Co je to biblioterapia?
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Biblioterapia

,biblion” = kniha + ,therapeia” = lieCba

terapeutické, vyvinove, vychovné ucely,
podpora osobnostného rastu, psychohygiena



Biblioterapia

1. citanie (samostatné v duchu, spolocné nahlas, retazové...)/audioknihy
2. r ozpra vanie (storytelling prip. recitdcia)
3

. PISANIE (retazové, spolocné, dennikov — Eitatelskych, vypisovanie
citdtov, motivacnych, terapeutickych, listov/odkazov — hlavnej alebo vedlajsej
postave alebo nejakej inej casti diela, tvoriveé pisanie - alternativne
dokoncovanie pribehov, vlastna tvorba - pribehov, basni, pisanie scendra...)

hry so slovami, vetami, hlaskami, pismenami...

navsteva literarnych alebo kniznych festivalov, vystav, sutazi...
22



Uplathovaneé literarne zanre

e \/ecna literatira — non-fiction

e Svojpomocné knihy — popularno-naucna literatura, literatura pre
deti s navodmi pre dospelych...

e Publicistické zanre — sprava, reportaz, fejton,... rodinna kronika,
rodinné noviny,...

Krasna literatura - fiction

e Lyrika, Epika, Drama/basne, romany, poviedky, rozpravky, atd".




Svojpomocné knihy

e zaner vecnej literatury na podporu samovzdelavania (pojem Self-help
1859 skotsky reformator Samuel Smiles — pévodny ciel: znizovanie
chudoby v komunitach prostrednictvom vzajomnej svojpomoci)

* aktualne kombinacia faktografickych prvkov s prvkami umenia
(Castokrat pribehy)

* novsi nazov ,,sebarozvojové knihy*

* neformalna bibliosvojpomoc



Druhy svojpomocnych knih

°pre dospelych: odborné informacie v menej odbornom jazyku +
priklady dobrej praxe, pribehy, otazky na podporu samostudia, testy, tykaju
sa ludského myslenia, spravania a vztahov (partnerské, rodinné, pracovné),
k sebe samému/sebaakceptacia, oslovuju Citatelov do 45 rokov veku:
prehibenie sebauvedomenia, posilnenie ucenia, sebarozvoj

°pre deti: akcentovana esteticka stranka — ilustracie, format, velkost a
farba pisma — velkost a farebnost publikacie, ndvod pre dospelych ako
knihu citat, otazky ktoré maju dospeli klast detom a r6zne iné podporné
mate rlé Iy (omalovanky, nalepky, hracie karty, pracovné listy, navody na aktivity po precitani, ndvody ako reagovat na
emdcie dietata, odporiéania na priame sugescie atd./niektoré na hranici s pracovnymi listami), thaJ U sa prOblémOV
so zaspavanim, hygienické navyky, sebaovladanie, sebaakceptacia,
spolupraca



Joun Gray, Pu. D. J
et NSy
2 S LIDMI

tatoyvo devce

s | MUZI

'su zZ MARSU,

ZENY

z VENUSE

Paul Ferrini

Moje tuzby, | Robin Norwood

tvoje tizby | £ » /
Otaegy[hR = _< ﬂ (' '\ a it a ilustrace

Bez/o%mhec“m'

VEZMETE ZIVOT ¥ KTERE :
| VIS ENS T W MATTHEWS
DO ) Tajemstvi = s bestselery BUD STASTNY!
1 - ‘ iinéh (7 -
VLASTNICH RUKOU - et g Rl i 5
. . g o protode bit sdm je pitdetisont milovat se @ pitjimat
3 b Vv - v a synem s¢ jeité Mowhii. Jestlide ho pok odmitne dovdk,
PRILIS ktendho mibe, bude se smad citit bexcenn?
Bude se litovat a saonde se pled sedtom, nebo se
pdnﬂodkummnﬁnh.’f\muprsdt
proseé poksadovat v difend s bsky. .
, Tém, které véfi a doufaji,
Al 7e se jejich partner zméni ?
porl >
’ &
o Yk

Janette Rainwater


https://www.databazeknih.cz/obalka-knihy/navzdy-tatovo-devce-180115

Svetovi novinka, ako uspar deti

IKAR [4”{0 ‘dﬂaij

chee KTO Emocni Uéebnice: Mij Uéitel Strach
l “ﬁ‘?“‘ £ Jl - L Laskavy priivodce strachem pro déti

lj( ll” ] |‘2 ‘ PhDr. Jana Kubic¢kova, PhD.

PRBEH 0 104 At 51 WA 640

f‘é! Muij Ucitel Strach
-

T arm

(i)

FOCITOC
N7

Carl-Johan Forssén Ehdin k Sk P'gtOk

v ?U gm u o :ebnice pro détiod 4 - 12 let,
a ind roz?ravku
LENTILKA .

- PRE DEDKA

3
'i |

Eva Etand




Svojpomocné knihy — vyhody/nevyhody

*dbraz hlavne na racionalnu a postojovu zlozku,
poskytnutie vhladu do problematiky

* ak zakomponované pribehy CiastoCne zapojena
aj emocionalna a volova zlozka, pripadne aj
hlbsie zlozky osobnosti, ale!!!



Ale.. !l

ST'ubované rieSenie Castokrat neprichadza...

Prehnanou sprievodnou reklamou mozno o0sobu priviest Kk nerealistickym
o¢akavaniam. Citatel' si moze dezinterpretovat ¢itané, neladit’ s textom, projektovat
donl nieCo, ¢o vV fiom ani nie je napisané, alebo na vlastni osobnu situaciu chybne
aplikovat’ predkladané¢ materidly a tak sa vyhnut osobnej zodpovednosti za rieSenie
vlastnej zivotnej situacie (Giblin, 1989 in Pardeck a Pardeckova, 1998, s. 21).

Tiez mozno niekedy evidovat’ zbytocné preanalyzovavanie tej iste] zalezitosti znova
a znova bez nachadzania akéhokol'vek rieSenia, neproduktivne rozpravanie 0 tej istej
veci bez nadobudania potrebného vhl'adu, porozumenia a nachadzania vychodiska vo
vlastnej zivotnej realite, ako aj nakupovanie d’alsich a d’alsich podobnych knih.

PARDECK, John T., PARDECK, Jean A. 1998. Children in Foster Care: A Guide to Bibliotherapy. 1st ed. Westport: Greenwood Press, USA 1998. 103 s. ISBN:
031330775X — vlastny preklad



Ale.. !l

Plati, ze ked’ davame dietat'u alebo dospelému precitat’ knihu o jeho probléme, t0 eSte neznamena, ze mu to ten
problém vyries$i. Navyse, aj ked’ sa situdcia Citatela moze javit ako taka istd ako je popisovana v knihe, v
skuto¢nosti nikdy nie je rovnaka. Je vysoko individualne podmienena dovtedajSim vyvinom, vztahmi, osobnym
ako aj rozlicnym rodinnym ako aj kultirnym pozadim. Takze aj ked’ sa niektoré problémy a situacie podobaju,
nikdy nie su rovnaké,

Napriklad uz raz vysSie spomenuty autor Ehrlin, C. J. v citovanej publikacii Slonica, ktoré chce zaspat’ (2016) na
neocislovanej strane 33 diela uvadza vysledky vlastneho prieskumu realizovaného na vzorke 87 rodiCov a 126 deti vo
veku od 3 mesiacov do 8 rokov. Podl'a neho sa zaspavanie s pomocou Knihy Zajko, ktory chce zaspat zrychlilo zhruba
U 55 % deti z tych, ktoré mali problémy so zaspavanim a U 67 % z tych, o mali vel’ké problémy so zaspdvanim.
Odhliadnuc od absencie popisu metodiky zberu dat, atd’., z uvedenych informacii vyplyva, Ze zhruba druha polovica
deti a rodiCov, by okrem samotnej knihy a navodu na jej Citanie potrebovala eSte iny druh podpory.



Preto

Pardeck a Pardeckova (1998, s. 20) uvadzaju, ze vac¢sina odbornikov sa zhoduje v tom,
ze Citany material moze byt uspeSne pouzity na naStartovanie terapie alebo ako
efektivny zdroj vtiahnutia klienta do terapeutického procesu. Dieta alebo dospely
mozu byt Vv rieSeni problému uspesni, ak st sprevadzani na to Skolenym
odbornikom. Moé6ze sa to realizovat v podobe individudlneho alebo rodinného
poradenstva, alebo tam kde je to vhodné v ramci skupinovej terapie v réznych odborne
vedenych svojpomocnych a sebarozvojovych skupinach alebo programoch.

(ibid)



Odborne sprevadzana

* diskusia/zdielanie ako dolezity prvok terapie: prilezitost vyjadrit
pocity, emocie, nazor na problém, terapeut ako bezpecna osoba pre
zdielanie obsahu

* odbornik facilituje, prispdsobuje Citanie a proces klientovym
potrebam, ponuka odstup, iny — odborny/“sluzobne starsi“

skusenostny uhol pohladu, prisp6ésobovanie Citania potrebam, na
ytelo sité otazky” a ,,témy“, aktivne pocuvanie, empatia, dovera



Svojpomocné knihy

Najprepracovanejsie v oblasti lieCby depresii - Medzinarodny Standard
NICE (National Institute for Health and Care Excellence, GB) z 29. juna
2022 k liecbe depresii — pri I'ahsich formach na zaciatku procesu
terapie, pri tazsich formach na konci
https://www.nice.org.uk/guidance/ng222

* Racionalna zlozka = porozumenie problému
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Depression in adults: discussing first-line treatments for less severe depressig

Treatment options

are listed in order

of recommended

use, based on

the committee's

interpretation of

Group their clinical and
cognitive cost effectiveness
behavioural and consideration
therapy of implementation

factors.

Discuss treatment
options and match the
choice of treatment
to clinical needs and
preferences, taking
into account that any
option can be used as
first line, but consider
the least intrusive
and least resource
intensive treatment first
(guided self-help).

Short-term
psychodynamic
psychotherapy

Guided self-help

Group
behavioural
activation

If the person has a SSRI
clear preference,
or experience from
previous treatment to
use as a guide:
support the person's
choice, unless there
are concerns about
suitability for this

episode of depression.

antidepressants

Individual
cognitive
behavioural
therapy

Interpersonal
psychotherapy

Group Individual
mindfulness and

meditation

Do not routinely offer
antidepressants as

behavioural
activation

a first-line treatment,
unless that is the
person’s preference.

Group exercise

"7 Use this summary in conjunction with table 1inthe  §

Mational Institute for MICE guideline on depression in adults: treatment and management.
Health and Care Excellence © MICE 2022 All rights reserved. Subject to Motice of rights.

https://www.nice.org.uk/guidance/ng222, jun 2022
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Depression in adults: discussing first-line treatments for more severe depression

Treatment options
Individual are listed in order
cognitive of recommended
behavioural use, based on
therapy + anti- the committee’'s
depressant . .
interpretation of
their clinical and
. cost effectiveness
Individual d id ti
cognitive and consideration
behavioural of implementation
therapy factors.

Discuss treatment

options with people
who have a new
episode of more severe Group exercise
~~inn, Match their
~*

e _
preference..

Guided self-help

If the person has a
clear preference,
or experience from
previous treatment to
use as a guide:
support the person’'s
choice, unless there Interpersonal
are concerns about psychotherapy
suitability for this
episode of depression.

Individual
behavioural
activation

Short-term
psychodynamic
psychotherapy

Antidepressant
medication

Individual
problem solving

" Use this summary in conjunction with table 2in the |

Mational Institute for NICE guideline on depression in adults: treatment and management.
Health and Care Excellence © NICE 2022 Alll rights reserved. Subject to Motice of rights.

https://www.nice.org.uk/guidance/ng222, jun 2022
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Krasna literatura

Princip:

v diele hl'adame/vidime seba
* Projekcia

e Externalizacia

e Zvnutornenie

hladanie/nachadzanie
krasy/krasna
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Krasna literatUra — literarne zanre v BT

* Paremiologicka terapia
* Poetoterapia

* Rozpravkoterapia

* Narativna terapia

* Hagioterapia

* Emocionalna zlozka = emacie, city, hodnoty
ako sucast terapeutickej vychovy




Krasna literatura — literarne druhy v BT

* LYRIKA — jedna zakladna myslienka, jeden silny zazitok, pocit, dojem
alebo nalada vyjadrena basnickymi poetickymi vyjadrovacimi
prostriedkami — hlavne vo viazanej rytmizovanej forme reci

* EPIKA — zalozend na deji, typickd ¢asova naslednost a postupnost,
popis priebehu udalosti, autora zastupuje rozpravac

» DRAMA - dialogicka forma priamej re¢i medzi postavami, text uréeny
na dramatizaciu, kde sa okrem reci vyuzivaju aj iné — dramatickée
umelecké prostriedky (zvuk, svetlo, pohyb, dekoracie, rekvizity,
kostymy, atd'.)



Literarne umenie = malovanie obrazov slovami.

Kulka, 1990

Mozog a celé telo reaguje
na predstavu ako na skutocnost

Goleman, 2017, Doidge, 2017

Biblioterapia
ako tvorba lieivich obrazov slovami.
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Bruno Bettelheim

psycholdg a psychoanalytik

» ,ak su deti vychovavané tak, aby im zivot daval
zmysel, Ziadnu dalsiu zvlastnu pomoc nepotrebuju” (s.
10),

» ,schopnost nachadzat zmysel vo vlastnom Zivote a v
zivote okolo najlepsSie sprostredkuva literatura® (s. 10)

e ,ludova rozpravka a z modernych tie, ktoré obsahuju
zjavné aj skryté vyznamy, prevadzaju nevedomy obsah
bezpecnym spoésobom do vedomej mysle a umoznuju
manipulaciu s nim — v predstavach a moralne
vyustenie je len naznacené - sloboda tvorby vlastného
modelu riesenia® (s. 13)

 je lieCivejsie si nechat rozpravku vyrozpravat, ako si ju
len citat alebo nechat ¢itat” (s. 37)

Bettelheim Za tajemstvim pohadek 1975, 1976



Fantazia/Imaginacia

* externalizacia problému v predstavach —
rozpozndvanie/premietanie vlastnosti a
cinov do hrdinu a tym emocny odstup,
odbremenenie a nahlad

* bdela manipulacia v skrytej forme
(metafory, symboly, vzorce) s potencialne
emocne zatazujucim obsahom

e odstup umoznuje preramcovanie,
manipulaciu s bezpecnou formou, novy
model/vzorec prezivania alebo spravania



U dospelych

* snova realita - umoznuje
prerdmcovanie/nova vizia

* priklad v diele Dostojevského Sen
smiesneho cloveka — sprievodca
jednotlivymi fazami terapeuticke;
zmeny, stara a nova realita
povznasajuce obrazy/pocity nového
sveta - radosti, Stastia a krasy, ktoré
mozZno znovuprezivat -

* Roberto Assagioli — Vyssie Ja

podrobnejsie vid Kotrbova, Sturcz, Solarova, 2022



Narativna terapia

zivotny pribeh -
zZivotny scenar

podrobnejsie vid Kotrbova, Vaskova, 2024

Aktivity po Citani/pocuvani:

zdielanie, pisanie, arte, modelovanie,
kolaze z navaznamneJS|ch momentov
imaginacia detailov, muziko, stvarnenie
scen, pohyb, atd. tvorlvost Yivot



* pisanie terapeutickych dennikov — 1. osoba jedn. Cisla ,JA” — odbremenie
od emocne zatazu1uceho obsahu — odlozenie na papier alebo ,,opakované
zhmotnenie pozitivneho”

Rainwater, 1979, 1989, s. 91 a nasl.

* pisanie terapeutickych listov — 2. os, jednotného Cisla ,TY® — ak pisanie v 1.
0s. j. €. nestaci a je potrebné oslovit priamo adresata; spravidla sa list
neodosle, ale mozno vytvorit aj odpoved

Kotrbova, 2022

* pisanie spravy, reportaze, pribehu — 3. os. jednotného cisla ,TO” — sa stalo,
popis z pozicie pozorovatela reportéra-rozpravaca — odstup ale aj ukotvenie

novonauceného — popis, opakovanie, posilnovanie nového, novo

poznanéeho ,
Kotrbova, 2023



Ulohy terapeuta

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

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

* pomocnik pri formulovani cielov osobnostného rozv01a/teraﬁeut|ckych cieloy,
definovani priorit, skalovani ich vyznamu na zaciatku a po uskutoc¢neni zmeny

* pomocne otazky: Aké je to praye teraz? Co ste si v&iml|j nové — fakty, zmysly,
pocity, vztahy, vnimanie tela? Co ste sa naucili nové? Co robite, citite, myslite, ako
dychate? Kalibracia zmeny — je to v nie¢om iné? V ¢om? Co by ste potrebovall?

* eklekticky pristup a synergicky efekt vyuzitia viacerych metod a terapii (ak viacero
zmyslovych kanalov zapojenych — vizualny, zvukovy, pohybovy...) na posilnenie
pozitivneho ucinku

7 < _u
* regulator ,preanalyzovavania Rainwater 1993, Pennebaker 2013



Vysledky vyskumov

* ak terapeutom sprevadzané zaoberanie sa zatazujucim emocnym
obsahom/traumou — 43 % menej casté navstevy lekdra ako v kontrolnej
skupine, 2x menej navstev vseobecného lekara pre ochorenie

* meratelné fyzické zmeny: imunitny systém a iné medicinske hodnoty

lepsSia ¢innost imunitnych buniek (Lepore, Smyth 2002), zvySenie poctu leukocytov t. j. posilnenie imunity u
0sOb s AIDS (Pettrie, Fontanilla, Thomas 2003), zlepsSenie funkénej kapacity pluc u fudi s astmou a znizenie
bolesti u fudi s reumatoidnou artritidou (Smyth, Stone, Hurewitz ai. 1999), menej preruseni spanku u os6b s
rakovinou s metastazami (Moor, Sterner, Hall a i. 2002), mierne znizenie hodno6t krvného tlaku u relativne
zdravych oséb (Crow 2000), znizenie svalovej tenzie na tvari a potenia na rukach, znizenie hodno6t krvného
tlaku u 0s6b s vysokou tepovou frekvenciou (Pennebacker, Huges, OHeeron 1987)

* meratelné psychické zmeny: okamzité a dlhodobé zmeny nalady a

Zmeny v sprévam’ menej negativni, menej depresivnych symptédmov, znizenie pocitu uzkosti,
otvorenejsi, pokojnejsi, priatel'skejsi, viac akceptujuci druhych, stastnejsi, vedomejsi, participativne;jsi,
mudrejsi

Pennebaker, 2003



Formy BT

* individualne, skupinovo

* hromadne (on-line prostrednictvom pocitacovych sieti, telemedicina)

Nevyhnutné sucasti terapie:

terapeuticky vztah dovery

komunikacia, podpora, diskusia, sprevadzanie



Preferencie terapeutov

e KBT terapeuti - svojpomocné knihy
* hlbinne orientovani terapeuti — krasna literatura
Starker, Rubin in Pardeck, Pardeckova, 1998, s. 20
Vyber a pouzitie zavisi aj od zaujmov a preferencii pacienta a
identifikovanych terapeutickych cielov:

* ak rozvoj racionalnej zlozky — porozumenie problému/vzorcu spravania,
upevnenie poznania, rozvoj novych zvladacich stratégii - dominantne vecna
literatura

* ak rozvoj emocionality, citov, hodno6t a postojov — precitenie, zazitie, atd. -
krasna literatura

* pedagogické pdsobenie je najucinnejsSie, ked sa sucasne pdsobi na intelekt,
emaocie aj city — vyssie city — hodnotova orientacia



Co je dblezité?
obsah, ktory je zdielany
zodpovednost byt laskavy — k sebe aj ostatnym
uspechy v terapii su zdielané ako inspiracie

pre ostatnych, ako priklady, ktore su podporné
a preto su nasledovaniahodné






Ucebné texty pre odbornikov s terapeutickym vzdelanim o . . g Slovencing
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Vsetky témy v Hladat... Q
VoD O PROJEKTE ~ PARTNERI O PRODUKTE ~ AUTORI  REDAKCIA TEMY  VIDELAVANIE ~ KONZULTACIE  KONTAKT

paremiologicka terapia poetoterapia rozpravkoterapia narativnaterapia hagioterapia svojpomocné knihy

Milé kolegyne a kolegovia, tuto webov stranku sme pripravili na podporu profesionalneho samostudia a odborného rastu v
oblasti biblioterapie. Najdete tu ucebné texty a dalSie pomocné materidly k biblioterapii: priklady dobrej praxe, overené a
odporucané postupy, odborné odportcania, odborné recenzie odportcanych literarnych diel, odborné a teoretické vedecké
prace a vysledky vyskumov. Prostrednictvom stranky sa spristupniuje moznost on-line aj osobnych konzultacii na podporu Vasho
odhorného a profesionalneho rastu ako aj odborného vzdeldvania stvisiaceho s témou biblioterapie.

Prajeme Vam prijemné samostudium a verime, Ze tu najdete obohacujlce profesionalne informécie a inpiracie. Rovnako sa

tadima na \afa nrinadnd antarcld nricnoula v btanicrh hiidata 7dialaf Vada ulactnd cliicanncti 7 hikhlintarananticlkai nriro

https://www.biblioterapia.sk/
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ODBORNE RECENZIE ODPORUCANYCH DIEL
ODPORUCANE BIBLIOTERAPEUTICKE POSTUPY
OVERENE POSTUPY
OVERENE TERAPEUTICKO-VYCHOVNE
PROGRAMY S VYUZITIM BIBLIOTERAPIE
NAVRHY TERAPEUTICKYCH VYCHOVNO-
VZDELAVACICH BT PROGRAMOV

KAZUISTIKY
ODPORUCANE VZDELAVANIE

¢ PREZENTACIE Z KONFERENCIi
METODIKY, NAVODY

- MOZNOST KONZULTACII

slovensky a Cesky, anglicky, madarsky

https://www.biblioterapia.sk/
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K prispevkom

Bezmocnost

JORGE BUCAY
Porozpréavam ti...

Pribeh fudského sebaporn.

e Adaptacia Odborna referencia diela s kazuistikou

e Bezmocnost

——— , Priputany slon
* Enkopréza / Vytvorila * Jana Spanikova * 10. februara 2023
e Hnev A &
e |nakost )

: Buagavapaita Odborna referencia diela
e Laska ®

iteni Sab t

® Odlicenie \ Bhagavadgita
e Priatelstvo e B
e Sehadovera \ é -aJ Vytvorila + Barbora Caputova * 30. decembra 2022
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Miltonovo tajomstvo

e Spolupraca



K prispevkom
Dozrievanie

e Adaptacia 0dborna referencia diela
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Obejmi sviij Zivot

e Dozrievanie

* Enkopréza Viytvorila * Viera DieSkova * 5. méaja 2023

e Hnev

e Inakost
Odborna referencia diela

o Laska
e Odlitenie Dievca, ktoré chcelo zachranit

e Priatelstvo
e Sebadovera

knihy

e Sehalaska
Viytvorila « Barbora Caputova * 30. méja 2023
e Slohoda J P J
e Smutok
o Smrt Odhorna referencia diela

e Spolupraca
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