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HATTER

A kényv hatterében a reziliencia tudoma-
nyos eredményeinek a hétkéznapi gyakor-
latba valo atultetése all. A reziliencia iranti
érdeklédés a fejlédéspszicholdgia tertle-
tén kezd6dott az 1970-es években, am
aktualitasabol azota sem vesztett, so6t
egyre ndvekvd figyelem Ovezi a rugalmas
ellendlldé  képességet. Masten (2014)
reziliencia-definicidja a kdvetkezd: egy
rendszer azon képessége, hogy alkalmaz-
kodjon azokhoz a zavarokhoz, amelyek
veszélyeztetik muUkodését, életképesse-
gét. Areziliencia tulajdonképpen a hétkoz-
napi alkalmazkodd mechanizmusokbdl
fakad, mint példaul az egészséges, jol
mUkddd emberi szervezet, a hozzaértd és
gondoskodd  felndttekkel vald  szoros
kapcsolat, az elkdtelezett csaladok, a
hatékony iskolak és kdzdsségek, a siker
lehetbségei, az énbe vetett hiedelmek,
amelyeket a vilaggal vald pozitiv interak-
ciok taplalnak. Masten (2001) szerint a
reziliencia kutatasok legnagyobb felfede-
zése, hogy joval altalanosabb és elter-
jedtebb jelenség, mint korabban gondol-

tak, egyfajta .hétkdznapi csoda”. A kdnyv
szerz6je, Lucy Hone a Pennsylvaniai
Egyetemen kezdte tanulmanyozni a rezili-
enciat Philadelphiaban, ma a pszichologia
€s a gyaszkutatas elismert Uttérdje.
A szerz6t személyes tragédiaja - kislanya
és barataik értelmetlen és tragikusan korai
halala — késztette arra, hogy a reziliencia
kutatasok eredményeit a gyasszal vald
megkuzdés fokuszaba éllitsa.

ROVIDEN A KONYVROL

A konyv fejezetrél fejezetre vezet végig
azokon a megkUzdési stratégiakon,
amelyek a reziliencia kutatdsokbdl és a
pozitiv pszicholdgiabdl szarmaznak. Teszi
mindezt annak érdekében, hogy a
veszteség kezelésében és a ,normalis”
muUkddeési  szintre vald visszatérésben,
valamint a produktiv életvitel elérésében
segitséget nydjtson.

A kényv célja: segitsen Ujra megismerni a
vilagot, hiszen a gyasz annyira kulonbozik
az élet mas kihivasaitol. Alapvetésként
kezeli és tiszteli, hogy mindannyian mas-
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képp gyaszolunk. ,A gydsz olyan egyéni,
mint az ujjlenyomat.” (7.0)

A kényv husz fejezete két nagyobb
szakaszra tagoldédik: Felépllés és Atérte-
kelés, Megujulds.

A Felépllés az azonnali megklzdés hat
stratégiajaval indit, melyek a tragédiat
kdzvetlenul kovetd idészak legfontosabb
kapaszkodoit jelentik: felszabaditéan hat a
Nincsenek szabdlyok - tedd, amit szUkseé-
gesnek érzel (1) stratégia. Senkinek nincs

joga megmondani, hogy a gyaszolo
hogyan viselkedjen.

Kivdlasztani, mire &sszpontositunk (2):
Megszivielendé Csikszentmihalyi Mihaly
(1990) tanacsa, miszerint életlnk formaja
és tartalma attdl flUgg, hogyan iranyitjuk
korlatozott figyelmunket, a latasmodtdl
fluggéen ugyanis teljesen mas valdsag
alakul ki.

Nem kapkodni és idét hagyni magunknak
(3), Erezni és dtélni a fdjdalmat (4):
mindkét stratégia az egyén belsd megeélési
és feldolgozasi mUkodéseinek egyedisé-
gére helyezi a hangsulyt.

A bdnat lesbdél tdmad (5): a szomorusag
a legvaratlanabb helyzetekben kerithet
hatalmaba, erre valéjaban egyetlen straté-
gia sem készithet fel. De segithet, ha
tudomasul vesszuk ennek tényét és
megvaltoztathatatlansagat.

A rutinok visszadllitdsa (6) azt Uzeni az
agyunknak, hogy biztonsagban vagyunk,
vége a krizisnek. A rutinok kiszamit-
hatdsaga segit abban, hogy minimalizaljuk
a stresszt, a szorongast €s a remény-
telenséget.

A szerz§ kiméletlen Oszinteséggel osztja
meg az olvasdval sajat utjat, személyes
vallomasanak mélysége pedig allando
marad a kotet egésze soran. A rugalmas
gondolkodas harom szokasanak targyala-
saval rairanyitja figyelmunket a mentalis
funkciok erejére: a realista optimista
attitid, a remény Ujradefinidlasa és a
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mindfulness pozitiv hatasa a szerzd sajat
élményén keresztul valik kézzelfoghatdva,
nem titkolva az egyes szokasok beépi-
tésének nehézségét, az esetleges korla-
tokat. A technikak részletes leirasa |épésrdl
lépésre meggydzbnek bizonyul abban,
hogy a gondolkodasmod igenis segithet:
lehetséges egyszerre élni és gyaszolni.

A tagabb kornyezet - csalad és kdzOs-
ségek - bevonasa a gyaszfolyamatba is
kalén fejezetet érdemel: a személyes
torténetek megosztasa mellett rovid,
konkrét instrukcidkkal segiti az adekvat
alkalmazkodast.

Az Erésségek targyalasara a 11. fejezetben
kerdl sor, mely a traumakhoz valé optimalis
€s egeszseges alkalmazkodas eldsegi-
tésében nélklldzhetetlen tamaszt nyujt.

A fizikai aktivitds pozitiv hatasa a 12.
fejezet témaja: a faradtsag és a depressziv
hangulat lekUuzdésének ellenszere az
aerob testmozgas, mely fizikailag képes
atalakitani az agyunkat. A fizikai aktivitas
az egyik legtermészetesebb moddszer a
stressz negativ kbvetkezményeinek meg-
elézéseére. A napi fittség megérzését célzo
gyakorlatok szisztematikusan vezetik az
olvasdt a testmozgas mellett szd6lo
kikezdhetetlen érvek mentén.

A 13. fejezettel kezdddik az Atértékelés,
Megujulas szakasza: a gyaszhoz valo
sikeres alkalmazkodas fontos része a
szemeélyes élettérténet Uj valtozatanak
kialakitasa.

Ennek az Uj valtozatnak a megalkotasaban
segit a szerz6 reziliens gyasz modellje,
mely a koOtetben ismertetett stratégiak
Osszességét egy kirakds darabjaikéent
szemlélteti: ,megtanulni a banattal egyutt
élni annyit jelent, mint megtanulni élni egy
osszetort vilagban, ahol az ismerds
Osszetevik szetszorodtak és rank maradt,
hogy a kll6nbdz4 darabokkal ujjaépitsik
vilagunkat. A kirakd darabjai olyan utjelzé
tablak és kulcsok, amelyek lehetéveé teszik
az eligazoddst a visszaesés és felépllés,
az djraértékelés és megdjulds, az elfo-
gaddas és a kuzdelem folyamatdban,
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elismerve az élet természetét. Ez a mi
utunk, és mindannyiunknak meg kell
taldinunk azokat a darabokat, amelyek
illeszkednek a személyes kirakos jaté-
kunkhoz, sajat személyes életinkhdz.”
(229.0.)

AJANLAS
A Reziliens gydsz cimd kényv egy rend-
kival személyes tragédian keresztul vezeti

végig az olvasott a gyasz feldolgozasanak
szakaszain. A tudomanyosan bizonyitott

HIVATKOZASOK

Multidiszciplinaris Egészség és Jollét
2023.1. évfolyam 3. szam

eredmények az elképzelhet6 legmélyebb
fajdalommal valé megklzdés szolgalataba
allitva mutattédk meg érvényességuket,
eszkOztarat kinalva a gyaszoloknak.

A szerzd megkérdgjelezhetetlen hiteles-
sége és kivételes szakmai alazata nyoman
egy hianypotldé mua szuletett, mely a
pszicholdégusok, pedagogusok és a men-
talhigiéné terUletén dolgozok mellett,
a pszichologiai megkdzelitésre nyitott,
egészséggel  foglalkozd  szakemberek
széles korének érdekl6édésére is szamot
tarthat.
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