
Využitie písania osobného denníka 
v sociálnych službách. 

Písanie osobného denníka je jednou z terapeutických techník, ktorá nachádza čoraz väčšie 
uplatnenie v oblasti sociálnych služieb. Táto metóda pomáha klientom reflektovať svoje 
myšlienky, emócie a skúsenosti, čo môže viesť k zlepšeniu ich duševného zdravia a celkovej 
pohody. 

V nasledujúcom článku sa pozrieme na rôzne spôsoby, ako môže písanie denníka prispieť k 
efektívnejšej práci v sociálnych službách, a uvedieme konkrétne príklady dobrej praxe.

Výhody písania denníka v sociálnych službách

1. Sebareflexia a sebapoznanie: Písanie denníka umožňuje klientom lepšie porozumieť 
svojim myšlienkam a emóciám. Tento proces sebareflexie môže pomôcť identifikovať a 
riešiť problémy, ktoré by inak zostali neodhalené. Keď klienti píšu o svojich každodenných 
zážitkoch, často si uvedomia súvislosti, ktoré si predtým neuvedomovali, čo im umožňuje 
lepšie zvládať svoje emócie a situácie.

2. Redukcia stresu a úzkosti: Výskumy ukazujú, že pravidelné písanie denníka môže 
znižovať úroveň stresu a úzkosti. Klienti majú možnosť vypísať svoje obavy a frustrácie, 
čím sa im uľaví a získajú pocit kontroly nad svojimi emóciami. Tento proces môže byť 
obzvlášť užitočný pre osoby, ktoré prežívajú intenzívne emocionálne záťaže, ako sú obete 
traumy alebo osoby so závažnými duševnými poruchami.

3. Podpora kognitívnych schopností: Písanie podporuje kognitívne funkcie, ako sú pamäť, 
koncentrácia a schopnosť organizovať myšlienky. Tento aspekt je obzvlášť dôležitý pre 
starších klientov alebo pre tých, ktorí trpia kognitívnymi poruchami. Pravidelné písanie 
môže pomôcť udržať mentálnu aktivitu a spomaliť progresiu kognitívneho úpadku.

4. Podpora emocionálnej pohody: Písanie denníka môže slúžiť ako forma emocionálneho 
uvoľnenia. Klienti sa cítia vypočutí, aj keď len prostredníctvom papiera, čo môže zlepšiť ich 
emocionálnu pohodu. Tento proces môže tiež poskytnúť klientom pocit sebaúcty a 
sebahodnoty, keď vidia svoje pokroky a zlepšenia v písomnej forme.

5. Zlepšenie komunikácie: Písanie denníka môže zlepšiť schopnosť klientov komunikovať 
svoje pocity a potreby, čo je obzvlášť dôležité v kontexte sociálnych služieb, kde je 
efektívna komunikácia kľúčová. Klienti, ktorí si zvyknú vyjadrovať svoje myšlienky na 
papieri, môžu ľahšie komunikovať aj v medziľudských vzťahoch.

1.

Príklady z medzinárodnej praxe

1. Denníky v domovoch dôchodcov:



• Nemecko, Berlín: V niektorých domovoch dôchodcov sa zaviedla prax, kde klienti 
píšu denníky ako súčasť denného programu. Tieto denníky potom slúžia aj ako cenný 
zdroj informácií pre personál, ktorý môže lepšie porozumieť individuálnym 
potrebám a prianiam klientov. Táto prax vedie k zlepšeniu kvality starostlivosti a 
spokojnosti klientov. 

2. Terapeutické písanie pre obete domáceho násilia:

• USA, Los Angeles: V krízových centrách pre obete domáceho násilia sa terapeutické 
písanie využíva ako dôležitý nástroj na spracovanie traum a podporu emocionálnej 
obnovy. Klienti píšu o svojich zážitkoch a pocitoch, čo im pomáha lepšie zvládať 
stres a zlepšuje ich duševné zdravie. 

3. Denníky pre mladistvých s poruchami správania:

• Spojené kráľovstvo, Londýn: V centrách pre mladistvých s poruchami správania sa 
využíva písanie denníkov ako súčasť terapeutických programov. Písanie pomáha 
mladým ľuďom vyjadriť svoje frustrácie a hnev bezpečným spôsobom a zároveň im 
umožňuje lepšie porozumieť príčinám svojho správania. 

Implementácia a výzvy

Implementácia písania denníkov v sociálnych službách vyžaduje určitú prípravu a prispôsobenie. Je 
potrebné zabezpečiť, aby klienti mali prístup k vhodným materiálom a aby boli motivovaní k 
pravidelnému písaniu. Tiež je dôležité, aby personál bol vyškolený na podporu a interpretáciu 
písomných výpovedí klientov.

Výzvou môže byť aj to, že nie všetci klienti sú zvyknutí písať alebo majú pozitívny vzťah k písaniu. 
V takýchto prípadoch môže byť užitočné začať s krátkymi písomnými cvičeniami alebo vedenými 
denníkmi, kde sú klienti podporovaní konkrétnymi otázkami alebo témami na písanie.

Písanie osobného denníka predstavuje jednoduchú, no účinnú techniku, ktorá môže výrazne 
prispieť k zlepšeniu kvality života klientov v sociálnych službách. Či už ide o starších ľudí, 
obete domáceho násilia alebo mladistvých s poruchami správania, pravidelné písanie môže pomôcť 
v sebareflexii, redukcii stresu a podpore emocionálnej pohody. Implementácia tejto techniky do 
praxe prináša nielen benefity pre klientov, ale aj pre odborníkov, ktorí s nimi pracujú. 
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