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A ,,Hogyan fogyjunk tudatosan” kdotet Gttdr6 jelentdségli az elhizés terapidjat illetéen. Az elsd
olyan konyv hazankban, amely nemcsak egyének, hanem csoportok részére ad tudomanyos
igényességgel megirt programot, amelyben az egészséges taplalkozas és mozgastudatos
¢letmdéd mellett a legmodernebb pszichoterapids elvek oOtvozodnek A kognitiv-
viselkedésterapia tudomanyosan igazolt bizonyitékokkal szolgéltatja a program alapjat, amely
olyan elemekkel egésziil ki, mint a szocidlis készségek és a stresszkezelés fejlesztése,
valamint a tudatos jelenlét (mindfulness) elemei. Ujdonsig az is, hogy a szerzék a
résztvevoket 24 héten keresztiil, 1épésrol-lépésre vezetik a fogyasi szandék kialakuldsatol
kezdve az 1j, egészséges ¢letmod kialakulasaig, valamint kiilon hangstlyt fektetnek a
visszahizds megeldzésére, az elért testsily megtartdsdhoz sziikséges készségek elsajatitasara.
Kohlné Dr. Papp Ildikd és Prof. Dr. Perczel-Forintos Dora a témakdr alapos, naprakész
ismeretekkel €s boOséges tapasztalatokkal rendelkezd szakértéi. A konyvet elsésorban
pszichologusoknak, haziorvosoknak, dietetikusoknak, a kardioldgiai rehabilitacioban dolgozé
¢s mas segitd hivatasi szakembernek ajanljuk, de érdekl6dd laikusok is hasznosnak

talalhatjak, illetve mindenki, akit érdekel a testsulycsokkentés témaja.
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Ma vitathatatlanul ez az egyik leghatékonyabb pszichoterapids modszer, amelynek gondolati
gyokerei Epiktétoszig nyulnak vissza. Szerinte ,,nem az események zavarjak az embereket,
hanem az eseményekrdl alkotott vélemények”, azaz olyan ember képét allitja elénk, aki
onmagaért feleldsséget vallal, aki képes valtoztatni diszfunkciondlis gondolkodasan,
maladaptiv magatartasan. A konyvet mindenkinek ajanljuk, aki tudomanyos igénnyel fordul a
pszichoterapia felé. Célunk, hogy felhasznaljak a pszichés megbetegedések kognitiv
viselkedésterapiajarol itt megszerzett ismereteket, tudasukat tovabbadjak. Meggy6zddésiink,
hogy a jové nemzedékének nagy sziiksége lesz a kognitiv pszicholdgia tudomanyos
felismeréseire, hiszen folyamatosan nd ennek a szemléletnek a stlya a pszichés zavarok
ellatasanak minden szintjén: nem csak a pszichoterapias rendeldkben, hanem a csaladorvosi
gyakorlatban, a szakorvosi és szakpszicholégusi munkdban, valamint a pszicholdgiai

tanacsadéasban, az iskolapszicholdgidban, a coaching és menedzserképzéEs teriiletén is.
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Ismételten Orommel adjuk a kollégdk kezébe a ,Kérddivek, becsléskalak a klinikai
pszichologiaban™ cimli kotetiinket, kdzismert nevén a ,,piros” konyvet, amely elérkezett
negyedik kiadasahoz. A folyamatos igényekre tekintettel, eddigi szokésunkhoz hiven, ismét
bovitettiik a kérddivek valasztékat néhany mérdeszkozzel: tanulasi zavarok, szocidlis
szorongds, problémds internethasznalat skaldkkal, valamint a kronikus fajdalom
Mivel az Onértékelési zavarok, illetve a szocialis szorongds szamos pszichés
megbetegedésben kozponti szerepet jatszik és szinte transzdiagnosztikus jellemzdének
tekinthetd, ezért kotetiinkben helyet kapott a Félelem a negativ megitéléstél kérdéiv (FELNE-
8). Ez a mar ismert Megmérettetés kérd6iv (Fear of Negative Evaluation) roviditett valtozata;
pszichometriai elemzésiink sordn hazai mintan is valid mérdéeszkdznek bizonyult a szocidlis

szorongas gyors ¢€s pontos felmérésére.
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A kognitiv pszichoterdpia dinamikus fejlédése és hazai terjedése teszi rendkiviil iddszertivé
egy olyan kiadvany megjelentetését, amely bemutatja a kognitiv terapia fejlodését,
lehetdségeit és integrativ erejét. A pszichés megbetegedések - ezen beliil a szorongasos
zavarok ¢€s a depresszid - gyakorisaga az atlagpopulacioban vilagszerte eléri a 17 %-ot és
hatalmas egészségiigyi kiadasokkal jar. Az Egészségiligyi Viladgszervezet prioritasként
fogalmazta meg a depresszio hatékony megeldzését és kezelését. A klinikai pszichologiai
kutatdsok szerint a kognitiv viselkedésterdpia nagymértékben hatékony mind e
megbetegedések kezelésében, mind a visszaesések megeldzésében, valamint tilmutatva ezen,
a személy erdforrasainak feltérképezésében.A kotet szdmos igen izgalmas témat jar kortl: a
tudat és tudattalan megkeriilhetetlen kérdését, az Gj metakognitiv terdpiat, a korai sériilések
mélyebb megeértésére és kezelésére iranyuld tudatos jelenléten alapuld (mindfulness) kognitiv
terapiat, amelyekrdl talan elsdként itt lehet olvasni magyarul. A vilagszerte elismert és széles
korben elterjedt bizonyitékokon alapulé megkozelités, a kognitiv pszichoterapia olyan
ujdonsagai is bekertiiltek a kdtetbe, mint a placebo, a patologias jatékszenvedély, a szexualis
zavarok, az almatlansdg, az OnpusztitO magtartds vagy a hallucindciok témdja. A
zarotanulmanyban az olvasonak lehetdsége van arra, hogy kitekinthessen a lelki egészség
szempontjabol oly fontos optimizmus, pszichés jollét teriiletére is. A tanulmanykotet célja,
hogy a szakma és a nagykozonség mellett az egyetemi oktatas szamara is nyudjtson olyan

ismereteket, amelyek nehezen vagy egyaltalan nem elérhetdk magyar nyelven.
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A Higgyiink a szemiinknek! az els6 magyar nyelvli kiadvany, amely a kognitiv
viselkedésterapia klinikai gyakorlatdba nyujt betekintést esettanulmanyok révén. A kotet
klinikai esettanulmanyok gytijteménye a kognitiv viselkedésterapids diagnosztika és terapia
témakorébdl. A szerzOk altaldban fiatal szakemberek, klinikai pszichologusok, akik
képzettségiiket a konyv szerkesztdjének, Perczel Forintos Doranak az iranyitdsaval szereztek.
Az esetek a mindennapi gyakorlatbol valdk, nagyjabdl ehhez hasonld esetekkel keresik fel a
pszichoterapias szakrendeloket. Azt példazzak, hogy a kognitiv viselkedésterapias munkaban
hogyan értelmez a szakember egy-egy helyzetet, milyen elvek szerint igyekszik tisztdzni a
diagnozist, és milyen moédszerekkel fog hozza a gyogyitashoz. A diagnodzis eleve terapias
célzatu. Az irdnyzat nagy eldnye, hogy a klinikai esetekhez praktikusan, pragmatikusan,
mindig a megoldasok feldl kozelit. Az ismertetett esettanulmanyok azért is 1ényegesek, mert a
kognitiv viselkedésterapias modszer sajnos meg nem nyert kelld teret hazdnkban. Leginkabb
Budapestre és a budapesti Pszichiatriai Klinika hatokorére korlatozodik. Ugyanakkor a kotet

szerkesztOje ennek az iranyzatnak a legkorszertibb valfajat képviseli. (Buda Béla)



