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4 ODPORUČANÉ LITERÁRNE DIELA 

 

Biblioterapia sa zameriava na racionálne a emočné vnímanie vybraného diela. Ako 

prvá sa aktivuje emočná zložka, pretože silné emočné zážitky umožňujú čitateľovi dostať sa 

hlbšie do deju príbehu. Racionálna zložka sa aktivuje až potom, ako odznejú najväčšie, 

niekedy až búrlivé zážitky z prečítaného. Obvykle terapeut vedie klienta k stotožneniu sa 

s kladným hrdinom knihy a k jeho konečnému víťazstvu. Preto by mali čítané príbehy 

klienta „dopadnúť dobre“. V biblioterapii sa však nemusí vždy jednať iba o stotožnenie sa 

s kladným hrdinom či hrdinkou  (Svoboda, 2013).  

 Prvá kniha, ktorú odporúčame, sa volá Chuť žiť. Ide o autobiografickú knihu 

Valentíny Sedilekovej, ktorá vyšla v roku 2019. Autorka v nej opisuje svoj život s anorexiou 

a podrobne popisuje, čo prežívala a aké mala myšlienky.  Obsahom knihy je 43 krátkych 

situácií zo života, s ktorými sa stretla. Sú to bežné situácie, s ktorými by sa adolescenti 

trpiaci PPP mohli stotožniť. Súčasťou knihy sú aj obrázky, ktoré kreslili dievčatá bojujúce 

s touto poruchou. Okrem toho sa v knihe nachádzajú aj informácie a fakty, ktoré by mohli 

byť taktiež nápomocné. Na konci knihy sa nachádza rozhovor so psychiatričkou, ktorá 

poskytuje celkové informácie o PPP a odpovede na otázky, ktoré by si adolescenti s touto 

poruchou mohli pokladať. Ďalej  je tam aj rozhovor s nutričnou poradkyňou zaoberajúci sa 

zdravým stravovaním. Svojim príspevkom prispela aj úspešná krasokorčuliarka, ktorá 

hovorí o PPP medzi športovcami. V rámci biblioterapie môžeme pracovať s celou knihou 

alebo len s jej určitou časťou, ktorú vyberieme. Úryvky sú krátke, takže si ich môžu klienti 

prečítať aj počas terapie a následne sa k ním vyjadriť, či sa s podobnou situáciou niekedy 

stretli, ako sa oni pri nej cítili a ako sa dá riešiť. Knihu odporúčame adolescentom približne 

od 16 rokov. 

 Ďalšiu knihu, ktorú odporúčame, sa nazýva Niečo ako čistá depka. Tento 

autobiografický román napísal Ned Vizzinia a vydal ho v roku 2006. Dej sa odohráva v New 

Yourku, kde žije 15-ročný chlapec Craig, ktorý trpí depresiami. Študuje na prestížnej škole, 

ktorá pre neho predstavuje veľký tlak, má strach z budúcnosti, nemôže spávať a ani poriadne 

jesť. Najhoršie však je, že má samovražedné myšlienky. Jedného dňa sa sám rozhodne 

zavolať na linku pomoci, kde mu povedia, aby sa dostavil do nemocnice. Ďalej v knihe 

opisuje svoj život v nemocnici a to, ako sa postupne vyliečil. Tento príbeh môže byť pre 
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adolescentov veľmi motivujúci a dodáva človeku nádej, že sa môže vyliečiť. Ukazuje, že nie 

je hanba ak si človek zavolá sám pomoc. Knihu by sme neodporučili čítať adolescentom, 

ktorí majú strach z hospitalizácie kvôli ostatným pacientom, ktorí sa tiež na psychiatrii 

nachádzajú. Craig síce v knihe s druhými pacientmi vychádzal dobre, ale ich stav pôsobil 

niekedy odstrašujúco. Kniha je vhodná pre adolescentov od 15 rokov.  

 Tretia kniha, ktorú odporúčame, sa nazýva Memento, vyšla v roku 1986 a jej 

autorom je Radek John. Príbeh sa odohráva za socializmu a jeho hlavná postava je Michal, 

ktorý spadol do závislosti na tvrdých drogách. Svoju skúsenosť s drogami prirovná k jazde 

na tobogane, do ktorého raz nasadneš a už ho nevieš zastaviť. Životom ho sprevádzala jeho 

priateľka Eva, tá však mala so závislosťou rovnaký problém a spáchala samovraždu. 

Michala v jeho závislosti nič nezastavilo. Stále presviedčal samého seba, že to má pod 

kontrolou a myslel si, že môže začať žiť normálny život. Tento príbeh sa končí keď Michala 

odnesú na psychiatrickú liečebňu s trvalým a nevratným poškodením mozgu. Do tohto stavu 

sa dostal vďaka dlhodobému užívaniu tvrdých drog. Takúto knihu by sme mohli odporučiť 

adolescentom, ktorí experimentujú s drogami. Príbeh pôsobí odstrašujúco a ukazuje, aké je 

ťažké sa zo závislosti dostať a kam až môže človeka dostať. Knihu by sme odporučili 

adolescentom nad 18 rokov. Kontraindikáciou pri tejto knižke môže byť napríklad obdobie, 

kedy sa príbeh odohráva. Socializmus je adolescentom dosť vzdialený a nemusia mu 

rozumieť. V knihe autor opisuje aj surové scény a smrť človeka, preto kniha nie je vhodná 

pre citlivejšie povahy.  

 Ďalšiu knihu, ktorú môžeme odporučiť adolescentom o drogovej tematike, sa nazýva 

My deti zo stanice Zoo. Napísala ju Cristiane F. a vyšla v roku 2015. Opisuje skutočný 

príbeh Christiane, ktorá žila v Berlíne v druhej polovici 70. rokov a ako 13 ročná prvý krát 

okúsila drogy. Potupne sa stala závislou na heroíne a zarábala si na neho prostitúciou. 

V knihe opisuje aj osudy jej kamarátov. Túto knihu odporúčame preto, lebo ukazuje 

adolescentom, ako hlboko až človek môže padnúť, keď začne brať drogy. Zároveň však 

poukazuje aj na to, že sa dá zo závislosti dostať von, pretože niektoré postavy z knihy dnes 

žijú normálnym životom. Kniha je podľa nás vhodná pre adolescentov až od 18 rokov. 

Autorka v nej spomína erotické scény a prostitúciu, preto nie je vhodná pre senzitívnejších 

adolescentov.  

 Piatou, nami odporúčanou knihou, je Mlieko a med od autorky Rupi Kaur. Kniha 

vyšla v roku 2015 a je to zbierka poézie a prózy. V knihe sú preberané mnohé témy ako 
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láska, rozchody, samota, promiskuita, zneužívanie, ženskosť, sebahodnota, sex, materstvo 

či otcovstvo. Adolescenti môžu nájsť v knihe citáty, ktoré vyjadrujú ich momentálny stav 

a pocity. Učia sa tak lepšie identifikovať, čo cítia. Kniha je rozdelená na 4 kapitoly (zranená, 

milovaná, zlomená, zahojená), s ktorými môžeme zvlášť pracovať. Dá sa však pracovať aj 

s každým citátom osobitne, napríklad tak, že by klienti k nemu dopísali pokračovanie. Knihu 

by sme odporučili hlavne pre dievčatá od 15 rokov. Neodporučili by sme ju v tom prípade, 

ak si napríklad dievča prechádza určitým problém spomínaným v knihe a ešte o ňom nechce 

alebo nie je pripravená hovoriť.  

 Šiesta kniha sa nazýva Kam zmizla Aljaška, napísal ju známy spisovateľ John 

Green a vydal ju v roku 2005. Hlavnou postavou je Miles, prezývaný Macek, ktorý sa 

rozhodol ísť na strednú školu v Alabame. Na novej škole zapadne do partie menej 

obľúbených a chudobnejších detí, ktoré súperia proti školským rivalom. Členkou tejto partie 

je aj Aljaška, do ktorej sa Miles zamiluje. Jedného dňa sa však spolu opijú a Aljaška sadne 

za volant svojho auta a havaruje. Knihu by sme odporučili dievčatám a chlapcom približne 

od 15 rokov. Vhodná je hlavne pre extrovertné povahy, pretože Miles sa pohybuje a zaujíma 

zväčša o jeho rovesníkov, tak ako to je v ich veku bežné.  

 Od autora John Green by sme ďalej mohli odporučiť aj knihu s názvom Na vine sú 

hviezdy. Tento román bol vydaný v roku 2014 a približuje život adolescentov Hazel 

a Augusta, ktorý sa do seba zamilovali. Obidvoch však trápi zákerná choroba a preto sú ich 

životy výnimočné. Na ich spoločnej ceste sa zamýšľajú nad zmyslom života, láskou, ich 

existenciou a v neposlednom rade nad smrťou. Tento príbeh končí smrťou Augusta a preto 

je dôležité dobre zvážiť, komu by sme knihu odporučili.  

 Nicola Morgan je autorkou ďalšej knihy, ktorú odporúčame a nazýva sa Stres – 

nepriateľ násťročných. Táto príručka bola vydaná v roku 2016 a autorka sa v nej prihovára 

adolescentom a rieši s nimi ich každodenné problémy, s ktorými sa stretávajú a môžu byť 

pre nich stresové a nepríjemné. Ponúka informácie a fakty o poruchách príjmu potravy, 

sebapoškodzovaní, depresii, alkohole, drogách, šikane a kyberšikane. Ponúka aj návod, čo 

robiť, ak sa s konkrétnym problémom adolescent stretne. Knihu môžeme ponúknuť 

adolescentom v rámci prevencie. Pri konkrétnejších problémoch adolescenta môžeme 

vybrať určitú kapitolu. Obsahom knihy sú aj príbehy detí, ktoré si daným problémom prešli 

a na konci knihy sa nachádzajú kontakty, kam by adolescent mohol v prípade potreby 

zavolať alebo napísať.  
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 Ďalšiu kniha, ktorú rovnako ako predošlú môžeme zaradiť k náučnej literatúre, 

napísali Nina Brochmann a Ellen Stokken Dahl. Nesie názov Bez hanby pre baby a bola 

vydaná v roku 2021. Kniha obsahuje rôzne otázky, ktoré si dievčatá pokladajú, ale hanbia si 

ich nahlas spýtať. Rozoberajú sa v nej rôzne témy o ľudskom tele, hygiene, či meniacom sa 

vzhľade. Autorky píšu na rovinu aj o sexe, nahých fotkách alebo o emóciách a pocitoch. 

Knihu môžeme odporučiť dievčatám, ktoré sú v období ich prvého menarché. 

 Okrem vyššie spomínanej knihy by sme mohli dievčatám v adolescencii odporučiť 

aj knihu Už som skoro dospelá, ktorá bola vydaná v roku 2011 od autorky Núria Roca.  

Bližšie sa v nej  vedia dočítať o témach ako sú telesné zmeny, hormóny, menštruácia, 

sexualita, zdravie, či mnohé iné oblasti ktorými by sa dievčatá v adolescencií mohli 

zaoberať. Autorka cielila knihu hlavne pre dievčatá ale myslíme si, že by si ju kľudne mohli 

prečítať aj chlapci, pretože spomínané informácie by rozšírili ich informácie o opačnom 

pohlaví. Túto knihu by sme mohli odporučiť už deťom pred vstupom do adolescencie, aby 

vedeli, čo ich čaká a na čo sa majú pripraviť. Autorka napísala rovnako v tom istom roku aj 

knihu pre dospievajúcich chlapcov. Nesie  názov Už som skoro dospelý. Táto kniha by 

taktiež mohla pomôcť chlapcom rozšíriť ich vedomosti. 

 Výborná kniha, ktorú môžeme dievčatám tiež ponúknuť sa volá Očarujúca a 

napísali ju John a Stasi Eldredge v roku 2006. Zaoberali sa otázkami, ako sú: kto je žena, 

aké je jej poslanie a prečo Boh stvoril ženu. Kniha je vhodná pre mladé dievčatá, pretože im 

pomáha orientovať sa v ich pocitoch a životných situáciách. Autori otvorene hovoria 

o ženskosti a jej podstate, o túžbach, ktoré majú ženy skryté v hĺbke svojej duše a 

o vzťahoch, ktoré majú so svojimi otcami a budúcimi manželmi. Kniha pomáha dievčatám 

prejaviť svoje city a nehanbiť sa za to. Odporučili by sme ju pre dievčatá, ktoré sa zaoberajú 

svojim vnútorným prežívaním, ženskosťou a vierou v Boha. Naopak by sme ju neodporučili 

neveriacim, lebo by nemuseli súhlasiť a stotožňovať sa s názormi autorov.  

 Naopak kniha, ktorá by mohla pomôcť chlapcom v adolescencii, sa volá Zabíjanie 

levov. Napísali ju autori John Eldredge a Sam Eldredge formou rozhovoru otca a jeho syna. 

Kniha vyšla v roku 2018 a je smerovaná mladým mužom a sprevádza ich všetkými 

životnými skúškami, ktoré ich na ceste k dospelosti čakajú. Spisovatelia pomáhajú svojim 

čitateľom zorientovať sa a nájsť správny smer v ich živote. Zároveň píšu aj o pocitoch, ktoré 

tieto časy sprevádzajú. Zdieľajú s nimi ich postoj k peniazom, ako s nimi treba narábať,  

riešia hľadanie zamestnania a to ako sa v živote správne rozhodovať, preberajú 
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rozchody, hľadanie pravej lásky a snažia sa objasniť rozdielnosti medzi mužmi a ženami. 

Približujú aj ich pohlaď na manželstvo, sex alebo intimitu. Okrem toho zodpovedajú aj 

otázky o Bohu a viere. Knihu odporúčame hlavne preto, lebo pomáha chlapcom na ceste stať 

sa mužmi  a nájsť správny spôsob života, ktorí im vyhovuje. Vhodná je adolescentov 

približne od  15 rokov. Neodporučili by sme ju neveriacim, lebo by mohlo prísť k rozporu s 

ich presvedčením.  

 Ďalej by pre chlapcov bola podľa nás vhodná aj kniha Otázky a odpovede pre 

chlapcov, od autorov Gerald Drews a Petra Hirscherová, ktorá bola vydaná v roku 2015. 

Zameriava sa na tri základné oblasti a to dospievanie, láska a sex. Kniha je písaná cez otázky 

a odpovede a tak si v nej adolescenti ľahko nájdu presne to, čo hľadajú. Knihu by sme mohli 

adolescentom odporučiť buď celú alebo vybrať len jednu konkrétnu kapitolu, podľa toho 

o akú tému prejavujú záujem. Taktiež si myslíme, že si knihu môžu prečítať aj dievčatá.  

 Podľa našich doterajších skúseností si myslíme, že by adolescenta mohli zaujímať aj 

životopisné knihy písané podľa skutočnosti. Adolescentovi by takáto kniha mohla ponúknuť 

vzor dospelého človeka, ktorý ho motivuje k lepšiemu. Napríklad pre chlapcom, ktorý sa 

venujú futbalu by sme mohli ponúknuť knihu David Beckham, vydanú v roku 2004, ktorú 

napísal autor Ed Greene. Adolescenti sa môžu v knihe dočítať životný príbeh jedného 

z najznámejších futbalistov a o tom akými vzostupmi a pádmi si prešiel. Kniha je podľa nás 

vhodná pre deti už od 10 rokov. Zaujať by mohla podľa nás rovnako aj dievčatá, ktoré sa 

buď zaujímajú o futbal alebo o ženu Victoria Beckham, ktorá je tiež v knihe spomínaná ako 

žena Davidova Beckhama.  

 Pri výbere kníh som postupovali tak, že sme si najskôr naštudovali najčastejšie 

problémy, s ktorými sa adolescenti stretávajú. Osvojené informácie a fakty nám pomohli 

k tomu, aby sme vedeli, na aké témy sa máme pri vyhľadávaní zamerať. Knihy sme zväčša 

hľadali v kníhkupectvách a vo verejných knižniciach, kde sme si ich mohli prelistovať 

a rozhodnúť sa, či si ich chceme prečítať. Ak sa nám pozdávali, prečítali sme si ju a až potom 

sme sa rozhodovali, či a kedy by sme ju adolescentovi odporučili. Niektoré knihy sme 

vybrali aj na základe osobných skúseností, čo sa nám v období adolescencie páčilo. Okrem 

toho sme si nechali aj poradiť od našich blízkych. Celkovo sme prečítali približne 20 kníh 

a z toho 15 použili. Niektoré sme sa rozhodli nepoužiť, pretože nám neprišli až také 

zaujímavé a mali mnoho kontraindikácii. Jednou z týchto kníh bolo napríklad literárne dielo 

napísané autorom Jay Asher. Kniha nesie názov Mŕtve dievča neklame a bola vydaná 
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v roku 2017. Príbeh opisuje život Claya, ktorého spolužiačka spáchala samovraždu. Svoj čin 

objasnila v magnetofónových páskach, ktoré po sebe zanechala. Celkovo mala až trinásť 

dôvodov, prečo tento svet opustiť. Príbeh nám prišiel nevhodný, pretože z určitého pohľadu 

by mohol adolescentom ponúknuť dôvody, prečo spáchať samovraždu a aj návod ako ju 

vykonať. 

 

4.1 Diskusia 

  

Pri používaní nášho zoznamu by som kolegom v prvom rade odporučila dôkladne 

poznať človeka, ktorému chcú knihu alebo úryvok z knihy ponúknuť. Biblioterapeut by mal 

chápať to, čím si jeho klient prechádza a aký je jeho momentálny stav. Každý z nás v sebe 

skrýva bolesti, ktoré nie sú na prvý pohlaď viditeľné. Poznať klienta do hĺbky jeho duše 

pomôže biblioterapeutovi lepšie zhodnotiť jeho situáciu a ponúknuť mu tú najvhodnejšiu 

možnú  knihu.  

 Dôležité je vyznať sa aj v klientových záujmoch, názoroch a preferenciách, aby 

ponúknutá kniha klienta zaujala. Ak je klient napríklad športovo založený, môžeme mu 

odporučiť knihu so športovou tematikou, ktorá ho podľa našich predpokladov zaujme. 

V prípade, že klienta kniha nezaujme, nemusí si ju prečítať alebo ju prečíta nasilu a s 

nechuťou, čomu sa v biblioterapii chceme vyhnúť.  

 V neposlednom rade je nevyhnutné, aby sa kolegovia pred odporučením knihy 

z nášho zoznamu sami oboznámili s jej obsahom, pretože len oni poznajú svojho klienta tak, 

aby vedeli zhodnotiť, či je daná kniha pre neho vhodná. Je nevyhnutné, aby si ju podrobne 

celú prečítali a posúdili možné kontraindikácie. Až po precíznom poznaní klienta a obsahu 

knihy môže biblioterapeut určiť jej vhodnosť danej knihy.  
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ZÁVER 

 

Obdobím adolescencie si musí prejsť každý z nás. Tento vek je sprevádzaný 

mnohými búrlivými výkyvmi nálad, či charakteristickými situáciami.  Človek si prechádza 

psychickými, sociálnymi a aj telesnými zmenami.  Jednotlivec je jednou nohou ešte stále 

v detstve a druhou už vstupuje do dospelosti. Adolescent preberá za seba oveľa viac 

zodpovednosti než kedykoľvek predtým. Na jednej strane musí niesť zodpovednosť za svoje 

skutky a na druhej strane musí ešte stále plniť požiadavky, ktoré od neho dospelí vyžadujú. 

Okolie má od adolescenta rozličné požiadavky a očakávania. Niektorí ľudia považujú ľudí 

v tomto veku ešte za deti a iný už za dospelých.  

Na jednotlivcov striehne v období adolescencie mnoho nástrah, s ktorými sa musia 

popasovať. Úlohou dospelých je adolescentom pomáhať, aby im pomohli toto obdobie 

úspešne zvládnuť. Mali by im ísť príkladom, motivovať ich k lepšiemu, poskytnúť im 

dostatočné informácie o ich momentálnej životnej fáze a v čo najväčšej miere zabrániť 

vzniku rizikového správania, ako je depresia, poruchy príjmu potravy, sebapoškodzovanie, 

užívaniu drog a alkoholu.  

Liečebná pedagogogika má podľa nás široké portfólio pomoci, ktoré adolescentovi 

môže poslúžiť, od prevencii cez liečebnopedagogické programy, až po širokú škálu rôznych 

druhov metód. Jednou z týchto metód je práve biblioterapia, ktorá využíva pôsobenie 

literárneho textu.  

Cieľom našej práce bolo vyhľadať rôzne literárne diela, ktoré by boli nápomocné pri 

zvládaní záťažových a krízových situácii v rámci liečebnopedagogického pôsobenia. Tieto 

literárne diela by sa mali zaoberať problémami, ktoré adolescenti prežívajú. Dôležité je, aby 

literárne dielo adolescenta zaujalo a aby si z neho odniesol určitú skúsenosť. Celkovo sme 

našli 15 literárnych textov, ktoré by boli v liečebnopedagogickej praxi podľa nás využiteľné. 

Z toho usudzujeme, že sa nám cieľ práce podarilo naplniť.  

Veríme, že naše odporúčania budú nám a aj našim kolegom v budúcnosti 

nápomocné. Stále, však je možné naše odporúčania doplňovať a zlepšovať. Doba napreduje 

veľmi rýchlo a adolescencia je obdobie v ktorom jedinci ocenia aktuálnosť literárneho diela. 
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Preto by bolo potrebné priebežne pridávať aj odporúčania, ktoré sú v súlade s „dnešnými 

trendami“.   
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