucich sa rieSenim zdravotnych, vychovnych, socialnych a inych
obdobnych vyziev, ktoré stoja pred detmi, dospelymi alebo seniormi
(ktori su pacientami alebo klientmi, ziakmi, $tudentami, chovancami, atd’.)
v zdravotnictve, $kolstve, rezorte socialnych veci a rezorte spravodlivosti.

Cesta hrdinu — pribeh a metodika ako potencialny nastroj zvladania
syndrému vyhorenia v pomahajtcich profesiach

Intervencia s priznaénym nazvom ,Cesta hrdinu“ vychadza z
archetypalnej schémy 17 §tadii zrenia hrdinu formulovanej Campbellom
(1949) neskorsie upravenej Voglerom (2007) na 12 $tadii podla principov
systémove] psychoterapie, pricom zarovei nesie prvky z pozitivnej
psychologie Carla Rogersa, pristupu zameraného na c¢loveka,
psychoanalyzy a Gestalt terapie. KedZe popis metodiky by znacne
presahoval rozsah tohto prispevku uvadzame len hlavna charakteristiku
tohto monomytu, ktory sa v roéznych obmenach vyskytuje takmer vo
vSetkych literarnych dielach, filmoch, bol tiez podkladom k vytvoreniu
Struktiry niektorych hudobnych skladieb a ako taky byva ako metafora
pouzivany na podporu osobného a psychologického rastu, ako aj ako
metodika na podporu kreativneho pisania. Autorka tohto prispevku mala
moznost’ Cestu hrdinu absolvovat’ ako sucast vycviku gestaltterapie
vroku 2004 v Prahe. Obohacujuce zazitky z absolvovaného boli tak
vyrazné, ze pretrvali dodnes.

Hrdinova cesta sleduje klasické vyvinové §tadia odlucenia, zasvitenia a
navratu. Vychodiskovym bodom je aktualny znamy svet hrdinu, ktory je
povolany absolvovat dobrodruzstvo. Na tejto hrdinskej ceste je
vystavovany réznym skuskam (zakazané mesto, zdolanie hory, atd’.) a
stretava tam ako spojencov (radca, pomocnici, bohyna...), od ktorych
dostava rozne dary a rady na zdolanie nastrah, ako aj nepriatel'ov. Postlpi
do najnebezpeénejSej Casti svojej cesty a stretne silného protivnika.
Odohra sa rozhodujica skuska: konfrontacia a zdolanie supera a hrdina
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moze ziskat’ poklad, alebo nejaké Specidlne nové poznanie, s ktorymi sa
vydava na cestu spédt. Poznava skutocné ,,Bytie“ ako sa prejavuje v
bozskej a v l'udskej podobe a ked’ze ich uz obidve pozna, ako ,,majster
dvoch svetov suc si vedomy, ze Bozské je nekoneéné a prejavuje sa
v nekonecnych podobach, mdze sa v nich v l'udskej rovine potom lepsie
orientovat, medzi nimi volne prestupovat’ a vyuzivat’ vSetky dostupné
zdroje. Nepriatel' je porazeny, elixir zivota/zlaté runo/svity Gral/nové
poznanie/atd’. je v rukdch hrdinu, ktory cez toto dobrodruzstvo dozrel v
nova osobnost’, za ¢o ho na konci cesty doma c¢aka uznanie. Adresat sa
stava hrdinom vlastného pribehu. Z pohladu hlbinnej psycholdgie ide o
cestu do vmitra a teda o sebarozvoj.

Kolegovia z Bielefeld Univerzity v Nemecku, tento pribeh rozpracovany
do metodiky na podporu zvladania stresu a syndromu vyhorenia pomocou
kreativneho pisania, Gspesne pouzili u ucitel'ov strednych $kol (Kolovou,
2024). Ich predbezné zistenia st vel'mi povzbudivé a naznacuji pozitivnu
korelaciu medzi uskuto¢nenou intervenciou a pohodou ucitelov. Medzi
kl'acové oblasti vplyvu patrili emociondlna gramotnost, r1ozvoj
emocionalnej inteligencie a vytvorenie podpornej siete posilitujicej pocit
spolupatri¢nosti medzi ucitel'mi pomocou programu kreativneho pisania
a konstatovali, ze tym, ze sa intervencia ,,Cesta hrdinu“ zaobera blahom
ucitel’'ov, neprospieva len pedagdégom osobne, ale ma aj potencial vyrazne
zlepsit Skolské prostredie a zlepsit’ vysledky Studentov. Ako uvadzaju tito
autori, blaho ucitel'ov ma z ekosystémového hl'adiska (pozn. aut. to isté sa
vSak tyka vSetkych pomdhajucich profesii a oblast, v ktorej posobia),
vyznamny vplyv na $kolské prostredie a akademické vysledky Studentov.
V tomto zmysle sa rozumie, Ze posilnenie postavenia ucitelov je
nevyhnutnou podmienkou na to, aby dokézali odolne zvladat vysoké
naroky, ktoré si na nich kladené nad ramec ich vyucovacich povinnosti,
¢im sa znizuje stres a syndrom vyhorenia. Zda sa vsak, ze zodpovednost’
za zdravie ucitelov spoc¢iva vylu¢ne na samotnych uciteloch, pri¢om
zlepSenie ich fyzickej, duSevnej a socidlnej pohody ponechéva na ich
osobnom uvazeni a iniciative, o sa ukazuje, ze by bolo potrebné zmenit’
a poskytnat’ aj potrebnti podporu zvonka napriklad v podobe poskytnutia
takychto preventivnych a podpornych programov nielen v ucitel'skych, ale
aj d’alSich pomahajucich profesiach, ako je spominany dlhodoby program
poskytnuty uéitel'om strednych kol v Nemecku.
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Mikropribehy v meditaciach, imagina¢nych cvi¢eniach a mindfulness
technikach

Dalsou moznostou, ako mozno adresatovi umoznit/pomdct TPahko
utvorit’, aby sa stal hrdinom vlastného pribehu, su v sucasnosti hojne
roz§irené mikropribehy tvoriace sucCast’ riadenych imaginacii, nickedy
nazyvanych aj ako meditacie ako obohatenie pouzivanych mindfulness
technik (Liiley, 2023, Kos¢ova, n. d., glepeck}'l a kol., 2018 a iné).

Osoba, ktora je pocas relaxacie, meditacie alebo imaginacie (spravidla na
hudobnom pozadi) priamo slovne vedena k zazitku oslovovanim ,,Ty*
alebo ,,Vy* - nieCo robi$/robite, vidis/vidite, ... vstupuje priamo ako aktér
do exponovaného mikropribehu obsahujiuceho podporné a posiliujice
predstavy. Vyhodou je priame nasmerovanie pozornosti na to, ¢o je
povzbudzujtce a ¢o posililuje pozitivne prezivanie, ktoré Casto pri dobre
vedenej meditacii alebo imaginacii méze mat povahu ,aha zazitku*
pretavujiceho sa do d’alSich dni. Mikropribehova imaginacia nema mat’
povahu mentalneho cvicenia, ale skor precitovania utvaranych predstav
ktoré¢ su prijemné, emocne spritomiiujuce radost’ a lasku. Na dlhodobe;jsie
ukotvenie aprepojenie Srealnym Zivotom v podobe preZivania
pocitovaného ako reality vSak nevyhnutne vyzaduje urcité opakovanie,
pripadne v r6znych obmendch, optimalne kazdodenne.

Zaver

V tomto prispevku sme sa podrobnejSie zamyslali nad moZnostami
biblioterapie, ako u¢innym nastrojom na rozvoj sebapodpory.

Tvorivé pisanie, napriklad pomocou manualov ako su v texte prispevku
spomenuté publikacie Umelcova cesta alebo Cesta hrdinu, ktora bola
napriklad celkom nedavno s velmi sl'ubnymi vyskumnymi vysledkami
overena kolegami z Nemecka aj na zvladanie stresu a priznakov vyhorenia
u ucitel'ov, upriamuju nasu pozornost’ na skutocnost’, ze tieto relativne
vel'mi 'ahko dostupné metody a techniky terapeutického citania a pisania,
si zasluhuju ovela va¢siu pozornost’ a mieru uplatnenia v praxi nielen pri
pomoci osobam so zdravotnym alebo socidlnym znevyhodnenim pri
zvladani ich zivotnych vyziev, ale aj v oblasti prevencie a podpory vyvinu
deti a dospelych.

Tvorivé Citanie a pisanie inSpiruje a pri dobrom terapeutickom vedeni je
potencidlnym zdrojom tvorivého zvladania vlastného Zivota nielen pre
pacientov alebo klientov, chovancov, ziakov, Studentov, atd’. jednoducho
pre vSetkych — deti aj dospelych, vratane seniorov, ktorych mozno
mdzeme roézne nazyvat podla toho, v ktorom segmente narodného
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hospodarstava sa prave dominantne nachadzajt, hoci st stale ti isti,
pricom nesmieme zabudat’ na humanny rozmer vlastného bytia, ale aj pre
samotnych pomahajtcich, ktori aktivity tvorivého c¢itania, storytellingu
alebo pisania pripravuju a vedu.

STub lekara ,, Dam pozor na viastné zdravie, blaho a schopnosti, aby som
poskytoval starostlivost na najvysisej tirovni* z aktualizovanej Zenevskej
deklaracie z roku 2014 (Weber, 2017) sa vo svojej podstate tyka nielen
lekarov, ale aj profesiondlov vsetkych ostatnych profesii, ktori pracuju
S 'ud'mi, aby mohli pomahat’ nieckomu d’alSiemu. Zru¢nost’ v sebapodpore
by mala byt prirodzenou sucastou ich zivota, ktord potom moézu ucit
ostatnych, atak sa vSetci stat’ skuto¢nymi umelcami takého vlastného
zivota, o ktorom mozno s radostou a spokojnostou povedat’, Ze aj mozno
napriek réznym vyzvam, alebo prave vd’aka takym, ktoré¢ sme uspes$ne
zvladli, je zdravy a krasny.
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