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Základné východiská

85 % všetkých  ochorení má emočný základ
(American Center for Disease Control, 2005)

80 % všetkých autoimunitných ochorení u žien 
je výsledkom nespracovaného hnevu (aj transgeneračného)  

(Gábor Maté, 2024)

zaoberanie sa emočne silnými zážitkami pomocou denníku 
redukuje výskyt ochorení až o 45 % (= merateľné psychické a fyzické zmeny)

(James W. Pennebacker, 2003)



Najnovší medzinárodný protokol 
pre liečbu autoimunitných ochorení

Prvý krok – DETOXIKUJ
Druhý krok – VYŽIVUJ

Tretí krok – UDRŽIAVAJ
+ DOLAĎUJ(dobré návyky)

(Johnatan Otto, 2023)

(možno použiť aj na iné ochorenia)



Týka sa výživy, A ! ! !

v prenesenom slova zmysle platí  
pre akúkoľvek činnosť - aby bol človek dostatočne „vyživený“,

sebapodporený...

ZDRAVÝ POHYB, DÝCHANIE, SPÁNOK, VÝŽIVA + VODA 
(sympatikus/parasympatikus, nervus vagus) 

MINDSET = cítenie + zmýšľanie (postoje, hodnoty, správanie), 
relaxácia, pobyt v prírode, tvorivé aktivity, well being, zmysel života

zdravé prostredie 



Čo môže 
ponúknuť 
biblioterapia? 



DETOXIKÁCIA: čitateľské/terapeutické denníky, terapeutické listy, koláže, 
kresby, komixy, tvorivé písanie (autobiografie, básní, príbehov, reportáže...), analýza 

presvedčení (paremiologická terapia) – nielen rukou aj audio a video

VÝŽIVA: svojpomocné knihy + krásna literatúra, dekompozícia a kompozícia 
nového osobného príbehu (naratívna terapia), písanie životného scenára, 
storytelling, návšteva výstav kníh, účasť na lit. súťažiach, tvorba blogov, 

osobných/rodinných newslettrov, webových stránok, recitácia... – 
aj audioknihy, movieterapia/cinematerapia

 všetko, čo človeka baví a teší – má z toho radosť = vyživuje

UDRŽIAVANIE A DOLAĎOVANIE: sociálne vzťahy, podpora 
prostredníctvom zdieľania v skupine/rodine/škole/komunite/iná (čitateľská, 

autorská, svojpomocná, iná) – naživo/on-line



Terapeutický denník – základné pravidlá

emočne silné zážitky
myšlienky, obrazy, ľudí, zvuky/hudbu, vône, miesta, mená, 

názvy, výroky, citáty, básne, emócie, pocity, zážitky, 
skúsenosti, spomienky, významy, ciele, sľuby, pokroky, 

presvedčenia, túžby, priania, rozhodnutia, sny, vďačnosť, 
odpustenie, zdieľanie krásy... 

„generálna spoveď“



• Vyhľadajte doma, kúpte alebo vyrobte si pekný zápisník! Dajte si záležať, aby 
sa Vám páčila jeho farba, vyhovovala jeho veľkosť, atď. ak Vám to vyhovuje, 
môžete písať aj na voľné listy papiera! 

• Nájdite si pokojné, príjemné miesto, kde máte súkromie – v parku, doma v 
izbe, v knižnici – skrátka kde Vás nikto nebude rušiť! Vytvorte si rituál písania – 
zoberte si obľúbené pero, prineste si obľúbenú šálku...

• Ak aj máte pocit, že nemáte myšlienky, pocity, nápady, iba tak pozorujte a niečo 
sa iste objaví. Píšte v 1. osobe jednotného čísla! Píšte súvisle bez 
prerušovania.

• Pokiaľ nemáte fyzické obmedzenia, uprednostnite pero a papier - píšte rukou! 
Aj keď je k dispozícii množstvo technických pomôcok - diktafóny, počítače príp. 
iné, písanie na papier máva omnoho osobnejší a emocionálnejší význam ako 
ťukanie písmen na klávesnici alebo displeji.

• Píšte najmenej 15 minút a najmenej 4-5 dní – nemusia ísť súvisle za sebou!
• Nezaoberajte sa pravopisom a opravovaním gramatických chýb!

Postup I.

(Rainwater 1993 + Pennebacker 2003)



• Ak na prehĺbenie pocitov potrebujete v denníku pocity niekomu adresovať, 
alebo niekoho oslovovať, predstavte si, že píšete najláskavejšiemu, 
najmilostivejšiemu, najsilnejšiemu, najpodpornejšiemu a najmúdrejšiemu 
priateľovi, akého by ste si priali mať, môže to byť „Drahý Priateľ!“ a potom si 
predstavte, keby mohol, ako by Vám asi odpovedal; niekomu stačí používať 
oslovenie „Drahý môj denník!“

• Rovnako ak si potrebujete vysporiadať vzťahy s niekým, môžete v denníku 
urobiť rozhovor s konkrétnou osobou. Oslovujte ju ako by bola prítomná a 
potom si predstavte, ako by Vám asi odpovedala.

• Pokojne píšte o tom istom znova a znova, ak potrebujete.
• Dajte si zakaždým čas na myšlienky „po napísaní“. Aspoň 10 minút.
• Snažte sa zapísať čo najviac pocitov, každý jednotlivý detail, avšak čo najviac 

dôležitých detailov! Skúste to čo najvýstižnejšie popísať.
• Môžete si ho dopĺňať o výroky, kresby, ... ktoré situáciu vystihujú

Postup II.

(Rainwater 1993 + Pennebacker 2003)



• Keď raz začnete písať, pokračujte súvisle bez prerušenia aspoň 15 
minút; ak o niečom nechcete písať, nemusíte, píšte o inom

• Nenechávajte ho voľne ležať na očiach! Je to intímna súkromná 
záležitosť, preto si cielene pre denník vytvorte bezpečné miesto a 
odkladajte ho tam.

• Netreba písať denne, nemá to byť ďalšie „mal by som“. Píšte 
kedykoľvek, keď potrebujete. Môže to byť rôzne – denne, týždenne, 
mesačne,... alebo ak treba - každú hodinu ☺, keď o niečom nechcete 
písať, nepíšte – iba Vy určujete pravidlá

• Záznamy si datujte – deň, mesiac, denná doba, rok, miesto
• Nebojte sa vracať a čítať si, čo ste zapísali. Skúste vnímať, či je 

téma/situácia stále aktuálna, alebo sa Vám ju podarilo vyriešiť.
• Ak potrebujete, môžete sa po dopísaní  rozhodnúť denník odložiť, ale 

môžete ho neskôr aj roztrhať, alebo spáliť. Nerozhodujte sa v hneve.

Postup III.

(Rainwater 1993 + Pennebacker 2003)



Spôsob
starania sa
o seba



• spôsob starania sa o seba – miesto iba pre seba, rýchle odreagovanie, ventilovanie a 
vysporiadanie pocitov, oslabenie/zníženie sily negatívnych pocitov, orientácia v 
prelomových vývinových situáciách alebo ťažkých životných obdobiach

• komunikácia, keď práve nie je alebo nemôže nikto fyzicky nablízku
• sebapozorovanie a s tým súvisiace

• odpútanie od zaťažujúcich obsahov – „ich odloženie“ na papier  = písanie pre útechu 
• posilňovanie obohacujúcich obsahov – „ich opakované zhmotnenie“ = písanie z prebytku

• získanie náhľadu – bezprostredne po zapísaní alebo po neskoršom prečítaní záznamov 
samotným pisateľom a uvedomovanie si významu

• „strávenie života“, priestor na zamyslenie, „meditáciu“, porozumenie sebe samému, 
lepšie zvládnutie problému, vytvorenie vlastného hodnotového rebríčka

• posilnenie sebadôvery a sebaúcty, zmena perspektívy, zistenie vlastnej voľby/preferencií
• dosahovanie plného uvedomenia a na základe toho zodpovedného zámerného 

rozhodovania
• prevzatie zodpovednosti za seba, zlepšovanie zdravia

Ciele



• bezpečná osoba na zdieľanie obsahu denníka
• sprievodca v prehlbovaní sebapoznania a osobnostného rozvoja
• katalyzátor/podporná osoba v dodatočnom spracovaní obsahov, ktoré ešte 

zostali nespracované/nepovšimnuté
• pomocník pri formulovaní cieľov osobnostného rozvoja/terapeutických cieľov, 

definovaní priorít, škálovaní ich významu na začiatku a po uskutočnení zmeny
• pomocné otázky: Aké je to práve teraz? Čo ste si všimli nové – fakty, zmysly, 

pocity, vzťahy, vnímanie tela? Čo ste sa naučili nové? Čo robíte, cítite, myslíte, ako 
dýchate? Kalibrácia zmeny – je to v niečom iné? V čom? Čo by ste potrebovali?

• eklektický prístup a synergický efekt využitia viacerých metód a terapií (ak 
viacero zmyslových kanálov zapojených – vizuálny, zvukový, pohybový...) na 
posilnenie pozitívneho účinku

• regulátor „preanalyzovávania“
• Výnimky!!!: psychiatrické oddelenia, práca so závislými – pacienti sú uzrozumení s 

tým, že denník bude čítať a interpretovať iná osoba – terapeut alebo výskumník

Úlohy terapeuta



KAŽDÝ ČLOVEK MôŽE PROFITOVAŤ 
Z PÍSANIA O SVOJICH EMÓCIÁCH

(Pennebacker 2003)

merateľné psychické zmeny

OKAMŽITÉ ZMENY NÁLADY:
častokrát zlepšenie a úľava, prehĺbené dýchanie, pri 
zhoršení (napr. pri dodatočnom vyplavení plaču po 
popisovaní traumatických udalostí) je potrebné si 
ponechať čas na odplakanie a odplavenie emócií – 
neutekať od tejto príležitosti spracovania, byť si jej 
vedomý, nechať si čas na reflexiu tohto pocitu, 
dlhodobo potom zlepšenie

DLHODOBÉ ZMENY NÁLADY: 
menej negatívni, menej depresívnych symptómov, 
zníženie pocitu úzkosti, šťastnejší, vedomejší, 
múdrejší

merateľné fyzické zmeny

IMUNITNÝ SYSTÉM:
lepšia činnosť imunitných buniek (Lepore, Smyth 2002), 
zvýšenie počtu leukocytov t.j. posilnenie imunity u osôb s 
AIDS (Pettrie, Fontanilla, Thomas 2003)
INÉ MEDICÍNSKE HODNOTY:
zlepšenie funkčnej kapacity pľúc u ľudí s astmou a zníženie 
bolesti u ľudí s reumatoidnou artritídou (Smyth, Stone, 
Hurewitz ai. 1999), menej prerušení spánku u osôb s 
rakovinou s metastázami (Moor, Sterner, Hall a i. 2002)
mierne zníženie hodnôt krvného tlaku u relatívne zdravých 
osôb (Crow 2000), zníženie svalovej tenzie na tvári a potenia 
na rukách, zníženie hodnôt krvného tlaku u osôb s vysokou 
tepovou frekvenciou (Pennebacker, Huges, OˇHeeron 1987)

zmeny v správaní
otvorenejší, pokojnejší, priateľskejší, šťastnejší, viac akceptujúci druhých,...



• akademický rok 2019/2020, celý letný semester
• on-line výučba, významná sociálna izolácia, vynútené 

zmenené životné podmienky, schopnosť reagovať
• 3. skupiny študentov denného a externého štúdia 

študijného odboru liečebná pedagogika (n = 47)
• zásady, pravidlá a podmienky vedenia ter. denníka
• podpora sebaregulácie a profesijného rastu
• možnosť individuálnej konzultácie k vedeniu denníka 

alebo akýmkoľvek iným otázkam alebo potrebám 
súvisiacim s denníkom 
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Covid-19 SK štúdia



• na konci semestra – zber štruktúrovanej spätnej väzby:

• 2/3 študentov (n = 30) výrazne pozitívne: denník mi pomohol sa 

nezblázniť, našla som si miesto a čas pre seba a mám sa komu vyrozprávať, pomohlo mi to nájsť negatívne pocity 
pod povrchom a vidieť samu seba z novej perspektívy, začala som vnímať viac vecí, pomáha mi to, nadchlo ma 
to, zatiaľ nepozorujem účinok, ale príjemné, pomohlo mi to zvládnuť konflikt v rodine, najprv som nechcela, ale 
potom ma to začalo tešiť, potvrdzujem, že to písanie fakt pomáha, zostala som s postihnutým dieťaťom sama 
doma, zaviedla som si ho, potom aj moja dcéra a pomáha, som sama doma s deťmi a pomáha, používam denník 
aj súkromne, aj vo svojej práci s deťmi na onkologickom oddelení a odporúčam

•  stred (n = 13): najprv sa mi do toho vôbec nechcelo, ale vyskúšala som a dostala som nové 

podnety, najprv to bolo depresívne, ale potom ma to bavilo...

• 4 relatívne negatívne: viedla som si elektronický denník, ale radšej kreslím, nechcelo sa mi 

to písať samej, tak sme si s priateľom zaviedli kroniku a potom už to bolo pekné, začala som si viesť videodenník a 
začala som sa strácať v pocitoch...
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Vyhodnotenie



BOLI VYŽIADANÉ V 2 PRÍPADOCH

PONUKA SPRACOVANIA/POPISU Z INEJ PERSPEKTÍVY: 

písanie v 3. os. j. č. (ak strácanie sa v pocitoch) - z pozície 
rozprávača, 

písanie v 2. os. j. č. (ak písanie v 1. os.j.č. nestačí na 
spracovanie emócií a je pocity potrebné adresovať konkrétnej 
osobe – terapeutické listy), 

popis udalosti pospiatky (znižovanie emočného náboja alebo 
vyhnutie sa preanalyzovávaniu)

tvorivé spracovanie (pohyb/tanec, hudba, kresba, maľovanie, 
ergoterapia ai.), ak osoba lepšie profituje z neverbálneho 
spracovania emócií a písanie potom ako dodatočné 
štrukturovanie a pochopenie zážitku/poznaného
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Konzultácie



Výskumy – syndróm vyhorenia I.

Zdravotnícke profesie patria medzi 
najohrozenejšie, lebo: práca s ľuďmi, vysoká 
náročnosť, dlhodobo negatívna bilancia, vysoká 
zodpovednosť, kontakt so smrťou

Zdroj: Gazdíková, K., 2017
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Výskumy – syndróm vyhorenia II.

Psychická záťaž zdravotníckych zamestnancov počas pandémie Covid-
19. Maslach Burnout Inventory (MBI). V r. 2020 Sledované rôzne veľké 
skupiny zdrav. pracovníkov o veľkosti 1200-4000. Len zahraničné dáta. 

Záver: 70 % psychické ťažkosti s vysokou mierou depresie, úzkosti a 
nespavosti; ďalších 36 % príznaky nespavosti pre akútny stres. Všetci 
ostatní pásme vysokého ohrozenia. Vyústenie do psychiatrických 
komorbidít. 

zdroj: Matejová, M. a kol., 2020
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Výskumy – syndróm vyhorenia III.

Terapia = opatrenia hlavne u zamestnávateľa: 

prísun výživy, rotácia zamestnancov, harmonogramy dostatočného 
odpočinku, riadená relaxácia, psychologická podpora na pracoviskách, 
kognitívno-behaviorálna terapia zameraná na traumy priamo na 
pracoviskách, vzdelávanie o príznakoch sy vyhorenia a možnostiach 
sociálnej podpory v tíme, plánovanie a dodržiavanie času s rodinou, 
priateľmi a záľubami, na pobyt v prírode, kultúru, intervízne 
podporné skupiny/supervízia syndrómu na pracovisku

pôvodný zdroj: Matejová, M. a kol., 2020, doplnené Kotrbová, K. 2021
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Biblioterapia
pri syndróme vyhorenia:
cesta hrdinu 
príbeh + metodika 
kreatívneho písania

Archetypálna schéma 
monomýtu popísaná americkým
vedcom Josephom Campbellom v 
knihe Tisíc tvárí hrdinu (1949), 
neskôr doplnená Christopherom 
Voglerom (2007) a Holgerom
Lindemannom (?) založená na
princípoch systemickej
psychoterapie, zahŕňa aj prvky
pozitívnej psychológie, na osobu
zameranej terapie C. Rogersa
psychoanalýzy a gestaltterapie





Slovne vedené 
relaxácie, 
vizualizácie a 
meditácie
- súčasť 
mindfulness

Vovedenie priamo do úľavy, staranie sa o seba, kontakt 
so zdrojom, dosýtenie v predstavách, preciťovanie, 
pomáhajúce osoby, predmety, dary, atď. akoby sa to už 
stalo – pomoc už nastala... + denník





Techniky mindfulness, 
imaginácia a ďalšie – tretia vlna KBT
literárne umenie ako maľovanie obrazov slovami

- diagnostická imaginácia
- imaginácia bezpečného miesta

- imaginácia záhrady
- imaginácia hojnosti (hračkárstvo, lunapark)

- imaginácia darov, imaginácia zdravia
- imaginácia pomoci (múdrejší radca, zdravý dospelý), atď.

priamo vytvoríme text imaginácie „na mieru“ dieťaťa/dospelého podľa jeho 
emocionálnych potrieb, alebo uskutočníme prepis spomienok prostredníctvom 
výberu konkrétneho literárneho diela alebo jeho časti!!!







https://www.biblioterapia.sk/

https://www.biblioterapia.sk/


Dám pozor na vlastné zdravie, 
blaho a schopnosti, 

aby som poskytoval starostlivosť 
na najvyššej úrovni. 

Aktualizovaná Ženevská deklarácia, Sľub lekára, október 2014 
(výber z textu), zdroj: Medikom č. 4/2017, s. 3.



Terapia je úspešná iba vtedy, 
ak sa klient zároveň začne učiť 

vlastnej sebaterapii.

Janette Rainwater
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