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Biblioterapia

„biblion“ = kniha + „therapeia“ = liečba

terapeutické, vývinové, výchovné účely,

podpora osobnostného rastu, psychohygiena



Biblioterapia

1. čítanie (samostatné v duchu, spoločné nahlas, reťazové...)/audioknihy

2. rozprávanie (storytelling príp. recitácia)

3. písanie (reťazové, spoločné, denníkov – čitateľských, vypisovanie 
citátov, motivačných, terapeutických, listov/odkazov – hlavnej alebo vedľajšej 
postave alebo nejakej inej časti diela, tvorivé písanie - alternatívne 
dokončovanie príbehov, vlastná tvorba - príbehov, básní, písanie scenára...)

hry so slovami, vetami, hláskami, písmenami... 

návšteva literárnych alebo knižných festivalov, výstav, súťaží...
22



• Svojpomocné knihy – populárno-náučná literatúra, literatúra pre 
deti s návodmi pre dospelých...

• Publicistické žánre – správa, reportáž, fejtón,... rodinná kronika, 
rodinné noviny,...

Vecná literatúra – non-fiction

• Lyrika, Epika, Dráma/básne, romány, poviedky, rozprávky, atď. 

Krásna literatúra - fiction

Uplatňované literárne žánre



Svojpomocné knihy

• žáner vecnej literatúry na podporu samovzdelávania (pojem Self-help 
1859 škótsky reformátor Samuel Smiles – pôvodný cieľ: znižovanie 
chudoby v komunitách prostredníctvom vzájomnej svojpomoci)

•  aktuálne kombinácia faktografických prvkov s prvkami umenia 
(častokrát príbehy)

• novší názov „sebarozvojové knihy“ 

• neformálna bibliosvojpomoc



Druhy svojpomocných kníh

•pre dospelých: odborné informácie v menej odbornom jazyku + 
príklady dobrej praxe, príbehy, otázky na podporu samoštúdia, testy, týkajú 
sa ľudského myslenia, správania a vzťahov (partnerské, rodinné, pracovné), 
k sebe samému/sebaakceptácia, oslovujú čitateľov do 45 rokov veku: 
prehĺbenie sebauvedomenia, posilnenie učenia, sebarozvoj

•pre deti: akcentovaná estetická stránka – ilustrácie, formát, veľkosť a 
farba písma – veľkosť a farebnosť publikácie, návod pre dospelých ako 
knihu  čítať, otázky ktoré majú dospelí klásť deťom a rôzne iné podporné 
materiály (omaľovánky, nálepky, hracie karty, pracovné listy, návody na aktivity po prečítaní, návody ako reagovať na 

emócie dieťaťa, odporúčania na priame sugescie atď./niektoré na hranici s pracovnými listami), týkajú sa problémov 
so zaspávaním, hygienické návyky, sebaovládanie, sebaakceptácia, 
spolupráca



Navždy tátovo děvče obálka knihy

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




Svojpomocné knihy – výhody/nevýhody

•dôraz hlavne na racionálnu a postojovú zložku, 
poskytnutie vhľadu do problematiky 

•  ak zakomponované príbehy čiastočne zapojená 
aj emocionálna a vôľová zložka, prípadne aj 
hlbšie zložky osobnosti, ale!!!



Sľubované riešenie častokrát neprichádza...

Prehnanou sprievodnou reklamou možno osobu priviesť k nerealistickým 

očakávaniam. Čitateľ si môže dezinterpretovať čítané, neladiť s textom, projektovať 

doň niečo, čo v ňom ani nie je napísané, alebo na vlastnú osobnú situáciu chybne 

aplikovať predkladané materiály a tak sa vyhnúť osobnej zodpovednosti za riešenie 

vlastnej životnej situácie (Giblin, 1989 in Pardeck a Pardecková, 1998, s. 21). 

Tiež možno niekedy evidovať zbytočné preanalyzovávanie tej istej záležitosti znova 

a znova bez nachádzania akéhokoľvek riešenia, neproduktívne rozprávanie o tej istej 

veci bez nadobúdania potrebného vhľadu, porozumenia a nachádzania východiska vo 

vlastnej životnej realite, ako aj nakupovanie ďalších a ďalších podobných kníh.

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 – vlastný preklad

Ale...!!!



Ale...!!!

Platí, že keď dávame dieťaťu alebo dospelému prečítať knihu o jeho probléme, to ešte neznamená, že mu to ten 

problém vyrieši. Navyše, aj keď sa situácia čitateľa môže javiť ako taká istá ako je popisovaná v knihe, v 

skutočnosti nikdy nie je rovnaká. Je vysoko individuálne podmienená dovtedajším vývinom, vzťahmi, osobným 

ako aj rozličným rodinným ako aj kultúrnym pozadím. Takže aj keď sa niektoré problémy a situácie podobajú, 

nikdy nie sú rovnaké, 

Napríklad už raz vyššie spomenutý autor Ehrlin, C. J. v citovanej publikácii Sloníča, ktoré chce zaspať (2016) na 

neočíslovanej strane 33 diela uvádza výsledky vlastného prieskumu realizovaného na vzorke 87 rodičov a 126 detí vo 

veku od 3 mesiacov do 8 rokov. Podľa neho sa zaspávanie s pomocou knihy Zajko, ktorý chce zaspať zrýchlilo zhruba 

u 55 % detí z tých, ktoré mali problémy so zaspávaním a u 67 % z tých, čo mali veľké problémy so zaspávaním. 

Odhliadnuc od absencie popisu metodiky zberu dát, atď., z uvedených informácií vyplýva, že zhruba druhá polovica 

detí a rodičov, by okrem samotnej knihy a návodu na jej čítanie potrebovala ešte iný druh podpory.



Preto

Pardeck a Pardecková (1998, s. 20) uvádzajú, že väčšina odborníkov sa zhoduje v tom, 

že čítaný materiál môže byť úspešne použitý na naštartovanie terapie alebo ako 

efektívny zdroj vtiahnutia klienta do terapeutického procesu. Dieťa alebo dospelý 

môžu byť v riešení problému úspešní, ak sú sprevádzaní na to školeným 

odborníkom. Môže sa to realizovať v podobe individuálneho alebo rodinného 

poradenstva, alebo tam kde je to vhodné v rámci skupinovej terapie v rôznych odborne 

vedených svojpomocných a sebarozvojových skupinách alebo programoch. 

(ibid)



Odborne sprevádzaná

• diskusia/zdieľanie ako dôležitý prvok terapie: príležitosť vyjadriť 
pocity, emócie, názor na problém, terapeut ako bezpečná osoba pre 
zdieľanie obsahu

•  odborník facilituje, prispôsobuje čítanie a proces klientovým 
potrebám, ponúka odstup, iný – odborný/“služobne starší“ 
skúsenostný uhol pohľadu, prispôsobovanie čítania potrebám, na 
„telo šité otázky“ a „témy“, aktívne počúvanie, empatia, dôvera



Svojpomocné knihy

Najprepracovanejšie v oblasti liečby depresií -  Medzinárodný štandard 
NICE (National Institute for Health and Care Excellence, GB) z 29. júna 
2022 k liečbe depresií – pri ľahších formách na začiatku procesu 
terapie, pri ťažších formách na konci 
https://www.nice.org.uk/guidance/ng222

• Racionálna zložka = porozumenie problému





https://www.nice.org.uk/guidance/ng222, jún 2022

https://www.nice.org.uk/guidance/ng222


https://www.nice.org.uk/guidance/ng222, jún 2022

https://www.nice.org.uk/guidance/ng222


Krásna literatúra

Princíp:
v diele hľadáme/vidíme seba
• Projekcia
• Externalizácia
• Zvnútornenie

hľadanie/nachádzanie 
krásy/krásna





Krásna literatúra – literárne žánre v BT

• Paremiologická terapia

• Poetoterapia

• Rozprávkoterapia

• Naratívna terapia

• Hagioterapia

• Emocionálna zložka = emócie, city, hodnoty 
ako súčasť terapeutickej výchovy



Krásna literatúra – literárne druhy v BT

• LYRIKA – jedna základná myšlienka, jeden silný zážitok, pocit, dojem 
alebo nálada vyjadrená básnickými poetickými vyjadrovacími 
prostriedkami – hlavne vo viazanej rytmizovanej forme reči

• EPIKA – založená na deji, typická časová následnosť a postupnosť, 
popis priebehu udalostí, autora zastupuje rozprávač

• DRÁMA – dialogická forma priamej reči medzi postavami, text určený 
na dramatizáciu, kde sa okrem reči využívajú aj iné – dramatické 
umelecké prostriedky (zvuk, svetlo, pohyb, dekorácie, rekvizity, 
kostýmy, atď.)



Literárne umenie = maľovanie obrazov slovami.
Kulka, 1990

Mozog a celé telo reaguje 

na predstavu ako na skutočnosť
Goleman, 2017, Doidge, 2017

Biblioterapia 
ako tvorba liečivých obrazov slovami.





Bruno Bettelheim
psychológ a psychoanalytik

• „ak sú deti vychovávané tak, aby im život dával 
zmysel, žiadnu ďalšiu zvláštnu pomoc nepotrebujú“ (s. 
10),

• „schopnosť nachádzať zmysel vo vlastnom živote a v 
živote okolo najlepšie sprostredkúva literatúra“ (s. 10)

• „ľudová rozprávka a z moderných tie, ktoré obsahujú 
zjavné aj skryté významy, prevádzajú nevedomý obsah 
bezpečným spôsobom do vedomej mysle a umožňujú 
manipuláciu s ním – v predstavách a morálne 
vyústenie je len naznačené - sloboda tvorby vlastného 
modelu riešenia“ (s. 13)

• „je liečivejšie si nechať rozprávku vyrozprávať, ako si ju 
len čítať alebo nechať čítať“ (s. 37)

Bettelheim Za tajemstvím pohádek 1975, 1976 



Fantázia/Imaginácia

• externalizácia problému v predstavách – 
rozpoznávanie/premietanie vlastností a 
činov do hrdinu a tým emočný odstup, 
odbremenenie a náhľad 

• bdelá manipulácia v  skrytej forme 
(metafory, symboly, vzorce) s potenciálne 
emočne zaťažujúcim obsahom 

• odstup umožňuje prerámcovanie, 
manipuláciu s bezpečnou formou, nový 
model/vzorec prežívania alebo správania



U dospelých

• snová realita - umožňuje 
prerámcovanie/nová vízia

• príklad v diele Dostojevského Sen 
smiešneho človeka – sprievodca 
jednotlivými fázami terapeutickej 
zmeny, stará a nová realita  
povznášajúce obrazy/pocity nového 
sveta - radosti, šťastia a krásy, ktoré 
možno znovuprežívať -

• Roberto Assagioli – Vyššie Ja 

podrobnejšie viď Kotrbová, Sturcz, Solárová, 2022 



Naratívna terapia

životný príbeh -
životný scenár

Aktivity po čítaní/počúvaní: 
zdieľanie, písanie, arte, modelovanie, 
koláže z najvýznamnejších momentov, 
imaginácia detailov, muziko, stvárnenie 
scén, pohyb, atď. tvorivosť, život

podrobnejšie viď Kotrbová, Vašková, 2024 



U dospelých aj detí 

• písanie terapeutických denníkov – 1. osoba jedn. čísla „JA“ – odbremenie 
od emočne zaťažujúceho obsahu – odloženie na papier alebo „opakované 
zhmotnenie pozitívneho“ 

• písanie terapeutických listov – 2. os. jednotného čísla „TY“ – ak písanie v 1. 
os. j. č. nestačí a je potrebné osloviť priamo adresáta; spravidla sa list 
neodošle, ale možno vytvoriť aj odpoveď

• písanie správy, reportáže, príbehu – 3. os. jednotného čísla „TO“ – sa stalo, 
popis z pozície pozorovateľa-reportéra-rozprávača – odstup ale aj ukotvenie 
novonaučeného – popis, opakovanie, posilňovanie nového, novo 
poznaného

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

Kotrbová, 2022

Kotrbová, 2023 



Úlohy terapeuta

• bezpečná osoba na zdieľanie obsahu

• 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“ Rainwater 1993, Pennebaker 2013



Výsledky výskumov

• ak terapeutom sprevádzané zaoberanie sa zaťažujúcim emočným 
obsahom/traumou – 43 % menej časté návštevy lekára ako v kontrolnej 
skupine, 2x menej návštev všeobecného lekára pre ochorenie

• merateľné fyzické zmeny: imunitný systém a iné medicínske hodnoty 
lepšia činnosť imunitných buniek (Lepore, Smyth 2002), zvýšenie počtu leukocytov t. j. posilnenie imunity u 
osôb s AIDS (Pettrie, Fontanilla, Thomas 2003), 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, OHeeron 1987)

• merateľné psychické zmeny: okamžité a dlhodobé zmeny nálady a 
zmeny v správaní menej negatívni, menej depresívnych symptómov, zníženie pocitu úzkosti, 
otvorenejší, pokojnejší, priateľskejší, viac akceptujúci druhých, šťastnejší, vedomejší, participatívnejší, 
múdrejší

Pennebaker, 2003



Formy BT

• individuálne, skupinovo

• hromadne (on-line prostredníctvom počítačových sietí, telemedicína)

Nevyhnutné súčasti terapie:

terapeutický vzťah dôvery

komunikácia, podpora, diskusia, sprevádzanie



Preferencie terapeutov
• KBT terapeuti  - svojpomocné knihy

• hlbinne orientovaní terapeuti – krásna literatúra

Výber a použitie závisí aj od záujmov a preferencií pacienta a 
identifikovaných terapeutických cieľov:

• ak rozvoj racionálnej zložky – porozumenie problému/vzorcu správania, 
upevnenie poznania, rozvoj nových zvládacích stratégií - dominantne vecná 
literatúra

• ak rozvoj emocionality, citov, hodnôt a postojov – precítenie, zažitie, atď. - 
krásna literatúra

• pedagogické pôsobenie je najúčinnejšie, keď sa súčasne pôsobí na intelekt, 
emócie aj city – vyššie city – hodnotová orientácia

Starker, Rubin in Pardeck, Pardecková, 1998, s. 20



Čo je dôležité?

obsah, ktorý je zdieľaný  

zodpovednosť byť láskavý – k sebe aj ostatným

úspechy v terapii sú zdieľané ako inšpirácie 

pre ostatných, ako príklady, ktoré sú podporné 

a preto sú nasledovaniahodné



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

Janette Rainwater, 1993



https://www.biblioterapia.sk/

https://www.biblioterapia.sk/
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ODBORNÉ RECENZIE ODPORÚČANÝCH DIEL

ODPORÚČANÉ BIBLIOTERAPEUTICKÉ POSTUPY

OVERENÉ POSTUPY

OVERENÉ TERAPEUTICKO-VÝCHOVNÉ 

             PROGRAMY S VYUŽITÍM BIBLIOTERAPIE

NÁVRHY TERAPEUTICKÝCH VÝCHOVNO-            

               VZDELÁVACÍCH BT PROGRAMOV

KAZUISTIKY

ODPORÚČANÉ VZDELÁVANIE

PREZENTÁCIE Z KONFERENCÍÍ

METODIKY, NÁVODY

MOŽNOSŤ KONZULTÁCIÍ

slovensky a česky, anglicky, maďarsky

https://www.biblioterapia.sk/


K príspevkom



K príspevkom



Ďakujem za pozornosť a prajem 
radosť čítania a písania!

Kontakt:

Tituly, meno, priezvisko: PhDr. Kvetoslava Kotrbová, PhD., MPH

Pracovisko: 

Pedagogická fakulta Univerzity Komenského v Bratislave

e-mail: kotrbova@fedu.uniba.sk

Telefón:+421948316081

www.biblioterapia.sk

mailto:kotrbova@fedu.uniba.sk
http://www.biblioterapia.sk/
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