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Summary. The article explores the potential of therapeutic fairy tales as an innovative and integrative tool
for shaping micro-habits in both pedagogical and psychological practice. It provides a comprehensive theoretical
and reflective analysis of the relationships between narrative therapy, the psychological influence of storytelling,
and the mechanism of micro-habit formation as a foundation for sustainable behavioral and emotional change in
children and adolescents. The study focuses on the capacity of therapeutic narratives to activate self-reflective
processes, emotional regulation, and adaptive coping strategies through the symbolic and imaginative structures
inherent in fairy tale narratives.

In addition to outlining the theoretical framework, the article examines the didactic and developmental functions
of therapeutic fairy tales, emphasizing their role in building inner motivation, resilience, and empathy. It also
addresses the methodological potential of using fairy-tale-based interventions in counseling, preventive education,
and classroom settings. The discussion highlights how micro-habit development can be consciously guided through
symbolic patterns, repeated exposure, and the narrative internalization process promoted by story-based learning.

From an interdisciplinary perspective, the article connects findings from developmental psychology, pedagogy,
and narrative psychotherapy to propose a model for integrating therapeutic storytelling into systematic habit-
formation programs. This model positions the fairy tale as both a reflective medium and a behavioral scaffold
supporting long-term self-awareness, prosocial values, and positive identity formation.

Keywords: therapeutic fairy tale, micro-habits, pedagogical practice, psychological intervention, narrative
therapy, self-regulation, prosocial development.

1. Uvod

Rozpravka ako symbolicky jazyk l'udskej skusenosti sprevadza jednotlivea od detstva a predstavuje
jednu z najstarSich foriem kultirneho ucenia. V pedagogicko-psychologickej praxi sa rozpravka vyuziva
nielen ako prostriedok edukacie, ale aj ako nastroj rozvoja emocionalnej inteligencie, sebaregulacie
a identity. V poslednych rokoch dochadza k vyraznému oziveniu zaujmu o terapeutické rozpravky v kon-
texte narativnej terapie (White & Epston, 1990) a arteterapie (Malchiodi, 2021).

Stucasne sa v psychologii spravania a neurovedach dostdva do popredia koncept mikro-navykov
(Clear, 2018; Fogg, 2020), ktory poukazuje na silu malych, opakovane realizovanych ¢inov veducich k
trvalym zmenam spravania. Tento pristup sa ukazuje ako mimoriadne vhodny v pedagogickom a pora-
denskom prostredi, kde cielom nie je radikalna zmena spravania, ale dlhodobé budovanie kompetencii
prostrednictvom drobnych krokov.

Vychodiskom tejto Studie je predpoklad, Ze terapeutické rozpravky mézu byt efektivnym nastrojom
formovania mikro-ndvykov v kontexte vychovy a psychologickej podpory deti, priCom tento pristup
mozno vnimat’ ako stcast’ systému zazitkového a otvoreného vyucovania, ktoré prostrednictvom ria-
denej skusenosti, reflexie a prendsania osvojenych vzorcov spravania do kazdodennej praxe podporuje
vznik drobnych, no stabilnych regulaénych stratégii u dietata (Simek a Lengyelfalusy, 2020). Symbo-
licky jazyk rozpravky umoznuje dietatu bezpecne prezivat’ konflikty, reflektovat’ emdcie a identifikovat
sa s hrdinom, ktory ¢eli vyzvam, a prave v tejto identifikacii mozno vidiet’ bod, kde sa narativna skuse-
nost’ transformuje do mikro-navykov, teda do malych vnutornych ¢inov, ktoré sa moézu neskor pretavit’ do
viditeI'ného spravania.
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Cielom clanku je:

1) definovat’ teoretické prepojenia medzi terapeutickou rozpravkou a konceptom mikro-navykov,
2) predstavit’ model Mikronavykového cyklu v rozpravkovej terapii (MRM),

3) naznacit’ implikacie tohto modelu pre pedagogicko-psychologickl prax.

2. Teoretické vychodiska

Jadro teoretickych vychodisk tvori premisa, Ze narativne formy ucenia a psychologickej interven-
cie predstavuju ucinny most medzi vnutornym prezivanim dietat’a a jeho postupne sa stabilizujicim
spravanim, pricom terapeuticka rozpravka vystupuje ako osobity nastroj symbolickej mediacie, v ktorom
sa prostrednictvom imaginécie, identifikacie a reflexie pretavuji emocionalne podnety do zmysluplnych
kognitivnych Struktar a néasledne do drobnych, opakovatel'nych konani interpretovatelnych ako mikro
navyky. Konceptualne ukotvenie tohto pristupu vyrastd z narativnej psychologie, ktora opisuje utvaranie
identity cez pribehy a vyznamové schémy vytvarané v dialégu so sebou a s okolim (Bruner, 1990; White
a Epston, 1990), nadvdzuje na psychoanalyticky inSpirované ¢itanie rozpravky ako ramca pre spracova-
nie nevedomych konfliktov a archetypalnych tém, ktoré dieta bezpecne preziva v symbolickom priestore
a premiena ich na zvladacie stratégie primerane vyvinovej trovni (Bettelheim, 1996), a zarovei sa opiera
o pedagogiku zazitkovej a otvorenej vyucby, kde riadend sktisenost’, nasledna reflexia a prenos ucenia
do reédlnych socidlnych situacii podporuji vznik malych, no stabilnych regulaénych vzorcov spravania
(Simek a Lengyelfalusy, 2020, s. 109—135).

Teéria mikro navykov doplia uvedené vychodisk4 o mechanizmus, prostrednictvom ktorého sa opako-
vane vykonavané, vel'mi malé a kontextovo ukotvené akty postupne automatizuju a stavaji sa sucast'ou
identity, pricom doraz sa presuva od vole a kratkodobého sebazaprenia k dizajnu prostredia, k spustacom
a k mikrokrokom udrzateI'nym v Case (Fogg, 2020; Lally a Gardner, 2013). Neurokognitivne vysvetlenia
habitua¢nych procesov poukazuji na tlohu bazalnych ganglii a posiliiovanie synaptickych drah pri auto-
matizacii spravania, ¢o tvori biologické pozadie pre prepojenie medzi narativnym prezitkom a uc¢enim
sa prostrednictvom opakovania (Wood a Riinger, 2016), zatial’ ¢o prakticky orientované modely cyklu
spustac—spravanie—odmena umoznuju didaktické a terapeutické premostenie medzi pribehovou Struk-
turou a budovanim ziaducich minivzorov konania v kazdodennom Zivote dietat’a (Duhigg, 2012). Nasle-
dujuce podkapitoly preto systematicky rozvijaju tri piliere uvazovania: rozpravku ako nastroj narativnej
transformdcie, mikro navyky ako mechanizmus behaviordlnej zmeny a ich interdisciplinarne prepojenie v
ramci zazitkového a otvoreného vyucovania, ktoré vytvara podmienky na prenos symbolickej skusenosti
do reédlneho spravania v podobe udrzatel'nych mikro zmien.

Terapeuticka rozpravka ako nastroj narativnej transformacie

Rozpravka ako zaner predstavuje univerzalnu formu symbolickej komunikacie, prostrednictvom kto-
rej si dieta osvojuje hodnoty, normy a vzorce spravania. Jej terapeutickd funkcia spociva v moznosti
projekcie vnutorného sveta do bezpe¢ného imaginativneho ramca.

Podrla Bettelheima (1996) rozpravky umoznuju detom spracovat’ nevedomé konflikty, pretoze v sym-
bolickej rovine reflektuji archetypélne témy, strach, stratu, nadej a vitazstvo. Tento proces predstavuje
formu vnutorného dialdgu medzi vedomim a nevedomim.

V psychoterapeutickom zmysle nadvézuje rozpravkova praca na koncept narativnej psychologie, podl'a
ktorého si ¢lovek konstruuje identitu prostrednictvom pribehov, ktoré o sebe rozprava (Bruner, 1990).
Terapeuticka rozpravka tak vytvara ramec, v ktorom sa diet’a stava spoluautorom vlastného pribehu, nie
pasivnym posluchac¢om, ale aktivnym interpretom.

Z pedagogicko psychologického hladiska je rozpravka vhodnym néstrojom, pretoze vytvara bezpecny
priestor na projekciu emocii, podnecuje reflexiu a symbolické myslenie a umoznuje internalizaciu social-
nych a moralnych hodnot prostrednictvom identifikacie s hrdinom.

Empirické evidencia z oblasti narativnych intervencii ukazuje, ze systematicka praca s pribehom moze
podporovat’ pozitivne zmeny v spravani deti, vratane regulacie emocii a socialnych zru¢nosti (Kokina
a Kern, 2010).
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Mikro-navyky ako mechanizmus behavioralnej zmeny

Koncept mikro-navykov (angl. micro-habits) vychadza z behavioralnej a kognitivno-psychologicke;j
tradicie (Lally a Gardner, 2013). Mikro-navyk predstavuje malu, konkrétnu a opakovatelnti jednotku
spravania, ktord sa opiera o princip minimalneho tusilia, no vysokého efektu v dlhodobom horizonte
(Clear, 2018).

Kym tradi¢né modely zmeny spravania zdoraziovali vol'u a sebadisciplinu, tedria mikro-navykov
vychadza z poznania, Ze zmena sa deje prostrednictvom opakovania malych ¢inov, ktoré sa postupne
stavaju sucastou identity (Fogg, 2020). Uvedeny proces je podporeny neurobiologickym mechanizmom
posiliiovania synaptickych drah v bazalnych gangliach, ktoré st zodpovedné za automatizaciu spravania
(Wood a Riinger, 2016).

V pedagogickej a psychologickej praxi sa mikronavyky uplatiiujii ako malé, kontextovo navrhnuté
akty spravania, ktoré systematickym opakovanim zniZuji naroky na volové Usilie a vedl k stabilnému
budovaniu sebaregulécie a vytrvalosti (Fogg, 2020), zaroven sa osvedcuju v socidlnom uceni ako kratke
ritualizované mikrointerakcie, napriklad vedomé nadviazanie ocného kontaktu, mikropauza pred reakciou
alebo vecny pozdrav, ktorych opakovanie podporuje rozvoj socidlnych kompetencii (Fogg, 2020), a pri
cielenej edukécii a intervencii prispievaji k emocnej stabilite a k reflektivnemu mysleniu najméa vtedy,
ked’ st ukotvené v zazitkovom a otvorenom vyucovani s jasnym prepojenim prezitku, kratkej reflexie
a nasledného malého kroku do praxe (Simek a Lengyelfalusy, 2020). Ich sila spo¢iva v tom, Ze nevyzaduju
okamzitu transformaciu, ale pracuju s principom ,,mikro-zmeny*, ktora sa kumuluje v ¢ase. Wood a Riin-
ger (2016) uvadzaju, ze z behavioralneho hl'adiska mozno mikro-navyk chapat’ ako ,,nauceny minipattern
spravania®, ktory vznika v doésledku troch faktorov: sptistaca (cue), rutiny (behavior) a odmeny (reward).
Uvedeny klasicky troj¢lenny model mozno efektivne prepojit’ s narativnou Struktirou rozpravky, v ktorej
hrdina Celi vyzve (cue), kona (behavior) a dosahuje transforméaciu (reward) (Duhigg, 2012).

Prepojenie terapeutickej rozpravky a mikro-navykov

Interdisciplinarne prepojenie tychto dvoch konceptov sa opiera o princip, Ze narrativny zazitok moze
aktivovat’ behavioralnu zmenu. Ked’ dieta preziva rozpravkovy pribeh, dochadza k internalizacii sktise-
nosti prostrednictvom emocného prezitku. Ak je rozpravka spojend s naslednou reflexiou alebo drobnym
konanim (napr. dennikové cvi€enie, ritudl, diskusia), vytvara sa mikro-navyk reflektivneho spravania.

Z hladiska psychologickej tedrie sa uc¢inok rozpravky rozvija na kognitivnej rovine, kde diet’a spractiva
vyznamy pribehu, vytvara pojmové schémy a prepdja ich s osobnou skiisenostou, na emo¢nej rovine, kde
sa identifikuje s postavami a v bezpe¢nom symbolickom priestore preziva ich osudy, a na behavioralnej
rovine, kde sa prezita symbolicka skisenost’ pretavuje do malych, konkrétnych ¢inov v redlnom Zzivote,
pri¢om systematicka praca s tymito tromi rovinami v ramci zazitkového a otvorené¢ho vyucovania podpo-
ruje vznik udrzatelnych mikronavykov a prenos hodnét do kazdodenného spravania (Simek a Lengyelfa-
lusy, 2020, s. 109—-135).

Empirické naznaky tohto prepojenia sa objavuju v Stidiach o story-based interventions (Kokina
a Kern, 2010) kde sa preukazuje, Ze narativne intervencie mozu podporovat’ zmeny spravania cez emo-
ciondlnu rezonanciu a internalizaciu hodnot. Tento proces mozno chéapat’ ako mikrondvykovy cyklus, v
ktorom sa symbolicka skusenost’ premienia na drobnu, konkrétnu zmenu v spravani. Presne na tento prin-
cip nadvéizuje model predstaveny v nasledujucej kapitole.

3. Model ,,Mikronavykového cyklu v rozpravkovej terapii (MRM)*

Model Mikrondvykového cyklu v rozpravkovej terapii (MRM) je navrhnuty ako nastroj integracie
narativnej terapie a behavioralnych principov mikro-navykov. Cielom je poskytnut’ prakticky ramec,
ktory umoziuje Skolskym psychologom, Specialnym pedagdégom a poradcom efektivne vyuzivat' terapeu-
tické rozpravky na formovanie drobnych, ale trvalych pozitivnych zmien v spravani deti.

Styri fazy modelu MRM

Faza 1 — Expozicia (Exposure)

Expozicia predstavuje tvod do terapeutického pribehu. Diet’a je oboznamené s narativom rozpravky,
postavami a situdciami, ktoré reflektuju bezné emocionélne alebo socidlne vyzvy.
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— Ciel’ — aktivovat’ zdujem a motivaciu diet'at’a, pripravit’ ho na emocionalne a kognitivne zapoje-
nie, siCasne vytvorit’ pocit bezpecia a predvidatel'nosti prostrednictvom kratkeho tivodného ritualu (napr.
dohodnuté ,,otvaracie* gesto, kratke dychanie), aby sa pozornost’ ststredila a znizila sa Groven napitia.

— Mechanizmus — zmyslova a symbolicka stimulacia prostrednictvom c¢itania, dramatizacie alebo
audiovizualneho spracovania rozpravky, pricom sa cielene pracuje s hlasom, tempom a obrazom; pod-
porné podnety (ilustracie, rekvizita, jednoduché ,,predik¢éné* otazky typu ,,Co sa asi stane?*) aktivuju
predstavivost’, mentalne modely a jemne podnecuju identifikdciu s postavami bez natlaku.

— Vysledok — dieta zaCina reflektovat’ situdcie a postavy, ¢im sa vytvara zaklad pre identifikaciu
a internalizaciu, zaroven sa formuje ,,bezpecna vzdialenost* medzi vlastnym prezivanim a pribehom,
ktora ul'ahcuje pomenovanie emdcii, prvé prepojenia na vlastné sklisenosti a pripravenost’ na d’alSie malé
kroky v praci s pribehom.

Faza 2 — Identifikacia (Identification)

V tejto faze sa dieta identifikuje s hrdinom rozpravky. Projektuje svoje vlastné skusenosti do situacii
postav a porovnava ich reakcie so svojim spravanim, pricom v bezpe¢nom symbolickom ramci postupne
skusa, ako by v obdobnej situacii konalo ono samo, aké pocity by prezivalo a ktoré stratégie zvladania by
mu déavali zmysel; identifikacia sa rozvija pozvolna, od jednoduchého ,,mam to podobne* k jemnejSiemu
rozliSovaniu motivov, hranic a dosledkov.

— Ciel’ — posilnit’ schopnost’ empatie, sebapoznania a rozpoznavania vlastnych emocionalnych stavov,
zaroven podporit’ diferencovanejSie vnimanie perspektiv (Co preziva hrdina, ¢o ostatné postavy, ¢o ja),
aby diet’a vedelo pomenovat’ pocity, priradit’ ich k situdciam a uvazit' mozné reakcie skor, nez sa premenia
na automatické spravanie.

— Mechanizmus — diskusia o motivoch a rozhodnutiach postdv s kratkymi, otvorenymi otdzkami
zameranymi na pocity a dosledky (,,co si hrdina vtedy vSimol®, ,,Co by mu pomohlo nabuduce*), pisanie
alebo kreslenie dennikovych minizaznamov po precitani scény, tvorivé ulohy ako kresba ,,mojej verzie
rieSenia“ ¢i kratke zahratie scény s vymenou roli; tieto aktivity vytvaraji bezpecnu vzdialenost’, no zaro-
venl umoziuju vnutornu skusku spravania a zvySuju prenos do reality.

— Vysledok — vznikaji vnutorné reprezentacie ziaduceho spravania, malé, konkrétne a zapamaétatelné
vzorce, ku ktorym sa diet’a moze vratit' v podobnych situaciach; prave tieto predstavy a mikroscénare tvo-
ria zaklad pre mikronavyk, ked’ze ul'ahcuju vyber kratkeho, vykonateI'ného kroku (slovo, gesto, mikro-
pauza), ktory sa opakovanim stabilizuje a stdva sucastou bezného spravania.

Faza 3 — Interiorizacia (Internalization)

Interiorizacia je proces, v ktorom dieta spracovava a prijima naucené vzorce spravania; rozhodnutia
hrdinu a spdsoby riesenia konfliktov sa v mysli dietata menia na zovSeobecnené pravidla, mentalne
skratky a malé vykonatel'né kroky, ktoré sa daju pouZzit’ aj mimo pribehu, priCom sa postupne oslabuje
potreba vonkaj$ej opory a zvySuje sa miera spontdnneho, samoriadené¢ho konania v redlnych situéciach.

— Ciel — upevnit’ nové vzorce spravania ako sucast’ vlastnej identity diet’at’a tak, aby sa neviazali len
na konkrétnu rozpravku, ale premenili sa na stabilné osobné preferencie a hodnotové volby, ktoré dieta
vie pomenovat’, obhgjit’ a pouzivat’ aj bez podnetu dospelého.

— Mechanizmus — opakovana kratka reflexia po kontakte s pribehom (jedna veta ,,Co si odnasam
dnes®), symbolické hranie znamej scény s drobnou obmenou (¢o by hrdina urobil nabudtice) a jednoduché
ritudly prepojené s pribehom, napriklad ,,mikropauza na nadych* pred rozhodnutim, vreckovy talizman
pripominajtici hrdinovu stratégiu alebo dennikova minipomocka s vlastnym heslom; tieto prvky spolu
vytvaraju rozpoznatelny spusta¢, jasny maly krok a kratku vnutornti odmenu, ¢im zvysuju pravdepodob-
nost’ opakovania.

— Vysledok — dieta za¢ina spontanne aplikovat’ naucené stratégie v kazdodennych situaciach, voli
jednoduché, predpripravené postupy bez dlhého premyslania a postupne si buduje pocit kompetencie,
ktory podporuje d’alSie samostatné pouzivanie mikrokrokov aj v novych alebo naroc¢nejsich kontextoch.

Faza 4 — Mikro-aplikacia (Micro-application)

V tejto zaverecnej faze sa interiorizované poznatky premienaju na konkrétne, 'ahko vykonatel'né
mikrokroky v kazdodennych situaciach; diet’a si vyberd malé, jasne pomenované Ciny, ktoré zrkadlia
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principy pribehu a viazu sa na jeho aktualne ciele spravania, pricom opakovanim a spitnym uvedomenim
sa postupne stabilizuji do navykov.

— Ciel’ — prepojit’ symbolicky zazitok s redlnym spravanim, podporit’ sebaregulaciu a prosocidlne ¢iny
tak, aby dieta vedelo v konkrétnom okamihu siahnut’ po jednom malom, zrozumite'nom kroku (slovo,
gesto, mikropauza) a udrzat’ si ho v podobnych situdciach.

— Mechanizmus — denn¢ ritualy, reflexné otazky a kratke ulohy formulované v tvare ,,.ked—tak* (ked’
sa objavi situacia X, urobim krok Y), ktoré st jasne definované, ¢asovo nenarocné a I'ahko opakovatelné;
pravidelné kratke zhodnotenie ,,podarilo sa—nepodarilo sa—Co nabudice* udrzuje pozornost’ a posilituje
vnutorni odmenu.

— Vysledok — vznikaju stabilné mikro-naviky, ktoré zvySuji predvidatel'nost’ spravania, prispievaju
k dlhodobej zmene a k emocnej rovnovahe, zaroven posiliiuju pocit kompetencie a pripravenost’ pouZzit’
nauceny krok aj v novych alebo naro¢nejsich kontextoch.

Psychologické mechanizmy modelu MRM

Model MRM spéja tri psychologické roviny, ktoré na seba nadvédzuji a navzajom sa zosiliiuju v cykle
rozpravka, reflexia a mikro aplikécia, pricom kazda rovina plni osobitnt1 funkciu v prechode od symbolic-
kej sktisenosti k drobnym, opakovatel'nym ¢inom v beznom zivote.

Kognitivna — rozpravka stimuluje myslenie, planovanie a rozhodovanie, dieta sa uci rozpoznavat’
stvislosti medzi pric¢inou a nésledkom a vytvara si pracovné mentalne modely situdcii, ktoré mu umoziuja
skusat’ scenare ak potom bez realneho rizika, pricom opakovanym kontaktom s dejom sa posiliuje selek-
tivna pozornost’ na podstatné znaky, pracovna pamaét pre kI'i¢ové momenty pribehu a schopnost’ prenasat’
ziskané pravidla do pribuznych kontextov v triede aj mimo nej.

Emoc¢na — identifikacia s postavami podporuje empatiu, emocnu regulaciu a schopnost’ zvladat’ fru-
straciu, bezpecny symbolicky odstup ulah¢uje pomenovanie vnitornych stavov a ich prepojenie s von-
kajSimi situaciami, diet’a si vd’aka riadenej reflexii spaja signaly napdtia, smutku alebo hnevu s jednodu-
chymi upokojujucimi krokmi a uci sa tolerovat’ neistotu aj ¢akat’ na vhodny okamih pre vol'bu primeranej
reakcie, ¢im sa znizuje impulzivnost’ a zvySuje sa pravdepodobnost’ premyslen¢ho rozhodnutia.

Behavioralna — mikro aplikacia prindSa redlne zmeny spravania prostrednictvom opakovania
a odmenovania, kratke a jasne definované kroky su previazané s rozpoznateI'nym spuStacom a okamzitou
vnutornou odmenou, pravidelné¢ minireflexie udrziavaji pozornost’ na procese a posiliiuju pocit kompe-
tencie, vd’aka ¢omu sa drobné kroky stabilizuju, stavaji sa predvidate'né a pripravené na pouZitie aj v
novych situaciach.

Menované mechanizmy su podporené poznatkami z neurovedy, ktoré ukazujl, Ze emocionalne zmys-
luplné pribehy aktivuju limbicky systém a posiliiuju konsolidaciu pamét'ovych stop, co zvysuje pravde-
podobnost’ stabilizacie novych navykov v ¢ase a ul'ahCuje prenos od narativnej skiisenosti k udrzateI'nym
mikrozmenam sprévania v prirodzenom prostredi dietata, ako to naznacuju nedavne zistenia o vzt'ahu
medzi emocionalnou rezonanciou a u¢enim sa navykov v detskej populacii podla Ferrari a kol. (2023)
a v praktickej rovine pri zapojeni zazitkového a otvoreného vyuovania podl'a Simek a Lengyelfalusy
(2020)

Aplikaény ramec pre pedagogicko psychologicku prax

MRM predstavuje flexibilny rdmec, ktory sa da cielene prisposobit’ kontextu, veku aj potrebdm sku-
piny alebo jednotlivca, pricom kazda realizacia postupuje cez Styri fazy expozicia, identifikacia, inte-
riorizdcia a mikro aplikéacia a sucasne pracuje s kratkou reflexiou a spiatnou vézbou, aby sa symbolicky
pribeh spojil s konkrétnym spravanim a s jeho udrzatelnym opakovanim.

— Skolska trieda — skupinové &itanie a riadena diskusia nad jadrovymi scénami pribehu otvéra
kognitivnu a emocnu rovinu, dramatizacia s jednoduchymi rolami umoziuje bezpecné skusanie stratégii
a kratke reflexné cviCenia na konci hodiny fixuji jeden maly krok do nasledujuceho dina. Vhodné je praco-
vat’ s pravidlom jeden pribeh jeden mikrokrok, napriklad mikropauza pred reakciou alebo vecny pozdrav,
a priebezne ho sledovat’ pomocou kratkej sebahodnotiacej karti¢ky alebo zaznamového listu ucitel’a. Inte-
gracia do beznych predmetov prebieha cez tematické mosty, napriklad prirodoveda ako kontext pre pribeh
o spolupraci, jazyk a literatira ako priestor pre pomenovavanie emocii a motivov, triednicka hodina ako
Cas na zdiel'anie sktisenosti z mikro aplikacie.
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— Poradenska prax — individualne sedenia s dietatom alebo adolescentom zac¢inajii vyberom pribehu,
ktory zodpoveda aktualnej téme, nasleduje kratka identifikacna praca a vznik osobného mikroscénara v
tvare ked’ nastane situacia X urobim krok Y. Domace tlohy a dennikové zdznamy maju formu dvojmintto-
vého ritualu, ktory zahfia struény opis situacie, vykonany mikrokrok a vniitorné zhodnotenie podarilo sa
nepodarilo ¢o nabuduce. Priebezna spétnad védzba prebieha na zaciatku d’alSej konzultacie s orientaciou
na prekdzky a drobné Upravy spustacov alebo odmien, aby sa zvySila pravdepodobnost’ opakovania v
prirodzenom prostredi.

- Speciélna pedagogika — adaptacia pribehov podl'a schopnosti a senzorickych preferencii dietat’a
zaistuje pristupnost’ obsahu, vizualizacie a piktogramy podporuju porozumenie sekvencii pribehu
a mikro kroku, kratke opakovatel'né aktivity so stabilnou Struktirou udrziavaju predvidatelnost’ a znizuji
kognitivnu zataz. Vhodné je pracovat’ s konkrétnym podnetom, napriklad karticka so symbolom pauza
alebo nadych, a s okamzitou prirodzenou odmenou, napriklad slovné uznanie alebo kratka preferovana
¢innost’, aby sa posilnilo spajanie spustaca a mikrokroku. Spolupraca s rodinou prinasa rovnaké vizualne
opory a spolo¢ny slovnik doma aj v Skole, ¢im sa zvysuje prenos do kazdodennych situacii.

Model podporuje integrovanti pracu narativnej a behavioralnej intervencie, pricom kazda faza ma
jasny ciel’ a ocakdvany vystup a cely cyklus sa da realizovat’ v kratkom ¢asovom okne pitnast’ az dvadsat’
minut v triede alebo dvadsat’ az tridsat’ minut v poradenskej praxi. Meranie ucinnosti stoji na troch pilie-
roch, a to na systematickom pozorovani spravania v prirodzenom prostredi, na hodnoteni mikronavykov
prostrednictvom jednoduchych frekvencnych zdznamov a kontrolnych zoznamov a na sebahodnotiacich
nastrojoch primeranych veku, napriklad trojstupiova Skala ismevov, kratka veta ¢o sa mi podarilo a ¢o
skusim nabuduce. V prostredi zazitkového a otvoreného vyucovania sa osvedcuje pravidlo maly krok
denne a pravidelna minireflexia, ktoré spdjaju pribeh, osobnu sktsenost’ a vykonatel'né spravanie v jeden
kompaktny uéebny cyklus s vysokou pravdepodobnost'ou prenosu do praxe podla Simek a Lengyelfalusy
(2020) a s oporou o mikrokroky ako zaklad dlhodobej zmeny spravania podl'a Fogg (2020).

4. Diskusia a implikacie pre prax

Ustrednym cielom diskusie je zhodnotit, do akej miery navrhovany model MRM prepéja symbolicky
svet terapeutickej rozpravky s uskutoCnitelnymi krokmi v spravani dietata a ako tieto kroky mozno
udrzat’ v redlnych podmienkach Skoly, poradenského pracoviska a rodiny, priCom sa sucasne zvazuju
silné stranky teoretickej integracie, praktické prinosy pre pedagogicko psychologicku prax a limity, ktoré
je potrebné riesit’ vo vyskume aj implementacii, aby sa zabezpecila prenositeI'nost’ modelu naprie¢ veko-
vymi skupinami, potrebami deti a kultirnymi kontextmi.

Model Mikronavykového cyklu

Model Mikronavykového cyklu v rozpravkovej terapii poskytuje systematicky ramec pre vyuzitie
terapeutickych rozpravok v pedagogicko psychologickej praxi, ked’Zze ukladd do jedného uceleného
postupu narativne zdroje vyznamu, mechanizmy formovania navykov a didaktické kroky zazitkového
a otvoreného vyucovania, ¢im vytvara zrozumitel'ny most medzi symbolickym prezivanim dietat’a a jeho
malymi, opakovateI'nymi ¢inmi v prirodzenom prostredi; prave v sekvencii expozicia, identifikacia, inte-
riorizdcia a mikro aplikacia sa da sledovat’, ako sa pribehovy zazitok meni na vykonatel'ny mikrokrok
a ako sa tento mikrokrok postupnym opakovanim stabilizuje do zvyku, ktory podporuje sebaregulaciu,
prosocialne spravanie a emocionalnu rovnovahu.

Prepojenie symbolického a behavioralneho uéenia predstavuje jadro modelu, pretoze rozpravka
poskytuje bezpecny emocionalny kontext, v ktorom dieta moze skusat’ vyznamy, porovnavat moznosti
rieSenia a internalizovat’ jednoduché pravidla konania, priCom riadend reflexia po kI'i¢ovych scénach
premiena tieto vyznamy na maly, jasne pomenovany krok do praxe a nasledné priebezné hodnotenie
udrziava pozornost’ na procese; takto sa pribeh nestdva jednorazovym zazitkom, ale zdrojom opako-
vate'nych mikrokrokov, ktoré maju svoj spustac, svoj priebeh a svoju vntitornu odmenu, ¢o dlhodobo
zvysuje pravdepodobnost’ stabilnej zmeny spravania.

Podporovanie sebapoznania a sebaregulacie vychadza z identifikdcie s postavami, vd’aka ktorej
dieta v bezpecnej vzdialenosti pomentva vlastné pocity, rozliSuje motivy a uci sa volit’ primerané stratégie
zvladania, pricom kratke dennikové zaznamy alebo tvorivé minizadania fixuju jazyk emocii a premost’uji
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ho s konkrétnym konanim; opakovana minireflexia typu ¢o som citil, ¢o som skusil, ¢o mi pomohlo vedie
k postupnému znizovaniu impulzivnosti a k posilneniu schopnosti zastavit’ sa, zvazit moznosti a zvolit’
vhodny krok, ¢o sa v strednodobom horizonte prejavuje rastom emocionalnej inteligencie.

Flexibilita implementacie spociva v tom, ze model sa da prispdsobit’ individualnej praci, skupinove;j
triednej dynamike aj Specidlnopedagogickym potrebam, pricom kazdy kontext pouziva rovnaka kostru
postupu, ale iné didaktické nastroje; v triede ide o kratke sekvencie Citania a dramatizacie s jasnym mikro-
cielom na nasledujuci den, v poradenskej praxi o osobny mikroscénar v tvare ked’ nastane situdcia X uro-
bim krok Y, v $pecidlnej pedagogike o vizualizované opory, piktogramy a stabilna Struktiru aktivit, ktoré
znizuju kognitivnu zataz a zvysuju predvidatel'nost’; jednotiaci ramec umoziuje aj jednoduché monito-
rovanie, pretoze tie isté mikrokroky mozno sledovat’ pozorovanim, kratkymi dennikmi alebo sebahodno-
tenim a nasledne ich jemne dolad’ovat’ podla potreby.

Empirické indicie z poslednych rokov podl'a Pulimeno a kol., 2020 naznacuj, ze prepojenie narativ-
nych intervencii s behavioralnym ramcom mikronavykov vedie k vyssej odolnosti voci stresu, k rozvoju
prosocidlneho spravania a k zlepSeniu sebaregulécie a planovania, o sa v praxi prejavuje nielen CastejSim
vyskytom ziaduceho spravania v beznych situaciach, ale aj lepSou udrzatel'nostou tychto zmien v Case
a ich prenosom do novych kontextov, ked’ze diet'a ma k dispozicii malé, jasne zadefinované kroky, ktoré
vie opakovane pouzit’ a ktoré sa daji jednoducho podporit’ spitnou vézbou v skole, v poradni aj v rodine.

Implikacie pre pedagogicko-psychologicku prax

MRM poskytuje uceleny subor krokov, ktoré sa daju priamo previest' do skolského, poradenského
aj rodinného prostredia, pri zachovani kratkych cyklov prace a jasnych mikrociel'ov, ¢o ul'ahcuje koor-
dindciu medzi ucitel'om, psycholdogom a rodi¢om a zvySuje pravdepodobnost’ udrzateného prenosu do
kazdodenného spravania.

Cielena intervencia — pedagogicko psychologicky pracovnik vybera rozpravku podla konkrétneho
ciel’a, napriklad zvladanie hnevu, posilnenie empatie, tolerancia frustracie alebo spolupraca v skupine,
a vopred urci jeden mikrokrok, ktory bude diet’a skusat’ v najblizsich dnoch. Postup zahina kratke uve-
denie pribehu, nadviazanie identifikacie s postavou, pomenovanie emocii a spolocnu formulaciu vyko-
natel'ného kroku v tvare ked nastane situacia X urobim krok Y, pri¢om sa zaroven dohodne jednoduchy
spOsob spétnej vizby a domaca miniprax v prirodzenom prostredi.

Struktirované cvifenia — kazda faza modelu expozicia, identifikacia, interiorizacia a mikro aplikacia
sa preklada do konkrétnych aktivit s jasnym zac¢iatkom a koncom, aby sa minimalizovala kognitivna zat'az
a maximalizovala predvidatelnost’. Expozicia pracuje s kratkym ritudlom a uvedenim scény, identifikécia
s riadenymi otdzkami na pocity a motivy, interiorizacia s jednovetovou reflexiou a tvorbou osobného
mikro scénara, mikro aplikacia s kratkym cvi¢enim na prenesenie kroku do zajtrajsej situdcie. Dolezité je
obmedzit’ sa vZdy na jeden mikrociel, ktory je konkrétny, Casovo nendro¢ny a opakovatelny, a po kazdej
jednotke zaradit’ jednu minutu zhrnutia ¢o si odnasam dnes.

Monitorovanie efektivity — mikrondvyky umoziiuju transparentné sledovanie progresu prostrednic-
tvom kratkych dennikov, systematického pozorovania a primeranych sebahodnotiacich néstrojov. Den-
niky maju formu trojriadkového zaznamu situdcie, vykonaného kroku a subjektivneho hodnotenia poda-
rilo sa alebo nepodarilo sa, pozorovanie sleduje frekvenciu a kontext vyskytu spravania, sebahodnotenie
pouziva jednoduché skaly vhodné pre vek dietata. Zhromazdené udaje sa v pravidelnych intervaloch
prekladaju do rozhodnutia pokracovat, upravit’ spustac, zjednodusit’ krok alebo zmenit’ odmenu, aby sa
zvysila pravdepodobnost’ stabilizacie navyku.

Prevencia rizikového spravania — pravidelné vyuzitie terapeutickych rozpravok a mikro interven-
cii znizuje impulzivne a agresivne reakcie tym, Ze poskytuje vopred pripravené miniscendre spravania,
ktoré s dostupné v zatazi a zaroven posiliiuju prosocidlne vzorce. Trieda alebo poradenské prostredie
pracuje s jasnym slovnikom mikrokrokov, napriklad pauza na nadych, ocny kontakt a jedno vecné slovo,
a s okamzitou prirodzenou odmenou vo forme uznania, vdaky alebo kratkej preferovanej ¢innosti. Doraz
na kazdodenné, malé a predvidate'né kroky postupne redukuje vyskyt neziaducich reakcii a podporuje
konzistentné prosocialne spravanie v beznych situaciach.

Implementacia modelu prirodzene podporuje interdisciplinarnu spoluprdcu, pretoze vSetci dos-
peli pouzivaju rovnaka kratku sekvenciu pribeh, reflexia, maly krok a spétna vézba a sleduju tie isté
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ukazovatele, napriklad frekvenciu vykonaného kroku, zvladnutie spustaca a subjektivnu naroc¢nost’. Zjed-
noteny jazyk a zdiel'ané nastroje znizuju fragmentaciu intervencii medzi Skolou, poradnou a rodinou, ¢im
sa zvySuje pravdepodobnost’ stabilnej a dlhodobej zmeny, ktora sa udrzi aj po ukonceni priamej prace s
odbornikom.

Limity a perspektivy budiiceho vyskumu

Hoci model MRM predstavuje sl'ubny koncept s jasnou logikou prepojenia pribehu, reflexie a malych
krokov v spravani, jeho d’alsi rozvoj si vyzaduje systematické overovanie ti¢innosti v réznych prostrediach
a pri réznych skupinéch deti, dosledné metodické ukotvenie merania a zaroven premyslené zohl'adnenie
individualnych a kultarnych rozdielov, ktoré m6zu menit’ sposob, akym deti pribeh prijimaj, interpretuja
a prendsaju do vlastného spravania.

Limity stii¢asného stavu

— Absencia rozsiahlych empirickych §tadii znamend, Ze doterajSie poznanie stoji najmé na teoretickej
integracii, mensich pilotnych overeniach a kazuistikach, co obmedzuje robustné zavery o velkosti efektu
a o jeho trvacnosti v Case.

— Individualne rozdiely m6zu podmienovat’ uc¢innost intervencie, ked’ze vek, jazykova vyspelost’, tem-
perament, uroven sebaregulacie alebo Specifické kognitivne potreby ovplyvinuju porozumenie pribehu,
kvalitu identifikacie s postavami aj schopnost’ vykonat’ zvoleny mikrokrok v realnej situdcii.

— Kulttrny kontext modifikuje obsah a interpretaciu rozpravok, preto sa miera prijatia a u¢innost’ mozu
lisit’ podl’a hodnotového ramca rodiny, skoly a komunity, vratane citlivosti na témy spravodlivosti, auto-
rity, spoluprace ¢i rodovych roli.

— Riziko metodickych skresleni vyplyva z efektu pozorovatela, socidlnej ziaducej odpovede a z
nevyvazeného zapojenia dospelych, ¢o méze nafukovat kratkodobé zlepSenia bez zaruky dlhodobej udrza-
telnosti.

— Implementacna variabilita predstavuje hrozbu pre vnitornu konzistentnost’, ak sa odliSuje kvalita
facilitacie, dizka jednotiek, intenzita mikro aplikacie alebo spdsob spitnej vizby, &im vznika tazkost
porovnavat vysledky naprie¢ Stidiami.

Perspektivy budiiceho vyskumu

— Kvantitativne meranie u¢innosti MRM na formovanie mikronavykov s vyuzitim predbeznych
a naslednych testovani, frekven¢nych zdznamov spravania a kratkych validovanych skal sebaregulacie,
doplnenych o jednoduché indexy navykovej sily zalozené na pravidelnosti, automatickosti a kontexte
vykonu.

— Longitudinalne §tadie overujice trvacnost’ zmien spravania pocas Skolského roka a v naslednom
obdobi, s dorazom na stabilitu mikrokrokov pri prechode do novych tried, pri zmene ucitel'a alebo pri
zvysenej zat'azi, aby sa rozlisil docasny nacvik od skuto¢nej konsolidacie navyku.

— Prisposobenie modelu roznym vekovym skupindm a kultirnym kontextom cez systematické poro-
vnanie sémanticky a hodnotovo odliSnych pribehov, vratane adaptacii pre deti s naruSenou komunikac-
nou schopnostou alebo s potrebou vyssej vizualnej podpory, aby sa definovali miniméalne podmienky
pochopenia pribehu a minimélne davkovanie mikro aplikécie.

— Experimentalne a kvazi experimentalne dizajny s kontrolnymi skupinami, ktoré umoznia odlisit’
ucinok samotného pribehu od G¢inku mikrokroku a reflexie, vratane testovania roznych sekvencii ako
napriklad pribeh s reflexiou bez mikro aplikacie alebo mikro aplikacia bez pribehu, aby sa identifikovali
potrebné a postacujuce komponenty modelu.

— Analyza mechanizmov pdsobenia cez mediatory a moderatory, kde sa skiima, ¢i identifikacia s hrdi-
nom sprostredkuje vztah medzi pribehom a spravanim a ¢i vek, jazykova Uroven alebo temperament
zosilnuju alebo oslabuju vysledny efekt, co umozni cielenejsie planovanie intervencii.

— Implementa¢ny vyskum zamerany na uskutocnitel'nost’ v beznej Skolskej prevadzke, na Skolenie
facilitatorov a na nakladovu efektivnost’, aby sa overilo, do akej miery dokdze MRM bezat’ s kratkymi
jednotkami v rozvrhu a s dostupnymi pomockami bez nadmernej zat'aze pre ucitel'ov a rodicov.

— Multimetodové pristupy, ktoré kombinuju kvantitativne data o frekvencii mikrokrokov s kvalitativ-
nymi vypoved’ami deti, u¢itelov a rodi¢ov, &im sa zachyti vyznamova hibka identifikacie, prekazky pre-
nosu do reality a jemné zmeny v jazykovom uchopeni emocii a pravidiel spravania.
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— Citlivé etické ramce pre pracu s tematicky narocnymi rozpravkami tak, aby sa zabezpecila primerana
zataz, moznost’ odstupenia a dostupnost’ podpornych krokov v pripade nezelané¢ho rozruSenia, vratane
jasnych postupov pre zber a ochranu dat o det'och.

Sthrnne plati, ze d’alSi posun vyzaduje silnejSie dizajny, lepSie operacionalizované ukazovatele
mikrondvykov a doraz na udrzatel'nost’ v prirodzenych podmienkach, pricom presné¢ vymedzenie davky
a osnovy intervencnych krokov spolu s porozumenim individualnym a kultGrnym modulatorom prinesie
spol’ahlivejsi obraz o tom, kde a pre koho je MRM najucinnejsi a aké podmienky zarucuju dlhodoby pri-
nos pre sebaregulaciu, prosocialne spravanie a emocionalnu stabilitu.

5. Zaver

Predlozeny model Mikronavykového cyklu v rozpravkove;j terapii ukazuje, ze systematické prepajanie
pribehu, kratkej riadenej reflexie a malych opakovatel'nych krokov v spravani predstavuje uskutocnitelny
sposob, ako prenasat’ symbolicku skusenost’ do kazdodennej reality diet’at’a, priCom sa v jednom suvislom
procese posiliiuje sebaregulacia, rozvijaju socialne kompetencie a stabilizuje emoc¢néa rovnovaha. Teo-
retické ukotvenie vyrasta z narativnej psychologie a z pedagogiky zazitkového a otvoreného vyucovania
a nadvédzuje na moderné poznanie o formovani navykov, takze rozpravka v tejto koncepcii neplni iba
nosnu vyznamovu ulohu, ale stava sa praktickym médiom pre dizajn vykonate'nych mikrokrokov so
zrozumite'nym spustacom, priebehom a vnutornou odmenou, ktoré sa daji udrzat' v €ase a preniest’
do novych situécii. Prakticka realizovatel'nost’ modelu sa potvrdzuje tym, ze jednotna kostra expozicia,
identifikacia, interiorizacia a mikro aplikacia umoznuje planovat’ kratke jednotky, priebezne ich vyhod-
nocovat a jemne dolad’ovat’ podl’a potrieb dietat’a a prostredia, kym spolo¢ny slovnik krokov a jednodu-
ché, administrativne nendro¢né monitorovanie podporuji koordinaciu medzi §kolou, poradiiou a rodinou
a znizuju riziko fragmentécie postupov.

Metodologickd presnost’ je zabezpecend vymedzenim mikronavykov ako kratkych jednoznacne opi-
sanych ¢inov v konkrétnom kontexte s dorazom na opakovatelnost’ a kratku vnitornu spitnu vizbu, ¢o
umoziuje transparentné sledovanie frekvencie vyskytu, miery automatickosti a subjektivnej narocnosti v
prirodzenych podmienkach a zaroven ul’'ahCuje porovnavanie naprie¢ triedou, poradiiou a rodinou. Etické
a organizacné podmienky realizacie vychadzaji z poziadavky primeranej psychickej zat'aze, z informo-
vaného stuhlasu zakonnych zastupcov a z minimalizacie spracovania osobnych udajov, pricom sa kladie
doraz na bezpe¢né uchovanie a anonymizéaciu zdznamov a na citlivli adaptaciu pribehov k veku, jazykove;j
urovni a kultirnemu prostrediu diet'ata. Udrzatelnost’ ucinku sa opiera o konzistentné pouzivanie jednot-
ného mikrociel’a na jednotku, o kratku reflexiu s prenosom do najblizsej realnej situacie a o pravidelné
stru¢né vyhodnocovanie, ktoré v intervaloch primeranych praxi poméha rozhodovat’, ¢i krok ponechat’,
zjednodusit’ alebo obmenit’ a tym posilnit’ pravdepodobnost’ opakovania v beznych situdcidch.

Synteticky mozno konstatovat, Ze rozpravka poskytuje bezpecny emocionalny ramec, v ktorom sa
dieta u¢i pomenuvat’ prezivanie, skusat’ stratégie a vytvarat’ vnitorné minipravidla, ktoré sa vd’aka opa-
kovaniu a spétnej vizbe menia na stabilné mikronavykové vzorce, ¢im sa znizuje impulzivnost, zvysuje
sa schopnost’ predvidat’ dosledky a rastie kompetentnost’ konat’ primerane kontextu. Perspektiva d’alSieho
rozvoja smeruje k precizovaniu minimalnej davky intervencie a k lepSiemu uchopeniu individualnych
a kulturnych moduléatorov Gi¢inku, aby sa spol'ahlivo urcilo, pre koho a za akych podmienok prindSa model
najvyssi prinos, zaroven vsak uz dnes poskytuje jasny, metodicky uchopitel'ny a organiza¢ne nenaro¢ny
postup, ktory je v stilade s poziadavkami pedagogicko psychologickej praxe a je pripraveny na zmys-
luplnt implementéciu v Skolskom aj poradenskom prostredi.
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