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Bar a testkép az énképpel egyiitt az dnmagunkhoz és a vildghoz vald viszony alapvetd dsszetevdje, a témd-
val kapcsolatos korabbi kutatdsok elsésorban a negativ testképre fokuszaltak. A pozitiv pszichologiaban is
viszonylagos késéssel jelent meg a pozitiv testkép mint 6nallé koncepcio. Az utobbi évek kutatdsai bebizonyi-
tottdk, hogy a pozitiv testkép nem a negativ testkép tiikorképe, hanem onallé dimenzio, amely osszefiiggésben
van szamos, a szubjektiv jollétet, illetve az altalanos pozitiv orientdciot befolydsolo tényezével. Ezek kozott
kiemelkedd szerepet tolt be az onelfogadds. A tanulmdny osszefoglalja a pozitiv testkép koncepcidjanak nem-
zetkozi fejlodését, és bemutatja, hogy a pozitiv és a negativ lestkép viszonydban miként reprezentdlodik az
a pozitiv pszichologiai alaptélel, hogy a well-being dimenzié ondllo tartalmakkal rendelkezik, és nem csu-
pan a diszfunkcio és a negativ tartalmak hianyat jelenti. Kiilondsen élesen vilagitja meg a pozitiv testkép
konstrukcio dsszetevoivel, illetve az egyéni kontrollal és autonomidval valo kapcsolat kérdéseit és erésodo
dilemmdit a testpozitiv mozgalom. A testpozitiv mozgalom mint esetpélda alkalmas arra is, hogy dltala
végiggondoljuk a pozitiv pszichologia néhany fontos kortars kihivdsat mind az elméletalkotds, mind a gya-
korlat szempontjabol.
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Evidencidnak gondoljuk, hogy a testlinkh6z valé viszony elvdlaszthatatlan része a szub-
jektiv jollétinknek. Az, hogy miként kezeljiik, hogyan mozgatjuk, tapliljuk, oltoztet-
juk, diszitjuk a testtinket, és milyen a vele val6 kapcsolatunk, egyarant befolyassal van
a jollét kiillonb6z6 GsszetevSire. Ennek ellenére a kutatasok egészen az utébbi idékig
keveset foglalkoztak ezekkel az 6sszefliggésekkel. A pozitiv pszicholégia meghatarozé
szakértok (igy példaul Olah, 2019) altal legigéretesebbnek tartott kortdrs elmélete,
Caprara (2019) pozitiv orientacio teéridja fontos osszetevdjének tartja az énhez valé
pozitiv viszonyulast, de ennek testi vonatkozasait nem emelte ki kiilon. Az alabbiakban
azt jarjuk korul, hogy a testkép, mely az énképpel egyiitt elvalaszthatatlan 6sszetevoje
az énhez val6 viszonynak, miként jelent meg, és milyen helyet foglal el a pozitiv pszi-
cholégiai elméletalkotasban és gyakorlatban.

A TESTKEP ES A SZUBJEKTIV JOLLET KAPCSOLATA A PSZICHOLOGIABAN

Bar a test problémdja az ut6bbi évtizedekben megjelent a tarsadalomtudomanyokban,
az elméletalkotas és az empirikus kutatasok els6sorban arra fokuszaltak, hogy milyen fe-
szultségeket, tineteket okoznak a testben valo 1étezés szamara a megjelenéssel kapcso-
latos vitak, az 6regedéstdl valo félelem és az ehhez kapcsol6dé technikdk, az egészség-
kultusz ellentmondasai, illetve mindezek meghatarozottsaga a fogyasztoi tarsadalom, a
globalizalt médiakultira és a tirsadalom mint dltaldnos kornyezet dltal. Ennek kapcsan
kertlt f6kuszba az a kérdés is, hogy a test altal kiildott tizenetek — tudatos és tudatta-
lan jelzések — mennyire tudjak hatékonyan és pontosan kifejezni (vagy épp elrejteni) a
szubjektiv, bels6leg megélt identitisélményeket, az egyén érzelmi allapotat, a kiilonbo-
z6 kornyezeti és tarsas elvarasok altal artikulalt szerepeket (Csabai és Er6s, 2000).

A testkép mint 6nallé pszicholégiai konstrukcié kutatisa hosszabb multra tekint
vissza, mint a test altaldnos témdjanak bekertilése a tirsadalomtudomanyokba. A pszi-
cholégiai testképkutatasok legfébb kiindulépontja az volt, hogy a stabil testkép felté-
tele annak, hogy az egyén pontos képpel rendelkezzen masokhoz valé viszonyarol,
el tudja kiiloniteni a test kuls6 és belso viszonylatait, az aktiv és passziv poziciokat, és
meg tudja hatirozni 6nmagat mint 6nall6 szubjektumot (Schilder, 1935). Az alapvetd
elméleti koncepcidk kidolgozasa utan megjelentek a testkép egészséggel és pszicho-
lo6giai allapottal valo osszefiiggéseire iranyuld vizsgalatok is. Mivel azonban a pozitiv
pszicholégiai szemlélet csupdn az utobbi évtizedekben er6sodott meg, a szakembe-
rek hagyomanyosan nem a szubjektiv jollét mutatéival valé kapcsolatokat keresték,
hanem els6sorban arra koncentraltak, hogy megértsék a (negativ) testkép €s a disz-
funkcionalis viselkedés, vagy a betegségek kozotti kapcsolatot (Tylka, 2011). Megalla-
pitottak, hogy a személy altal negativan értékelt és kevésbé elfogadott, vagy egyenesen
elutasitott testkép — melyet a szakirodalom atfogéan a ,negativ testkép” fogalmaval
ir le — osszefuigg az evészavarokkal, a depresszioval, a negativ érzelmekkel, a tarsas
szorongassal, a bizalomhidnnyal, a rizikéviselkedéssel; 6sszességében tehat a pszicho-
l16giai j6llét alacsonyabb szintjével (Avalos, Tylka és Wood-Barcalow, 2005). A negativ
testkép hangsiilya (a pozitivval szemben) betudhaté annak is, hogy tobb meghatarozé
szerz6 hangsilyozta, korunkban névekszik a testtel kapcsolatos elidegenedés, indiffe-
rencia (Frank, 1998), illetve er6sodik a szorongas és a negativ kapcsolat a test és az én
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kozott (Orbach, 2009). Val6jaban mindezek egyik kovetkezménye a negativ testkép
erosodése, mely tobbek kozott a testmodositasi technikak, kozmetikai miitétek nove-
kedésében, vagy példaul az 6nsértd viselkedésformak szamanak emelkedésében mu-
tatkozik meg (Favazza, 2011).

Evtizedeken keresztiil a fenti bizonyitékokra és osszefuggésekre épultek a (nega-
tiv) testképpel kapcsolatos intervenciok is, de egyre inkabb szembe kellett nézni az-
zal, hogy a testképterapiak elsésorban a negativ testkép csokkentésében hatdsosak,
és nem segitik megfelel6en a pozitiv testkép er6sodését, hanem inkdbb csak a prob-
Iémamentes, ,semleges” testkép elérését szolgaljak. Ez latszolag pozitiv eredmény is
lehetne, azonban egyre t6bb bizonyiték sz6l amellett, hogy nem létezik a testhez valé
semleges viszony, mert éppen ez lehet az egyik kiindulépontja annak az elidegenedett
allapotnak, amely kitermeli a testtel kapcsolatos szorongdsokat és a diszfunkcionilis,
ondestruktiv viselkedésformdkat (Frank, 1998). A negativ testkép csokkentését, ,sem-
legesitését” célzo intervenciok masik karos kovetkezménye lehet, hogy ,elaltatjak” a
személy figyelmét a testével kapcsolatban, csokkentve az 6ngondoskodast, a testtel
val6 torodést, az egészségmegorzési motivaciot, illetve a tiinetek, diszfunkcionalis jel-
zések észlelését (Hefferon, 2015). Ezért nagyon fontos, hogy a pszicholégia ne csak
a testkép hagyomadanyosan elemzett, kognitiv tartalmait, hanem a szubjektiv tapasz-
talatot, a megélt test folyamatait és élményeit is vizsgalni tudja. Ehhez nyujt keretet
az ,embodiment” (magyarra nehezen fordithato, ,testben 1étezés”), fogalma, mely a
testi tapasztalatokkal kapcsolatos tudatossag €s valaszkészség jelenségével foglalkozik
(Piran és Teall, 2012). Kiemelt szerepet tolt be ezen tényez6k kozott a testtudatossag,
mely jelentosen befolyasolja az egyén helyzetekkel kapcsolatos percepcioit és itéleteit,
tovabba azt, hogy pontosan és biztonsdgosan tudjon kapcsolédni a sajat testi érzései-
hez és érzelmeihez. Ehhez kapcsolodik a test pozitiv megélésének egyik alappillére, az
érintés megfelel6 észlelése és fogadasa, ami bizonyitottan hozzdjarul a szubjektiv j6l-
1ét érzéséhez, olyan fiziologiai folyamatok 4ltal is, mint a kortizolszint és a vérnyomds
csokkenése, a szerotonin-, dopamin- és oxytocinszintek névekedése (Hefferon, 2015).
A kutatasok tovabbi pozitiv 0sszefiiggéseket taldltak a testtudatossag dimenzidja és a
szubjektiv jollét kozott, ami ismételten megerdsiti, hogy a test témajanak még fonto-
sabb szerepet kell kapnia a pozitiv pszicholégia paradigmajiban (Hefferon, 2013).
A gyakorlat szempontjabdl ez azt is jelenti, hogy a testképzavarok tiineteinek kezelé-
se mellett fokozatosan a figyelem kozéppontjaba kerul a test értékelése, tisztelete és
megbecstilése is, aminek szamos pozitiv hatasa lehet az egészségre és a pszichologiai
jollétre. Ezeket az Osszefiiggéseket azonban jol megalapozott elméletekkel és korul-
tekinté empirikus bizonyitékokkal kell alatdimasztani.

A POZITIV TESTKEP KONCEPCIOJA

Bar a pozitiv pszichologia szemléleti keretei és alapfogalmai mar az 1990-es évektol
rendelkezésre alltak, a pozitiv testkép és a jollét Osszeftiggéseinek kutatasa némi késés-
sel, a 2000-es évek elején indult meg. Elsésorban Thomas Cash fészerkeszté munkdja-
nak koészonhetden, a 2004-ben alapitott Body Image cimii folyoirat lett az a tudomanyos
forum, ahol els6ként kapott nagyobb nyilvanossagot ez a téma. A folyoirat alapveten
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hirom f6 célt ttzott ki: 1. a pozitiv testkép kialakulasat befolyasol6 tényezok vizsga-
latat, 2. az adaptiv testképfolyamatok és ezek klinikailag relevans konzekvencidainak
feltarasat a pszichés miikodés és az életmindség szempontjabdl, illetve 3. a pozitiv test-
képet elosegitd intervenciok fejlesztését és bemutatasat (Cash, 2004).

Mérfoldkonek szamitott a téma kutatasanak torténetében, amikor Williams, Cash
és Santos (2004) kozolték az els6é tanulmanyt, melyben igazoltak, hogy a pozitiv test-
kép egy 6nall6 és egységes koncepcié. Ennek el6zménye volt Cash és Fleming (2002)
tanulmanya, melyben el6szor irtak le fiatal nok korében, hogy a testkép pozitiv hatas-
sal van szamos é€lettertiletre, melyek kozul a szerzok tizenkilencet vizsgaltak. Ez azért
volt Gjszerd és meghatarozé eredmény, mert korabban az a dogma €It a szakmai koz-
tudatban, hogy a testkép a fiatal n6knél inkabb negativ hatast fejt ki a viselkedés és az
életmindség szempontjabdl. Egy késobbi tanulmdanyban viszont azt allapitottak meg,
hogy a testképpel kapcsolatos életmindség magasabb szintje jellemzi a férfiakat, az
afrikai amerikai néket (szemben a fehérekkel) és az alacsonyabb testtomegindexszel
rendelkezoket (Cash, Jakadtar és Williams, 2004). A pozitiv testképpel kapcsolatos
els6 kutatasokkal azonos id6ben intervencios fejlesztések is megjelentek. Ezek kozott
kiemelend6 Cash 8 1épcsos kognitiv viselkedésterdapids programja, ahol a résztvevok a
testitkhoz valé pozitiv viszonyulast, a testrol valé pozitiv beszédet és az 6nprezentdciot
gyakoroljak (Cash, 2008).

Szintén ebben az id6szakban sziiletett az azota legszélesebb korben hasznalt méro-
eszkoz, a Testértékelési Skala (Body Appreciation Scale, BAS; Avalos és mtsai, 2005).
Ennek magyar adaptaci6ja 2013-ban jelent meg (Béres, Czeglédi és Babusa, 2013),
mely a kozelmultban egy szintén magyar fejlesztésti Testbecsiilési kérdéiv alapjaként is
szolgalt (Obal, Hamvai és Piko, 2019). Az eredeti kérd6iv BAS-2 néven ismert Gjabb
nemzetkozi valtozata kifejezetten azzal a céllal késziilt, hogy a) a testtel kapcsolatos
kedvezo véleményt mérje, fliggetlentil a fizikai megjelenéstdl, b) feltarja a test elfoga-
dasanak a mértékét a médiaidedloktol fliggetlentl, tovabba hogy c) képet alkosson a
test tiszteletérol, szuikségleteirdl és az egészségvédd magatartasrol, illetve d) a test vé-
delmérél az irrealis szépségidealokkal szemben (Tylka és Wood-Barcalow, 2015b).

A 2000-es évek elso évtizedének fentiekben bemutatott fejlesztései utan 2010-ben
szuletett meg a pozitiv testkép legaltalanosabban hasznalt definiciéja: , A pozitiv testkép
atfogo szeretet és tisztelet a test irant, amely lehetévé teszi az egyének szamara, hogy (a) értékeljck
testiik egyedi szépséget és mitkodését, mely oket szolgalja, (b) elfogadjak, sét akar csodaljak is a
testiiket, azon tulajdonsagaival egyiitt is, melyek nem igazodnak az idealizalt képekhez, (c) szép-
nek, kellemesnek és magabiztosnak érezzék a testiiket és legyenek vele boldogok, ami kifelé gyakran
egyfajta sugarzasban jelentk meg, (d) a testiik erényeit hangsulyozzak és ne a tokéletlenséget, és
végiil (f) a bejoud informdciot a test védelme szerint értékeljék, azaz a pozitiv informdciot in-
ternalizaljak, a negativat pedig utasitsak el, vagy keretezzék at.” (Wood-Barcalow, Tylka és
Augustus-Horvath, 2010, 112.)

Kérdés, hogy mindez mennyire altalanosithaté killonb6z6 szociodemogrifiai cso-
portokra és kultarakra, ugyanis a szerzok is elismerik, hogy a definicié csupan egyete-
mistakkal és testszakértokkel valo kutatas és konzultacié alapjan készilt. A Testértéke-
1ési skalaval mérve a test elfogadasa és tisztelete kiemelkedd faktor a nyugati és a nem
nyugati populdciéknal is. Azonban a keleti mintakon (Malgjzia, Indonézia, Brazilia és
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Korea) er6s tényezo a test feletti autonémia és a testbe val6 befektetés fontossaga is a
test pozitiv értékelésében (Swami €s Jaafar, 2012, Swami, Kanaan és Furnham, 2012).
Ezt a kulturalis kilonbséget sok egyéb szemponttal egyutt még tovabb kell vizsgalni.

A porzitiv testkép Osszetevoinek vizsgdlata serdiil6 fitk és lanyok testképének a ku-
tatasaval kezd6dott, és hasonloképp lanyokkal és nokkel készult interjuk képezték az
alapjat Piran fejl6dési, embodimentmodelljének (Piran és Teall, 2012), melyben a po-
zitiv testkép alapjat a test-szelf integraciéban lattak, ahol az egyén ,,egynek érzi magata
testével”. Ez az allapot magaban foglalja a kompetencia érzését és azt, hogy az egyéni-
ség szabadon kifejezheto a test altal, illetve hogy a szociokulturdlis kihivasok szabadon
megkérddjelezhetdk. A modell a szelf vagyaival és sziikségleteivel valé kapcsolatot is
figyelembe veszi, ahogy a masok vagyaival val6 kapcsolatot is. Eszrevehetjﬁk, hogy nagy
az atfedés a pozitiv testkép €és az embodiment koncepcioéi kozott, ami részben erositi a
pozitiv testkép konstrukcié fenomenolégiai alapjait, azonban felhivja a figyelmet arra
is, hogy tovabb kell pontositani a fogalmakat, és alaposabban megvizsgalni a konstruk-
ciok kozotti atfedéseket és kiilonbségeket (Menzel és Levine, 2011).

Mivel gyakoriak az ezzel kapcsolatos félreértések, fontos hangstlyozni, hogy a po-
zitiv testkép nem a testtel valo elégedetlenség hidanyat jelenti, hanem 6nall6 pozitiv
viszonyuldsokat, értékeléseket és érzelmeket. Ezt igazolja példaul, hogy a pozitiv test-
kép erdsodik az életkorral, mig a testtel valo elégedetlenség fuggetlen az életkortol
(Tiggemann és McCourt, 2013). A porzitiv testkép tobbdimenziés, komplex konstruk-
ci6, tehat nem csak azt jelenti, hogy valaki elégedett-e a testével. Menzel és Levine
(2011) a pozitiv testkép harom f6 komponensét hatarozta meg: 1. a test megjelené-
sének és mikodésének értékelése; 2. a test tapasztalataival €s sziikségleteivel kapcso-
latos tudatossag és figyelem, 3. pozitiv kognitiv stilus 1étrehozasa a testtel kapcsolatos
uzenetek feldolgozasara, a test védelmét szem elott tartva.

A POZITIV ES A NEGATIV TESTKEP

Egyre tobb tudomanyos bizonyiték sz6l amellett, hogy a pozitiv és a negativ testkép
figgetlen konstrukciok, azaz egymastol elkilontlten fejtik ki a hatasukat a kimeneti
valtozokra (Tylka és Wood-Barcalow, 2015a; Gillen, 2015). Ez azt jelenti, hogy a szak-
mai és laikus kozvélekedéssel ellentétben nem egy kontinuumon helyezkednek el,
és nem egymas ellentétei. Tehat nem helytall6 az az 6sszefiiggés, hogy ,ha a negativ
testkép alacsony, akkor a pozitiv testkép magas”. Ezt igazolta példaul Williams, Cash és
Santos (2004) vizsgdlata, melyben harom csoportot kiilonitettek el: pozitiv testképpel
rendelkez6k (54%), negativ testképpel biré személyek (23%) és az egyik csoportba
sem sorolhaté, de a testiikkel elégedetlen személyek (23%). A két utébbi csoportnak
hasonl6 volt a testével val6 elégedetlensége, azonban az a csoport, ahol maga a testkép
is negativ volt, nagyobb érzelmi distresszt €lt at, a testkép negativabb hatast gyakorolt
az életmindségre. A pozitiv testképti csoport életmindsége jobb volt, és gy érezték,
hogy a testképlik j6 hatdssal van az életiikre. Egyszerlien fogalmazva, ebbdl az kovetke-
zik, hogy a pozitiv és negativ testkép egyik kiilonbsége, hogy a pozitiv testkép esetén a
személy elfogadja a testét — mikozben korantsem biztos, hogy minden testi tulajdon-
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sagaval elégedett. A negativ testkép esetén nem fogadja el a testét olyannak, amilyen.
Tehat nem az adja a kilonbséget a pozitiv és negativ testkép kozott, hogy a személy
mennyire elégedett magaval, hanem hogy mennyire fogadja el a testét.

Altaldban erés vagy kozepes negativ kapcsolatot taldlnak a pozitiv és negativ testkép
kozott, tehat ez azt is jelenthetné, hogy tikkorfogalmak. Azonban mégis tobb bizonyi-
ték szol amellett, hogy elkulonult konstrukcidk. Ezt az is jelzi, hogy mas valtozékkal
egyedi, eltéro kapcsolatban vannak (Gillen, 2015). Példaul a testértékelés pozitivan
korreldl az elonyos kiilso értékeléssel és a test megbecsulésével, de negativan korrelal
a testtel valo elégedetlenséggel, a test ellendrzésével és a testtel kapcsolatos szégyen-
nel mind a n6k, mind a férfiak esetében. Mar a korai vizsgalatokban kimutattak, hogy
példaul a fiatal n6knél az elégedetlenség kapcsolatban van a negativ affektivitassal, de
a testértékelés nem fiigg Ossze a depresszioval a kotdédés és a perfekcionizmus kont-
rollalasa utan (Stice, 2001). Azonban ezek az osszefuiggések tovabb vizsgalandok, mert
tobben felvetik, hogy lehetséges, hogy az eltérések hatterében mérési és modszertani
okok allnak (Halliwell, 2015).

A pozitiv testkép vagy kozvetlentil, vagy pedig kozvetve, igy példaul a karos tarsas
hatasok kerulése altal kapcsolodik a viselkedéshez, az életmindséghez, a jolléthez és a
pszichés allapothoz. Ebb6l adédéan azok az intervenciok, amelyek kiilon-ktlon veszik
figyelembe a pozitiv és negativ testképet mint dimenziét, holisztikusabb megkozelitést
ajanlanak az egészség €s a jollét optimalizalasara, mint azok, amelyek csupan a testkép
mint altalanos konstruktum értékét, jellemzoit vagy az ahhoz val6 viszonyt vizsgaljak.

A mentalis egészséget tekintve egyre tobb a bizonyiték azzal kapcsolatban, hogy a
pozitiv testkép kozvetlen kapcsolatban all egy sor olyan mutatéval, mint az optimiz-
mus, a pozitiv érzelmek, az ontisztelet, az élettel val6 elégedettség és a boldogsag. Sza-
mos tanulmany bizonyitotta azt is, hogy a pozitiv testkép osszefligg a pozitiv énképpel
és a magasabb onbecstléssel (Gillen, 2015; Tylka és Wood-Barcalow, 2015b). Azonban
bizonyos tényezok korlatozhatjdk is a testkép és a jollét kozti kapcsolat megértését.
Els6ként az, hogy bar a pozitiv testkép egy Osszetett jelenség, a kiilonboz6 dimenzioi
kozott minimalis a konceptualis atfedés. Tovabb neheziti a komplex Osszefliggések
megértését, hogy a kutatasok tilnyomo tobbsége tipikusan egy tényezére koncentral.
Ezek kozil kulonosen a test értéklésére vonatkozo faktorok kertuilnek el6térbe, mikoz-
ben a pozitiv testkép mads vonatkozdsait kevésbé vizsgaljak.

Tobb szerzo hivta fel a figyelmet arra is, hogy a jollétet és a testképet kozosen vizsga-
16 kutatasok tobbnyire a hedonikus jollétre koncentralnak, ami elsésorban az érzelmi
dimenziét hangsilyozza (boldogsag, pozitiv énkép, pozitiv érzelmek) (Swami, Weis,
Barron, és Furnham, 2018). Egyre gyakrabban jelenik meg azonban az igény, hogy
a test és a szubjektiv jollét kapcsolatainak megértése érdekében sztukség lenne a ha-
romdimenzi6s well-being-szemléletre, melyben egyszerre tud megjelenni a hedonikus
(érzelmi, szubjektiv), az eudaimonikus (6naktualizal6, pszicholégiai, egzisztencidlis)
jollét és a tarsas térben valo jo funkcionalas (Hefferon, Ashfield, Waters és Synard,
2017). Ez a holisztikus, az dltaldnos pozitiv orientdciét (Capara, 2018) is jobban kép-
viselé6 modell segithetne megérteni azt is, hogy a pozitiv testképnek milyen szerepe
lehet az 6nmegvaldsitasban, illetve a tdarsas funkcionalasban. Ez kiildndsen fontos
manapsag, amikor a személyes identitds épitésének és a teljesitmény bemutatasanak
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egyik f6 terepe a kozosségi média, ahol az onmegmutatas és a személyes informaciok
megosztasa igen gyakran vizudlis tizenetek altal torténik, annak minden bonyolult 6sz-
szefliggésével a testkép és az énkép vonatkozasaban.

A POZITIV TESTKEP HATARAIL: A TESTPOZITIV MOZGALMAK DILEMMAI

A pozitiv testképpel kapcsolatos diskurzus egyik fontos jellemzoje, hogy igen gyorsan
szétterjedt, és nem csupdn az akadémiai keretek kozt fejlédik és termel tijabb kérdése-
ket, dilemmakat, hanem a kézbeszédnek és a popularis médidnak is fontos témaja lett.
Ez egyfel6l meger6siti, hogy nem életidegen, csak a tudomany képvisel6i szamara ki-
jelolt, I’art pour ’art problémarol, hanem a mindennapi 1étezést tobb szinten is érin-
t6 kérdéskorrol van sz6. Tovabba, bizonyitja azt is, hogy a tudomanyos elméletek és a
koznapi reprezentaciok egymasra hatva, egy allando, dinamikus korforgasban képezik
talajat az Gjabb és tjabb koncepcidknak. A pozitiv testkép szempontjab6l mindezt a
testpozitiv mozgalmak példdjan keresztiil mutatom be, felvillantva mindazokat a di-
lemmikat, melyek éles fénnyel vildgitjak meg a kérdést, hogy mit jelent a ,pozitivitas”
—nem csupan a testképpel és az egészséggel kapcsolatban, hanem a pozitiv pszichol6-
gia altalanos fogalmi keretrendszere szempontjabol.

A szépségidedllal és a tarsadalom dltal elvart, normativ megjelenéssel kapcsolatban
mar a 19. sziazad vége 6ta megjelentek tiltakozé mozgalmak, melyek altaldban a femi-
nista iranyzat kiléonb6zé hullamaihoz kapcsolédtak (Butler, 1993). Az utobbi évek uj
fejleménye, hogy a mozgalom tillépett a feminista retorikan, és ,testpozitivitas” (body
positivity) elnevezéssel erSteljes civil férumma és aktivizmussa nétte ki magat, kiilono-
sen a kozosségi média segitségével.

Kulonosen erds lenduletet adott ennek az irdanyzatnak, hogy 2012 6ta erételjesen
jelen van a testpozitiv mozgalom az Instagramon is. Elsésorban a ,nem-normativ tes-
tet” hirdeté nok haszndljak a platformot, szelfiket kozolve, hogy megkérddjelezzék a
dominans idealokat példaul a sima borrel, a testalkattal vagy a testvaladékok elutasi-
tasaval kapcsolatban. A média is sokszor melléjuik allt, és esetenként hosként mutatta
be azokat a noket, akik példaul feltartdk az evészavarukat, visszaszoritottak a testi tu-
lajdonsagokat stigmatizal6 megszolalokat, megkérddjelezték a ,bikinire alkalmas test”
mitoszat és a sziillés utani tokéletes testtel kapcsolatos elvarasokat. 2012-ben a feminis-
ta plus size modell, Tess Holiday alapitotta meg az @effyourbeutystangards Instagram-
fiokot, ahol elinditotta a kampanyt, melyben felszolitotta a néket, hogy akkor is sze-
ressék a testiiket, ha nagyobb, mint 10-es mérett. Tess Holiday mara a legismertebb
»body positive” aktivista, 1,3 milli6 kovetdvel. 2015-ben a People Magazine cimlapjdra
kerilt, els6ként a 20-asnal nagyobb méretti modellek kozul. Az amerikai Penningtons
cégnél sajat ruhamarkdja is megjelent.

A testpozitiv mozgalom szamos formait és alakot 61t6tt az utébbi években. Alapvetd
célja, hogy megkérdojelezze a testtel kapcsolatos irrealis idealokat, és erositse az 6nel-
fogadast és az onértékelést az egyén énképének javitasa altal, tovabba segitsen elérni
az onszeretetet (Szkiba, 2016). A mozgalom hangstlyozza, hogy minden olyan egyént
tamogat, aki kiviil esik a szépségnormakon. Ebben az 6nmeghatarozasban igen erés
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az athallds a pozitiv testkép koncepcidval — szinte azonosak a célkittizések. Tovabb erd-
sodik ez a benyomads, ha elolvassuk a részletesebb definiciot: ,A testpozitivitas korébe
tartozik minden olyan képi vagy verbalis tizenet, amely megkérddjelezi a test szépség-
idedlok szerinti, dominans szemléleti keretét, és timogatja a megélt testi tapasztalato-
kat és a testkép kontrolljat. A testpozitivitas magaban foglal minden olyan egyéni vagy
mozgalmi tevékenységet, amely a testtel kapcsolatos normdk 1étrehozasa és a tarsadal-
mi hatasok ellen 1ép fel, és helyettiik mindenféle alaki, méretii és megjelenésii test
szeretetét és elfogadasat tamogatja, ideértve a zsirparnakat, horpadasokat, cellulitiszt,
pattanast, szoros testrészeket, vérzo testeket, kovér testeket, sovany testeket és fogyaté-
kos testeket.” (Cwynar-Horta, 2016, 37.)

A testpozitiv mozgalmak egyik f6 fokusza tovabbra is a tilstly és a nagyobb testmé-
ret megbélyegzése elleni harc, de idetartozik példaul a borotvalkozds elutasitdsa, vagy
az is, hogy bizonyos médiacsatornak nem fogadnak el retusalt képeket, tovabba hogy
a terhesség utani alakvaltozasokat ne tekintsék esztétikai kérdésnek a nék (Money,
2017). De a mozgalom bizonyos képvisel6i akdr olyan sz€lsGséges dllaspontok kialaki-
tasaig is elmehetnek, mint hogy a testkép mar nem is fontos az egyén 6ndefinicidja-
ban (Murray, 2007).

A mozgalom legfobb 6sszekotoi a hashtagek. A legnépszertibb ezek kozil a #plus-
size#, ezt tobb millié n6 haszndlja, megmutatva az idealizaltt6l eltéré6 mérett testét.
Fitnesz és joga témdban is egyre tobb a plus size kinalat (Impett, Daubenmier és
Hirschman, 2006), ami egyfel6l nagyon pozitiv hatast a testelfogadas és a pozitiv test-
kép fejlesztése szempontjdbdl, és facilitilja, hogy a szépségidealtol eltérd kulsével is
részt lehet és részt is kell venni sporttevékenységekben, azonban a képek altal azt is
sugallhatja, hogy nem kell tor6dni az elhizassal, mintegy azt mondvan, hogy a szépség
egyszersmind egészséget is jelent.

A testpozitiv mozgalmak hashtagjei azonban inkdbb az egészség pozitiv, holiszti-
kus koncepcidjat hirdetik, igy példaul: ,A gytloletet csokkentsd, ne a testsilyodat!”
(#Losehatenotweight#), vagy ,Egészséget minden méretben” (#Health at Every Size#).
Olyan site-ok jelennek meg, ahol sajat élményeket és torténeteket osztanak meg azzal
kapcsolatban, hogy milyen el6itéletes modon kezelték, vagy egyenesen félrekezelték
Oket az egészségugyben a testsulyuk miatt (pl. #Diagnosisfats#).

A kozosségi médiafeluleteken szamos, az elhizottakkal kapcsolatos elbitélet ellen
ldizad6 megnyilvanulassal taldlkozhatunk, ahol az egyenlé bandsmédot kovetelik, és
fellépnek a megkiilonboztetés minden formdja ellen, legyen az iskolai zaklatas vagy
munkahelyi diszkriminacio: #effyourbodystandards# vagy #riotsnotdiets#, #fightfatp-
hobia# (Phelps, 2016). A hashtagek nyelve segit erdteljesen rairanyitani a figyelmet
arra, hogy a tilstily nem egyenl6 a lustasaggal, felel6tlenséggel, moralis gyengeséggel
(Tomiyama és mtsai, 2018). Idekapcsolodik a vizudlis nyelv atalakitasa is, igy megjelent
a testpozitiv miivészet, de akar kifest6konyvek is kaphatok ilyen témdban.

A testpozitiv retorika a tulsulyt gyakran az alkoholizmushoz és dohanyzashoz hason-
l6an addikcioként allitja be, és a fogyasztéi tarsadalmat, valamint az élelmiszeripart
vadolja — az érintetteket aldozatként, a tulsulyt pedig emberi jogként tinteti fel. Ezen
a ponton ismét utalni kell arra a dilemmara, hogy a talsuly elfogadasa nem jelenti-e
egyuttal az azzal jaré egészségugyi rizikok elfogadasat is. Kilonésen abbdl a szempont-
bdl gyakorlati jelent6ségti ez a kérdés, hogy az utébbi idében olyan népszert ismeret-
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terjesztd konyv is megjelent, amely aggaszté médon kifejezetten azt propagdlja, hogy
az elhizas nem jar egészségkockazattal (Bacon, 2010). A kritikusok viszont az egyén
feleldsségének tekintik a tulsulyt, és azzal érvelnek, hogy nem a tarsadalom tobbi ré-
szének kellene megfizetni az ebbdl ad6dé egészséguigyi tobbletkiadasokat, és felhivjak
a figyelmet arra a veszélyre, hogy a testpozitiv mozgalom a tilzott 6nelfogadas propa-
galasaval az egészségmegorzd viselkedés leértékelését és a rizikoviselkedés erdsodését
hozhatja magaval (Robinson, Haynes, Sutin és Daly, 2017; Muttarak, 2018).

Egyre tobb tanulmany foglalkozik azzal is, hogy miként tizletiesedett el a mozgalom,
és miként valt hirdetési platformma az Instagram, ahol a testpozitivitds legfébb tize-
netei megjelennek (Cwynar-Horta, 2016). Bizonyos kritikusok szerint a cégek érdeke
az, hogy minél szélesebb vasarloréteget tudjanak elérni, ezért hasznaljak fel az Ins-
tagram-influenszereket (plus size modelleket, makeupmentességet hirdetéket stb.).
A hatalmas Instagram-tomeg ugyanis val6ban jol jott a divatiparnak, hiszen igy ponto-
san meg tudjak célozni a reklamokkal a felhasznalokat. Mostanra néhany divatmarka
stestpozitivnak” hirdeti magat csupdn azért, mert betesz makeup nélkili vagy plus size
modelleket is a kollekcioba. PR-cégek keresik fel az influenszereket, és segitenek ne-
kik a sajat profiljuk megalkotasaban és persze abban, hogy az adott markahoz tartozé
termékekben mutatkozzanak. Tehdt amit a nyilvinossag lat ezekbdl az influenszerek-
bél, az gyakran egy jol megkonstrualt (sok esetben manipulalt) ,identitas-brand”. Az
influenszerek pedig innentdl kezdve — nem feltétlentil tudatosan — azon dolgoznak,
hogy megfeleljenek ennek az identitasnak. Masfel6l pozitiv példakat is talalhatunk,
ahol a kozmetikai és szépségipar képvisel6i éppen a testpozitiv mozgalmakhoz kapcso-
16dva, és a pozitiv pszicholégia tudomanyos alapjaira tamaszkodva hoznak 1étre szin-
vonalas kampanyokat és ismeretterjesztd tamogaté programokat a test elfogadasaval
kapcsolatban. Ilyen példdul a Dove kozmetikai marka Onbizalom Programja, amely
szamos orszagban elérhetd, és a kozelmultban Magyarorszagon is megjelent (https://
www.dove.com/hu/dove-self-esteem-project.html).

KITEKINTES: A POZITIV TESTKEP KUTATASANAK TOVABBI KERDESEI

Amint a fentiekben egy kis bepillantast kaptunk a folyamatba, lathattuk, hogy az utéb-
bi kozel két évtizedben jelentds elmozdulas tortént a testképzavarok kutatasanak ha-
gyomdnyos hangsilyatol a pozitiv testkép jellemz6éinek minél részletesebb feltarasan
és a testkép dltalanos vonatkozdsainak leirasan at egészen a testpozitiv mozgalmakig,
melyek egyfel6l populariziljak, masfeldl kiélesitik a pozitiv testképpel kapcsolatos di-
lemmakat. A pozitiv testkép kutatdsa magaval hozza, hogy a testképpel kapcsolatos
ismeretek és intervenciok bovitése altal miként javithaté a pszichologiai jollét és az
altalanos egészség, illetve miként csokkenthetd a stressz. Mostanra a kutatasok megle-
hetdsen szildrd empirikus alapokra tdmaszkodnak, és elkezdték specifikusan vizsgalni
az életkori, nemi és kulturalis vonatkozasokat, tovabba a testkép pozitiv fejlesztésének
a kérdését.

Meggy6z6 bizonyitékok allnak rendelkezésre arra vonatkozéan, hogy a testértéke-
1és tovabbi varidciokat jelez a szubjektiv jolléttel kapcsolatban a testtel valé elégedet-
lenség kontrollalasa utan. Ez hozzasegit annak megértéséhez, hogy a pozitiv és negativ
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testkép fuggetlen dimenzidk, viszont annak érdekében, hogy ez a tudds megers6djon
és a gyakorlati alkalmazas alapjava, intervencios programok kiindulépontjava valjon,
még sok tovabbi vizsgalatra van sziikség. Erre hivjak fel a figyelmet tobbek kozott a
testpozitiv mozgalmak dilemmadi és ellentmondasai is, felmutatva a pozitiv pszichol6-
gia szamara, hogy a ,pozitivitas” és ,pozitiv orientaci6” koncepciok jol beagyazhatok
a testtel valé foglalkozas mindennapi kereteibe, és ott akar a tudatosodas, a kont-
roll és az autonoémia eszkozei is lehetnek. Masfelél viszont ezek az eszk6zok — ha visz-
szaélnek veltk, vagy nem jol hasznaljak 6ket —, éppen a test jollétét és egészségét is
veszélyeztethetik.

Tovabbi fontos fejlesztendé és kihivasokkal teli tertilet a mérdeszkozok kérdése.
Korabban, amikor elsésorban a negativ testképpel foglalkoztak, szamos mér6eszkozt
és konstrukciot hasznaltak, amelyeket egymassal kivalthaténak gondoltak az iroda-
lomban, holott nem voltak azok. Sziikség lenne a pozitiv testkép vizsgalatakor is egy
egységes mérbeszkozre, de igazabol maga a pozitiv testkép koncepcidja sem egysé-
ges még — amint lathattuk, az 6sszetevok nincsenek pontosan meghatarozva. Mivel a
pozitivtestkép-irodalomban a legtobb helyen a Testértékelés Skalat (BAS) hasznaljak
az egyik f6 mérdeszkozként, ez modot adhat egy altalanos koncepci6 létrehozasara,
tovabba arra is, hogy a pozitiv és a negativ testkép kapcsolatat jobban lassuk. Tovabbi
kérdés az is, hogy a pozitiv testkép stabil vonds vagy szitudcids valtozé-e.

Végezetil pedig, a talan legnagyobb kihivas a fejlodési dimenziéban rejlik, azaz ab-
ban, hogy miként lehet olyan elméleteket és gyakorlati alkalmazasokat kifejleszteni,
melyek igazodni tudnak a felhasznalok életkorahoz. Egyre tobb kutatast végeznek gye-
rekek korében a (negativ) testképpel kapcsolatban, ezt ki kellene terjeszteni a pozitiv
testképre is (Halliwell, Jarman, Tylka és Slater, 2017). Ezaltal kapcsolédhatna a kutatas
és az alkalmazas is ahhoz az alapelvhez, hogy maga a pozitiv testkép egy novekedést,
fejlodést is magaban foglal6 konstrukcio, tehat nem lehet statikus valtozoként kezelni,
hanem rugalmasan, a folyamatos valtozas nyitottsagaval lehet csak kutatni, és tovabb-
fejleszteni.
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FROM THE CHALLENGES OF SELF-ACCEPTANCE TO BODY POSITIVE
MOVEMENTS: BODY IMAGE IN POSITIVE PSYCHOLOGY

CSABAI, MARTA

Despite body image and self-image are basic determinants of our connections to ourselves and to the world,
the earlier studies had focused mainly on negative body image. The positive body image, as an independent
construct appeared with a relative delay also in positive psychology. The researches in recent years have pro-
ved that positive body image is not the mirroring of negative body image, but a unique and independent
dimension. It is velated to several factors influencing subjective well-being and other factors related to posi-
tive orientation. One of the emerging components is self-acceptance. The paper gives a summary about the
international development of the body image concept and also explains how the positive body image const-
ruct represents the basic principle of positive psychology, that positivity is not a mere absence of disfunction
or negative states. The questions and dilemmas of positive body image, related to control and autonomy, are
vividly highlighted by the body positivity movement. This movement is a suitable case example to help us to
think over some of the most important contemporary challenges of positive psychology both from the perspec-
tives of theory and practice.

Keywords: positive body image, self-acceptance, subjective well-being, body positive movement
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