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integracia terapeutického a vychovného usilia
rozvijanie kompetencie pacienta/klienta
Zit svoj Zivot a riesit svoje problémy

utvaranie a posilnovanie sebakompetencii:
sebauvedomenie, sebareflexia, sebahodnotenie a sebahodnota, sebaddvera, sebapodpora, sebalcta...

= metakognitivne zru¢nosti

zamestnania, hra, rozne tvorivé zazitkové aktivity: arteterapia, muzikoterapia, biblioterapia,
psychomotoricka terapia, dramatoterapia, ergoterapia, terapia hrou, rodinna terapia

individualne, skupinové, komunitné

aktivity a vychovno-vzdelavacie
programy



85 % vsetkych ochoreni ma emocny zaklad

(American Center for Disease Control, 2005)

80 % vsetkych autoimunitnych ochoreni u zien
je vysledkom nespracovaného hnevu (aj transgeneracného)

(Gabor Mate, 2024)

zaoberanie sa emochne silnymi zazitkami pomocou denniku
redukuje vyskyt ochoreni az o 45 % (= meratelné psychické a fyzické zmeny)

(James W. Pennebacker, 2003)



Najnovsi medzinarodny protokol
pre liecbu autoimunitnych ochoreni

Prvy krok - DETOXIKU)
Druhy krok - VYZIVUJ

Treti krok - UDRZIAVA)J
+ DOLADUJ(dobré navyky)

(Johnatan Otto, 2023)

(mozno pouzit aj na iné ochorenia)



Tyka savyzivy, A!!l

v prenesenom slova zmysle plati
pre akukolvek ¢innost - aby bol ¢lovek dostatocne ,,vyziveny*,
sebapodporeny...

ZDRAVY POHYB, DYCHANIE, SPANOK, VYZIVA + VODA
(sympatikus/parasympatikus, nervus vagus)

MINDSET = citenie + zmyslanie (postoje, hodnoty, spravanie),
relaxacia, pobyt v prirode, tvorivé aktivity, well being, zmysel zivota

zdravé prostredie



Co mdze
ponuknut
biblioterapia?




DETOXIKACIA: Citatelské/terapeutické denniky, terapeutické listy, kolaZe,

kresby, komixy, tvorivé pisanie (autobiografie, basni, pribehov, reportaze...), analyza
presvedceni (paremiologicka terapia) — nielen rukou aj audio a video

VYZIVA: svojpomocné knihy + krdsna literatura, dekompozicia a kompozicia
noveho osobného pribehu (narativna terapia), pisanie zivotného scenara,
storytelling, navsteva vystav knih, tcast na lit. sutaziach, tvorba blogov
osobnych/rodinnych newslettrov webovych stranok, recitacia..

aj audioknihy, movieterapia/cinematerapia
vsSetko, €o ¢cloveka bavi a tesi — ma z toho radost = vyzivuje

UDRZIAVANIE A DOLADOVANIE: socialne vztahy, podpora

prostrednictvom zdielania v skupine/rodine/skole/komunite/ina (Citatelska,
autorska, svojpomocna, ind) —nazivo/on-line



Terapeuticky dennik — zakladné pravidla

emoche silné zazitky

myslienky, obrazy, ludi, zvuky/hudbu, vone, miesta, mena,
nazvy, vyroky, citaty, basne, emaocie, pocity, zazitky,
skusenosti, spomienky, vyznamy, ciele, sluby, pokroky,
presvedcenia, tuzby, priania, rozhodnutia, sny, vdacnost,
odpustenie, zdielanie krasy...

»generalna spoved®



Postup I.

* 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 volné listy papiera!

* Najdite si pokojné, prijemné miesto, kde mate sukromie -v parku, domayv
izbe, v kniznici — skratka kde Vas nikto nebude rusit! Vytvorte si ritual pisania -
zoberte si oblubené pero, prineste si oblubenu salku...

* Ak aj mate pocit, ze nemate myslienky, pocity, napady, iba tak pozorujte a nieco
sa iste objavi. Piste v 1. osobe jednotného cisla! Piste suvisle bez
prerusovania.

* Pokial nemate fyzické obmedzenia, uprednostnite pero a papier - piste rukou!
Aj ked je k dispozicii mnozstvo technickych pomocok - diktatény, pocitace prip.
iné, pisanie na papier mava omnoho osobnejsi a emocionalnejsi vyznam ako
tukanie pismen na klavesnici alebo displeji.

* Piste najmenej 15 minut a najmenej 4-5 dni — nemusia ist suvisle za sebou!
* Nezaoberajte sa pravopisom a opravovanim gramatickych chyb!

(Rainwater 1993 + Pennebacker 2003)



Postup Il.

Ak na prehlbenie pocitov potrebujete v denniku pocity niekomu adresovat,
alebo niekoho oslovovat, predstavte si, ze pisete najlaskavejsiemu,
najmilostivejsiemu, naJS|lneJS|emu najpodporneJS|emu a naJmudreJS|emu
priatelovi, akeho by ste si priali mat, moze to byt ,,Drahy Priatel!” a potom si
predstavte keby mohol, ako by Vam asi odpovedal; niekomu staci pouzivat
oslovenie ,,Drahy moj dennik!"

Rovnako ak si potrebujete vysporiadat vztahy s niekym, mozete v denniku
urobit rozhovor s konkrétnou osobou. Oslovujte ju ako by bola pritomna a
potom si predstavte, ako by Vam asi odpovedala.

Pokojne piste o tom istom znova a znova, ak potrebujete.
Dajte si zakazdym ¢as na myslienky ,,po napisani‘“. Aspon 10 minut.

Snazte sa zapisat Co najviac pocitov, kazdy jednotlivy detail, avsak Co najviac
doélezitych detailov! Skuste to Co najvystiznejSie popisat.

MéZete si ho dopliat o vyroky, kresby, ... ktoré situdciu vystihuju

(Rainwater 1993 + Pennebacker 2003)



Postup Ill.

* Ked'raz zacnete pisat, pokracujte suvisle bez prerusenia aspon 15
minut; ak o niecom nechcete pisat, nemusite, piste o inom

* Nenechavajte ho volne lezat na ocCiach! Je to intimna sukromna
zalezitost, preto si cielene pre dennik vytvorte bezpecne miesto a
odkladajte ho tam.

* Netreba pisat denne, nema to byt dalsie ,,mal by som*. Piste
kedykolvek, ked potrebujete. Moze to byt rozne — denne, tyzdenne,
mesacne,... alebo ak treba - kazdu hodinu ©, ked o nieCcom nechcete
pisat, nepiste — iba Vy urcujete pravidla

e Zaznamy si datujte — den, mesiac, denna doba, rok, miesto

* Nebojte sa vracat a citat si, Co ste zapisali. Skuste vnimat, Ci je
téma/situacia stale aktualna, alebo sa Vam ju podarilo vyriesit.

* Ak potrebujete, mozete sa po dopisani rozhodnut dennik odlozit, ale
mozete ho neskor aj roztrhat, alebo spalit. Nerozhodujte sa v hneve.

(Rainwater 1993 + Pennebacker 2003)



Sposob
starania sa
0 seba




Ciele

spOsob starania sa o seba — miesto iba pre seba, rychle odreagovanie, ventilovanie a
vysporiadanie pocitov, oslabenie/znizenie sily negativnych pocitov, orientacia v
prelomovych vyvinovych situaciach alebo tazkych zivotnych obdobiach

komunikacia, ked prave nie je alebo nemoéze nikto fyzicky nablizku

sebapozorovanie a s tym suvisiace
* odputanie od zatazujucich obsahov — ,,ich odlozenie“ na papier = pisanie pre utechu
* posilnovanie obohacujucich obsahov - ,ich opakované zhmotnenie“ = pisanie z prebytku

ziskanie nahladu - bezprostredne po zapisani alebo po neskorsom precitani zaznamov
samotnym pisatelom a uvedomovanie si vyznamu

»,stravenie zivota®, priestor na zamyslenie, ,meditaciu®, porozumenie sebe samému,
lepsie zvladnutie problemu, vytvorenie vlastného hodnotoveho rebricka

posilnenie sebaddvery a sebaucty, zmena perspektivy, zistenie vlastnej volby/preferencii

dosahovanie plného uvedomenia a na zaklade toho zodpovedného zamerného
rozhodovania

prevzatie zodpovednosti za seba, zlepSovanie zdravia



Ulohy terapeuta

bezpecna osoba na zdielanie obsahu dennika
sprievodca v prehlbovani sebapoznania a osobnostného rozvoja

katalyzator/podporna osoba v dodatocnom spracovani obsahov, ktoré este
zostali nespracované/nepovsimnute

pomocnhik pri formulovani cielov osobnostneho rozvoja/terapeutickych cielov,
definovani priorit, Skalovani ich vyznamu na zaciatku a po uskuto¢neni zmeny

pomochné otazky: Ake je to prave teraz? Co ste si v&imli nové — fakty, zmysly,
pocity, vztahy, vnimanie tela? Co ste sa naucili nove? Co jobite, citite, myslite, ako
dychate? Kalibracia zmeny —je tov niecom iné? V com? Co by ste potrebovall’?

eklekticky pristup a synergicky efekt vyuzitia viacerych metod a terapii (ak
viacero zmyslovych kanalov zapojenych - vizualny, zvukovy, pohybovy...) n
posilnenie pozitivheho ucinku

regulator ,preanalyzovavania“

Vynimky!!!: psychiatricke oddelenia, praca so zavislymi - pacienti su uzrozumeni s
tym, ze dennik bude Citat a mterpretovat ina osoba - terapeut alebo vyskumnik



KAZDY CLOVEK M&ZE PROFITOVAT
Z PISANIA O SVOJICH EMOCIACH

meratelné psychické zmeny meratelné fyzické zmeny
OKAMZITE ZMENY NALADY: IMUNITNY SYSTEM:
Sastokrat zlepsenie a Ulava, prehlbené dychanie, pri lepSia ¢innost imunitnych buniek (Lepore, Smyth 2002),
zhorSeni (napr. pri dodato¢nom vyplaveni placu po zvySenie poctu leukocytov t.j. posilnenie imunity u oséb s
popisovani traumatickych udalosti) je potrebné si AIDS (Pettrie, Fontanilla, Thomas 2003)
ponechat ¢as na odplakanie a odplavenie emécii - INE MEDICINSKE HODNOTY:
neutekat od tejto prilezitosti spracovania, byt si jej zlepSenie funkcnej kapacity pluc u ludi s astmou a znizenie
vedomy, nechat si Cas na reflexiu tohto pocitu, bolesti u ludi s reumatoidnou artritidou (Smyth, Stone,
dlhodobo potom zlepSenie Hurewitz ai. 1999), menej preruseni spanku u oséb s
rakovinou s metastazami (Moor, Sterner, Hall ai. 2002)
DLHODOBE ZMENY NALADY: mierne znizenie hodn6t krvného tlaku u relativne zdravych
menej negativni, menej depresivnych symptomoy, os6b (Crow 2000), znizenie svalovej tenzie na tvari a potenia
znizenie pocitu uzkosti, stastnejsi, vedomejsi, na rukach, znizenie hodnét krvného tlaku u oséb s vysokou
mudrejSsi tepovou frekvenciou (Pennebacker, Huges, O "Heeron 1987)
(Pennebacker 2003) zmeny v spravani

otvorenejsi, pokojnejsi, priatelskejsi, Stastnejsi, viac akceptujuci druhych,...



FACULTY OF EDUCATION
L] \V4 4 L Comenius University
Bratislava
Vid-1 udid N~

* akademicky rok 2019/2020, cely letny semester

* on-line vyucba, vyznamna socialna izolacia, vynutené
zmeneneé zivotne podmienky, schopnost reagovat

3. skupiny studentov denného a externeho studia
studijného odboru liecebna pedagogika (n = 47)

e zasady, pravidla a podmienky vedenia ter. dennika
* podpora sebaregulacie a profesijného rastu

* moznost individualnej konzultacie k vedeniu dennika
alebo akymkolvek inym otazkam alebo potrebam
suvisiacim s dennikom




FACULTY OF EDUCATION

Comenius University
Bratislava

Vvhodnotenie
! i

* na konci semestra — zber strukturovanej spatnej vazby:
¢ 2/3 §tUdentOV (n — 30) V)'/I’azne pOZItI'VI’le dennik mi pomohol sa

nezblaznit, nasla som si miesto a ¢as pre seba a mam sa komu vyrozpravat, pomohlo mi to najst negativne pocity
pod povrchom a vidiet samu seba z novej perspektivy, zacala som vnimat viac veci, pomaha mito, nadchlo ma
to, zatial nepozorujem Ucinok, ale prijemné, pomohlo mi to zvladnut konflikt v rodine, najprv som nechcela, ale
potom ma to zacalo tesit, potvrdzujem, ze to pisanie fakt pomaha, zostala som s postihnutym dietatom sama
doma, zaviedla som si ho, potom aj moja dcéra a pomaha, som sama doma s detmi a pomaha, pouzivam dennik
aj sukromne, aj vo svojej praci s detmi na onkologickom oddeleni a odporucam

¢ St rEd (n = 13): najprv sa mi do toho vobec nechcelo, ale vyskusala som a dostala som nové
podnety, najprv to bolo depresivne, ale potom ma to bavilo...

/4 /4
¢ [|. rEIat|Vne negatlvne: viedla som si elektronicky dennik, ale radsej kreslim, nechcelo sa mi

to pisat samej, tak sme si s priatelom zaviedli kroniku a potom uz to bolo pekné, zacala som si viest videodennik a
zacala som sa stracat v pocitoch...




Konzultacie

BOLIVYZIADANE YV 2 PRIPADOCH
PONUKA SPRACOVANIA/POPISU Z INEJ PERSPEKTIVY:

pisanie v 3. 0s. |. €. (ak stracanie sa v pocitoch) - z pozicie
rozpravaca,

pisanie v 2. 0s. |. C. (ak pisanie v 1. 0s.j.C. nestaci na
spracovanie emocii a je pocity potrebne adresovat konkretnej

osobe — terapeuticke listy),

popis udalosti pospiatky (znizovanie emocneho naboja alebo
vyhnutie sa preanalyzovavaniu)

tvorive spracovanie (pohyb/tanec, hudba, kresba, malovanie,
ergoterapia ai.), ak osoba lepsie profltUJe 2 neverbalneho
spracovania emocii a pisanie potom ako dodatocne
Strukturovanie a pochopenie zazitku/poznaného

FACULTY OF EDUCATION

Comenius Unlver5|ty
Bratislav




Vyskumy — syndrém vyhorenia |.

Zdravotnicke profesie patria medzi
najohrozenejsie, lebo: praca s ludmi, vysoka
narocnost, dlhodobo negativna bilancia, vysoka
zodpovednost, kontakt so smrtou

Zdroj: Gazdikova, K., 2017
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Vyskumy — syndrom vyhorenia Il.

Psychicka zataz zdravotnickych zamestnancov pocas pandémie Covid-
19. Maslach Burnout Inventory (MBI). V r. 2020 Sledované rozne velké
skupiny zdrav. pracovnikov o velkosti 1200-4000. Len zahranicné data.

Zaver: 70 % psychické tazkosti s vysokou mierou depresie, Uzkosti a
nespavosti; dalsich 36 % priznaky nespavosti pre akutny stres. Vsetci
ostatni pasme vysokého ohrozenia. Vyustenie do psychiatrickych
komorbidit.

zdroj: Matejova, M. a kol., 2020

20



Vyskumy — syndrém vyhorenia Ill.

Terapia = opatrenia hlavne u zamestnavatela:

prisun vyzivy, rotacia zamestnancov, harmonogramy dostatocného
odpocinku, riadena relaxacia, psychologicka podpora na pracoviskach,
kognitivho-behavioralna terapia zamerana na traumy priamo na
pracoviskach, vzdelavanie o priznakoch sy vyhorenia a moznostiach
socialnej podpory v time, planovanie a dodrziavanie casu s rodinou,
priatel'mi a zalubami, na pobyt v prirode, kulturu, intervizne
podporné skupiny/supervizia syndromu na pracovisku

povodny zdroj: Matejova, M. a kol., 2020, doplnené Kotrbova, K. 2021
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THE WRITER'S JOURNEY

/ ;; CaII to
Adventure
Supernatural
Retdrn aid

(Gift of Threshol

the Goddess) KN OW N Guardian(s)
UNKNOWN

Threshold
(beginning of
transformation)

Archetypalna schéma

7]
[he o
monomytu popisana americkym /"-E‘

Atonement
vedcom Josephom Campbellomv Mentor

I
knihe Tisic tvari hrdinu (1949), H e ro S

neskor doplnena Christopherom
Voglerom (2007) a Holgerom

Lindemannom (?) zalozena na J O U rn ey
principoch systemickej

psychoterapie, zahrna aj prvky
pozitivhej psycholégie, na osobu
zameranej terapie C. Rogersa
psychoanalyzy a gestaltterapie

Transformation REVELATION

death & rebirth



The archetypes |edit]

The first part of the book describes eight major character archetypes in detail.l’l Those
are:

Zékladni schéma [ editovat | editovat zdroj |

. Hero: someone who is willing to sacrifice his own needs on behalf of others

. Mentor: all the characters who teach and protect heroes and give them gifts

1. Volani k dobroaruZstvi (anglicky call to aaventure), kdy je hrdina okolnostmi i pod nétlakem jing
. Herald: a force that brings a new challenge to the hero USOby dDﬂUCEﬂ Vykonat hfdinSky Clﬂ

. Threshold Guardian: a menacing face to the hero, but if understood, they can be overcome

. Shapeshifter: characters who change constantly from the hero's point of view

. Shadow: character who represents the energy of the dark side 2. Cesfa zkousek (anglicky road of trials), kdy se hrdina snazi, dosahnout cile, stava se hrdinou a

. Ally: someone who travels with the hero through the journey, serving variety of functions

o N0 O b~ WN =

ZazIva Uspéchy | nelispéchy.

. Trickster: embodies the energies of mischief and desire for change

Stages of the Journey [cdi) 3. Dosazeni cile (anglicky achieving the goal), kterym dobrodruzstvi zpravidla skonGi.

4. Nurat do svého obvyklého prostied
The second part describes the twelve stages of the Hero's Journey.m The stages are: yiefop

. The Ordinary World: the hero is seen in their everyday life 0 Vy Uzt clle dobrodruzst

. The Call to Adventure: the initiating incident of the story
. Refusal of the Call: the hero experiences some hesitation to answer the call

. Meeting with the Mentor: the hero gains the supplies, knowledge, and confidence needed to commence the adventure

1
2
3
4
5. Crossing the First Threshold: the hero commits wholeheartedly to the adventure
6. Tests, Allies, and Enemies: the hero explores the special world, faces trial, and makes friends and enemies
7. Approach to the Innermost Cave: the hero nears the center of the story and the special world
8. The Ordeal: the hero faces the greatest challenge yet and experiences death and rebirth

9. Reward: the hero experiences the consequences of surviving death
10. The Road Back: the hero returns to the ordinary world or continues to an ultimate destination
11. The Resurrection: the hero experiences a final moment of death and rebirth so they are pure when they reenter the ordinary

world

12. Return with the Elixir: the hero returns with something to improve the ordinary world



Slovne vedené
relaxacie,
vizualizacie a
meditacie

- sucast
mindfulness

Vovedenie priamo do Ulavy, staranie Sé‘d;
so zdrojom, dosytenie v predstavach, preci
pomahajuce osoby, predmety, dary, atd:
stalo —pomoc uz nastala... + denn}' <



fMRI — percepcia vs magnau@ﬁi;p.?‘

SIST

Ganis, Thompson, Kosslyn (2004)

AR
0o 0 alals




Techniky mindfulness,
imaginacia a dalsie - tretia vina KBT

literarne umenie ako malovanie obrazov slovami
- diagnosticka imaginacia
- imaginacia bezpecného miesta
- imaginacia zahrady
- imaginacia hojnosti (hrackarstvo, lunapark)
- imaginacia darov, imaginacia zdravia

- imaginacia pomoci (mudrejsi radca, zdravy dospely), atd.

priamo vytvorime text imaginacie ,,na mieru* dietata/dospelého podla jeho
emocionalnych potrieb, alebo uskutocnime prepis spomienok prostrednictvom
vyberu konkrétneho literarneho diela alebo jeho casti!!!



Adresujeme neuspokojené potreby
-> kontrast vocCi povodnej situacii




Pouzitie a efektivita
reskripcie spomienok

Meta-analyza (Morina, Lancee, Arntz, 2017)
* Definicia:

* Séria terapeutickych procedur s ciefom modifikovat obsah traumatickych / averzivych
spomienok do laskavej predstavy

* Averzivne spomienky sa aktivujd a nasledne su emocneé a kognitivne reprezentdcie
averzivneho stimulu zmenené a postupne rekonsolidovane

* Vyuzitie: KBT, ST, ako samostatna technika prace s averzivnymi spomienkami

* PTSD, socidlna fobia, dysmorfofobia, depresia, mentana bulimia, OCD, poruchy osobnosti
(predovsetkym BPD)

* priemerne 4,5 sedeni ImRs (1-16)

* redukcia symptomov po lieChe a naslednom sledovani v celej vzorke (miery
efektu 1,22 a 1,79)

* Porovnanie ImRs s pasivnou lieCbou: velké miery efektu po lieCbe (0.90)



N - SLOVENSKY ‘
PokraCovanie T
SIST
! Prepisy opakujeme a aktualizujeme, ak sa objavi dalSia / ina potreba,

emaocia

Vzdelavanie suvisiace s biblioterapiou  https://www.biblioterapia.sk/

Kurzy akreditované Slovenskou akreditacnou agenturou pre vysoké skolstvo 7y akreditované Ministerstvom zdravotnictva Slovenskej republiky

V Slovenskej republike je biblioterapia sucastou vysokoSkolského Studia 1. a Il. stupna Vycvik v individualnej schématerapii Slovensky institut schématerapie (SK
(bakalarske a magisterské) v univerzitnom Studijnom programe liecebna

pedagogika


https://www.biblioterapia.sk/

Dam pozor na vlastné zdravie,
blaho a schopnosti,
aby som poskytoval starostlivost
na najvyssej urovni.

Aktualizovand Zenevska deklardcia, Slub lekdra, oktéber 2014
(vyber z textu), zdroj: Medikom ¢. 4/2017, s. 3.



Terapia je uspesna iba vtedy,
ak sa klient zaroven zacne ucit
vlastnej sebaterapii.

Janette Rainwater
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