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Apszichoterdpidk modszereinek elburjdnzdsaval
egy-egy Ujabb megkozelités konnyen gyanussa
valik a szakemberek szdmadra; tényleg tjdonsdg-
r6l van-e sz6, s ha igen, akkor tud-e barmilyen
tekintetben tobbet, vagy mdst, mint a kordbbiak?
Az eredetileg Martin Seligman nevével fémjel-
zett, b6 huszonot éve feltting pozitiv pszichol6-
gia kezdetben inkdbb az egészségfejlesztés egyik
lehetséges irdnyvonalaként jelent meg, illeszked-
ve abba a trendbe, mely a mentdlis betegségek
és azok gyogyitdsa helyett a mentdlis egészség
kialakitdsdra, annak megdrzésére és fejlesztésé-
re fokuszdlt. Maga a fogalom kordbbra tekint
vissza —az 6tvenes évek elején Maslow mar hasz-
ndlta a kifejezést —, a koncepci6 egyes elemeit
pedig mar a 20. szazad els6 felében, Jungnal, Ad-
lernél és kovetbiknél is felfedezhetjiik. A kotet
ifréja tobb mint hisz olyan szerzét sorol fel, akik
valamilyen moédon a pozitiv pszicholdgia egyes
elemei el6futdrainak tekinthetdk.

Az irdnyzat lényege nem a boldogsag hajszo-
lasa, snem is az, hogy azt hajtogatjuk, hogy oko-
sak, tigyesek, jokedviiek vagyunk, hanem annak
vizsgélata, hogy az egészséges személy mitol
egészséges. Egyrészt azt vizsgdlja, hogy akik az
élet viharai kozott is tudnak kiizdeni, jol funkcio-
ndlni, értékes kapcsolatokat dpolni, s a nehéz-
ségek kozott is képesek alkotni, remélni, 6riilni,
azok mi médon képesek erre, mdsrészt azt ku-
tatja, hogy ezen képességek hogyan tanulhatok.

Az irdnyzat alapvetése, hogy mig a kordbbi
pszicholégiai kutatdsok sordn igen nagy hangsuly
kertilt a patolégidk tanulményozdsara, kevesebb
figyelem vetiilt arra, hogy mitdl funkcionédlnak
jol az egészséges személyek. Egyértelmiinek ttinik
ugyanis — s ezt mara szamos kutatds is igazolja -,
hogy az egészség, a pszichés jollét és a pszichés
zavarok nem egyetlen kontinuumnak az ellen-

tétes végei. A zavar hidnya nem jelent automa-
tikusan jollétet. A pszichés jollétet inkdbb olyan
dimenzidkkal lehet megfogni, mint a pozitivem-
beri kapcsolatok, a foglalatossdgokba valé bevo-
nédé elmélyiilés, az élet értelemteliségének ér-
zete, a teljesitmény €és persze a pozitiv érzelmi
allapotok.

Fentieknek megfeleléen az irdnyzat els6sorban
az egészségfejlesztés (mental health promotion)
teriiletén kapott lendiiletre, néhany év utdn
azonban a klinikai felhasznédlhat6sdgat is elkezd-
ték prébdra tenni. Ennek elméleti hdtterérol és
a gyakorlati alkalmazdasok lehetéségeirdl szol a
konyv.

A kotet kivalo bevezetés a pozitiv pszicholégia
sziiletésének izgalmas vitdkkal telitett torténe-
tébe, és annak klinikai alkalmazasi tertileteibe.
Ezen tul szemléletad6 munka a téma kutatdsi
moddszertandnak nehézségeit illeten is. Ilyen
nehézség pl. az, hogy a pszichés jollét és a szub-
jektiv jollét nem feltétleniil fedi egymadst — egy
madnids dllapotu személy pl. nagyon jol érezheti
magdt, azonban cselekedetei egy részét nagyon
megbdnhatja utélag, amikor mér a mdnia le-
cseng. A szubjektiv jollét érzése kdzben kornye-
zetének is sulyos kdrokat okozhat. Demens péci-
ens is érezheti j6l magdt, tigy, hogy nem éli meg
feledékenységét.

Ennél dltaldnosabb kérdések is feladjdk a lec-
két a kutatoknak; ilyen pl. a pozitiv—negativ tu-
lajdonsdgok meghatdrozasa. Az optimizmust pl.
dltaldban pozitiv tulajdonsagnak véljiik. A tilzot-
tan optimista bedllitédéds azonban olyan médon
torzithatja a helyzetértékelést, amelynek kifejezet-
ten negativ kovetkezményei lesznek. A haragot,
diihot dltaldban negativként értékeljiik. A harag
azonban erdt is adhat, akdr valami értékes — po-
zitiv—dolog megalkotdsdhoz. Az elégedetlenség
vihet valakit eldre teljesitményeiben, ugyan-
akkor lehet depressziv tiinetek része is. Az ilyen
dilemmak nem elméleti, tilfinomult szérszalha-
sogatdsok, hanem nagyon is gyakorlati kérdések.
Ha nem vdlaszoljuk meg azokat megfelel6en,
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mérni sem tudjuk megbizhatéan a ,pozitivsa-
got”. Jol kivilaglik a kotetbdl az is, hogy milyen
nehéz feladat olyan atfogo jollét koncepciot ad-
ni, mely nem spekuldciékon, hanem valédi ku-
tatdsokon alapul, s mely kultirakon ativel6en is
mukodik. Mindezek mérhet6vé tétele szintén je-
lentds kihivas.

A fenti elméleti kérdésekhez a szerzé a kotet
el6szavdban hasznalati javaslatot is ad; akit érde-
kel az elméleti hattér, annak mindenképp ér-
demes elolvasni a tiz fejezetbdl 416 kotet elsd 6t
fejezetét. Akit ezen fejtegetések hidegen hagy-
nak, az kezdheti a hatodik fejezettel, ahonnan
kezdve mdr kifejezetten klinikum kozeli, gyakor-
lati hangstlyt témak keriilnek sorra. Recenzens-
ként minden olvasét biztatok arra, hogy a teljes
kotetet olvassa el —ha tetsz6leges sorrendben is.

Mig az els6 ot fejezet az elméletrdl, a masodik
Ot a gyakorlati alkalmazds lehetGségeir6l szal. Itt
a szerz0 tobbféle pozitiv pszicholégiai interven-
ciot ismertet dltaldnossagban. Ezek tipikusan
erésen tematizalt, strukturdlt révid terdpidk. A jol-
lét terdpidrdl, akdr a remény terdpidrél, az életmi-
ndség-terdpidrol és a pozitiv pszichoterdpidrdl is
rovid 6sszefoglalét ad a kotet ir6ja. Erénye e fe-
jezetnek - és az egész kotetnek is —hogy a szerz6
visszatéréen, szinte ,ceterum censeo”-ként
hangsilyozza, hogy az eredményes terdpidhoz
nem elégséges egy-egy ilyen kidolgozott proto-
koll mechanikus végigvitele. Empdtia, elfogadé
légkor, kongruens terapeutai viselkedés — dlta-
ldban az ismert nemspecifikus terdpids valtozék
— nélkiil barmilyen mdédszert hidba prébdlnak
er6ltetni, az gyengén fog hatni.

Az 4altaldnos ismertetést kovetéen néhdny
konkrét kordllapottal (szorongdsos zavarok,
hangulatzavarok, poszttraumads stressz-zavar),
problémakdérrel (6regedés, modern technolégi-
ak) kapcsolatos beavatkozdsi lehetéségeket, il-
letve értékelést vazol fel a szerzd.

Minden fejezetre jellemz6, hogy jelentds és ki-
egyensulyozott irodalmi betekintést és 6sszefog-
lal6 értékelést kap az olvasé. A szerz6 nem akar
a témdjarol tobbet lattatni, mint amennyi a je-
lenlegi kutatdsokbdl allithaté. Az irodalmi hivat-
kozasok sordn mértéktartds jellemzi; bar nem
deriil ki, hogy az idézett irodalomnak a keresése
és valogatdsa milyen stratégia szerint tortént,

a hivatkozott eredmények drnyaltsdga valészi-
nisiti, hogy nem részrehajlg, el6itéletes médon
vdlogattdk ki az idézett munkdkat. A bdséges és
igen izgalmas irodalmi attekintés kissé taldn
egyenetlen - meglepéen kevés az utébbi néhany
évbol szarmazo irodalom. Inkdabb 2016 el6tti ird-
sokat idéz a szerzd, az ennél frissebb irodalmak
szinte kizdrdlag hazai irasok. Ennek alapjan fel-
mertiil, hogy kordbbi {rdsok 6sszeflizése, esetleg
disszertacio képezhette a kotet magvat.

A Klinikai szakpszicholégus, csalddterapeuta
szerz6 jol ismert a hazai pszicho-irodalomban,
tobb népszer( kotet iréja, a Magyar Pszicholo-
giai Tarsasdg Pozitiv Pszicholdgia Szekcidjanak
alapito tagja. E kotete tomény olvasmany, els6-
sorban szakembereknek ajanlhaté. A szakember
fogalmadt azonban e helyiitt érdemes tdgan ér-
telmezni — nemcsak klinikusok, de coachok,
mentélhigiénével, dltaldban egészségmegOrzés-
sel és -fejlesztéssel foglalkozé szakemberek is
haszonnal forgathatjdk.

Léke Jdanos
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Az elsésorban gyermekeknek (egyben sziileik-
nek is) késziilt konyv egyik szerzéje (Katharina
von der Gathen) szexualpedagdgus és gyermek-
konyvek szerzdje. Alkototarsa, Anke Kuhl sza-
mos gyermekkonyv illusztrdtora, aki e kdtetben
is szabadon engedhette jatékosan gyermeki fan-
tazidjat, s a szoveget sok, néhol egyenesen kép-
regényszerl képpel tette lathat6bba.

Az emberi test képe, jelentése, szocioldgiai he-
lye a 21. szdzadra sokat valtozott. A kulturdlis
idedlok mély nyomot hagynak a sajét testiinkh6z
val6 viszonyban. Amit a sziileink képviseltek,
madra idejétmult lehet. A testidedlok kovetése
amai (nem is csak a nyugati) civilizacio elvarésa.
S hogy ez mennyire benne van a mai kultirdban,
azt mdr az 6vodédskorban is megtapasztalhatjuk.
Egy példa: a négyéves lanyunokdm tszkalas koz-
ben meg-megjegyzi kiilléonb6z6 (egyébként dtla-
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gos testalkatu) csalddtagoknak, hogy milyen po-
cakod van. Vagy: egy édesanya mesélte, hogy az
Otéves lanya azt mondta: azért nem eszik az 6vo-
ddban, mert nem akar dagi lenni.

Mindezek nyomadn ugy ldtszik, nagy sziikség
van olyan pszichoedukdcids kiadvanyokra, ame-
lyek a testképpel foglalkoznak mér kisgyermek-
kortdl is. A jelen kotet ennek kitinéen megfelel.
Jatékosan és humorral beszél a testiinkrgl, annak
sokszinliségérdl, akar nytigeir6l. Alakitja a gon-
dolkoddsunkat a sajat testiinkhoz fliz6d 6 6si kap-
csolatrél. Megkonnyiti a parbeszédet masokkal
olyan témdkrol, amelyek kényesek, de fontos
tisztdznunk a magunk szdmadra is.

A szerz6k egy anonim online kérddivet terjesz-
tettek, ami a testre vonatkozo elképzeléseket tér-
képezte fel. A vdlaszokbdl sok szoveget beépitet-
tek a konyvbe. Példa: , Fel6ltozve egész elégedett
vagyok magammal, de mezteleniil nem ttilsdgo-
san.” Vagy: ,Néha azon toprengek, mikor lesz
végre rendes kockds hasam.” Egy madsik példa:
»A testem nem igazdn nagy, de elég erés, és szin-
te barmire képes. Példdul sziilt hdrom gyereket,
szoptatta és cipelte 6ket, sokat tdncolt, jol tud
biciklizni, és j6 sok kaja belefér.”

Kiemelendd, hogy a testalakkal kapcsolatos
kritikus vagy bant6 megjegyzések viddm képek

formdjdban jelennek meg, az elfogadé humor ke-
retében: a télcsérldby, holdvildgkép, nyuszifo-
gy, elefantldbu alakkal is taldlkozhatunk. A kotet
ABC-rendben sorol fel olyan kulcsszavakat, ame-
lyek a testiinkkel valamilyen kapcsolatban van-
nak, vagy testi érzéseket takarnak. A szexualitdsra
vonatkoz6 témdk is helyet kapnak, igy a mezte-
lenség, vagy a nemi szervek. A bérelvaltozasok,
a szlrzet sajatossagai, vagy a test és 1élek kap-
csolata, az 6regedés is megjelenik egy-egy sz6-
cikkben. Mindez pozitivan és megértéssel kertil
teritékre, megkdnnyitve azt, hogy a ma még sok-
szor tabuként kezelt kérdésekrdl beszélgetni
lehessen egymads kozott, vagy a sziilékkel, akar
osztalyfénoki 6rdkon, vagy az 6vodai jatékok
sordn.

A mai kulturdlis mili6ben ez a kétet valéban
hidnyp6tlé. Derls és okosan tdjékoztatd, parbe-
szédekre inspirdlo, a testiinkh6z valé viszonyun-
kat drnyaltabban l4ttaté kiadvany. Minden szii-
16nek, pedagégusnak és barkinek ajanlhato, aki
gyermekekkel foglalkozik — és természetesen
maguknak a gyermekeknek is, hogy rdcsodal-
kozhassanak az emberi test vdltozatossdgdra és
Oromeire.

Tury Ferenc
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