Vyuzitie pisania osobného dennika
v socialnych sluzbach.

Pisanie osobného dennika je jednou z terapeutickych technik, ktora nachadza coraz vacsie
uplatnenie v oblasti socialnych sluzieb. Tato metéda pomaha klientom reflektovat svoje
myslienky, emocie a skiisenosti, o moze viest’ k zlepsSeniu ich dusevného zdravia a celkovej
pohody.

V nasledujtiicom ¢lanku sa pozrieme na rozne sposoby, ako moZe pisanie dennika prispiet’ k
efektivnejSej praci v socialnych sluzbach, a uvedieme konkrétne priklady dobrej praxe.

Vyhody pisania dennika v socialnych sluzbach

1. Sebareflexia a sebapoznanie: Pisanie dennika umozZiiuje klientom lepSie porozumiet’
svojim mySlienkam a emo6ciam. Tento proces sebareflexie méZe pomdct’ identifikovat’ a
rieSit’ problémy, ktoré by inak zostali neodhalené. Ked’ klienti piSu o svojich kaZzdodennych
zazitkoch, Casto si uvedomia suvislosti, ktoré si predtym neuvedomovali, Co im umoZiiuje
lepSie zvladat’ svoje emdcie a situdcie.

2. Redukcia stresu a uzkosti: Vyskumy ukazuju, Ze pravidelné pisanie dennika moZe
zniZovat' uroven stresu a uzkosti. Klienti maji moZnost vypisat' svoje obavy a frustricie,
¢im sa im ulavi a ziskaju pocit kontroly nad svojimi emdciami. Tento proces moze byt
obzvlast uzito¢ny pre osoby, ktoré preZivajui intenzivne emocionalne zat'aZe, ako su obete
traumy alebo osoby so zavaznymi duSevnymi poruchami.

3. Podpora kognitivnych schopnosti: Pisanie podporuje kognitivne funkcie, ako st pamit,
koncentracia a schopnost’ organizovat’ myslienky. Tento aspekt je obzvlast doleZity pre
starSich klientov alebo pre tych, ktori trpia kognitivnymi poruchami. Pravidelné pisanie
moZe pomdct udrZat’ mentalnu aktivitu a spomalit’ progresiu kognitivneho tipadku.

4. Podpora emocionalnej pohody: Pisanie dennika moze sliZit ako forma emocionalneho
uvol'nenia. Klienti sa citia vypocuti, aj ked’ len prostrednictvom papiera, ¢o moze zlepsit’ ich
emocionalnu pohodu. Tento proces moze tieZ poskytnut’ klientom pocit sebaticty a
sebahodnoty, ked’ vidia svoje pokroky a zlepSenia v pisomnej forme.

5. ZlepSenie komunikacie: Pisanie dennika mozZe zlepsit schopnost’ klientov komunikovat’
svoje pocity a potreby, Co je obzvlast doleZité v kontexte socidlnych sluZieb, kde je
efektivna komunikdacia klicova. Klienti, ktori si zvyknu vyjadrovat’ svoje myslienky na
papieri, m6Zu I'ahSie komunikovat aj v medziludskych vzt'ahoch.

Priklady z medzinarodnej praxe

1. Denniky v domovoch dochodcov:



* Nemecko, Berlin: V niektorych domovoch déchodcov sa zaviedla prax, kde klienti
piSu denniky ako stcast’ denného programu. Tieto denniky potom sliZia aj ako cenny
zdroj informacii pre personal, ktory moZe lepSie porozumiet individualnym
potrebam a prianiam klientov. Téato prax vedie k zlepSeniu kvality starostlivosti a
spokojnosti klientov.

2. Terapeutické pisanie pre obete domaceho nasilia:

* USA, Los Angeles: V krizovych centrach pre obete domaceho nasilia sa terapeutické
pisanie vyuZiva ako doleZity nastroj na spracovanie traum a podporu emocionalnej
obnovy. Klienti piSu o svojich zaZitkoch a pocitoch, ¢o im poméaha lepSie zvladat’
stres a zlepSuje ich duSevné zdravie.

3. Denniky pre mladistvych s poruchami spravania:

* Spojené kral'ovstvo, Londyn: V centrach pre mladistvych s poruchami spravania sa
vyuziva pisanie dennikov ako sucast” terapeutickych programov. Pisanie poméaha
mladym Fud’om vyjadrit svoje frustracie a hnev bezpe¢nym sp6sobom a zarovein im
umoZziiuje lepSie porozumiet’ pri¢inam svojho spravania.

Implementacia a vyzvy

Implementacia pisania dennikov v socidlnych sluzbach vyZaduje urcitd pripravu a prisposobenie. Je
potrebné zabezpecit', aby klienti mali pristup k vhodnym materidlom a aby boli motivovani k
pravidelnému pisaniu. TieZ je doleZité, aby personal bol vySkoleny na podporu a interpretaciu
pisomnych vypovedi klientov.

Vyzvou moZe byt aj to, Ze nie vSetci klienti st zvyknuti pisat’ alebo maju pozitivny vztah k pisaniu.
V takychto pripadoch méZe byt’ uZitocné zacat’ s kratkymi pisomnymi cvi¢eniami alebo vedenymi
dennikmi, kde su klienti podporovani konkrétnymi otazkami alebo témami na pisanie.

Pisanie osobného dennika predstavuje jednoduchi, no icinni techniku, ktora moéze vyrazne
prispiet’ k zlepeniu kvality Zivota klientov v socialnych sluzbach. Ci uZ ide o starsich ludi,
obete domaceho nasilia alebo mladistvych s poruchami spravania, pravidelné pisanie méZe pomdct
v sebareflexii, redukcii stresu a podpore emocionalnej pohody. Implementacia tejto techniky do
praxe prinasa nielen benefity pre klientov, ale aj pre odbornikov, ktori s nimi pracuju.
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