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Egy tankonyv, amelyben akadémikus szisztematikussaggal szinte minden-
r6l sz6 esik, amit a 20. évében jar6 pozitiv pszichol6égiarodl tudni kell. Az al-
taldnos attekintésen tal a szerz6 két vonatkozasban a klinikai pszichol6gia
és az egészségpszichologia tertiletén részletezden targyalja a pozitiv pszi-
cholégia eredményeinek relevanciajat.

A pozitiv pszicholégia aktualis tablojanak bemutatasa mellett a kotet
unikalitasat éppen ez a specialis fokusz adja, hiszen magyar nyelven nem
talalkozunk olyan mivel, amely kifejezetten az évezred tudomanyanak
gyakorlati eredményeit targyalja és értékeli a praxis terén igazolt alkalmaz-
hatésagat. Ennek a gyakorlati néz6pontnak az elméleti alapokhoz kotését a
szerz6 a konyv szerkezetének olyan megalkotdsaval biztositja, hogy a pozi-
tiv pszicholégia tabl6jan a reflektorfényt azokra a pillérekre és kulcs-
konstruktumokra vetiti (jollét, pozitiv érzelmek, karaktererésségek, érzelmi
intelligencia, flow, reziliencia, protektiv faktorok), amelyek operaciona-
lizalasa a pozitiv pszicholégia 20 éves torténete soran sikeresen teljestilt, és
amelyek a praxisban is intervencids és fejlesztési programok célpontjava
valtak. Mindezeken tul a pozitiv pszichologia legjelent6sebb konstruktumait
méré eljarasok ismertetésével a konyv egyben egy olyan modszertani kin-
csesbanya is a pozitiv pszicholdgia irant érdekl6d6 kutatok szamara, amely
bazisat adja egy hazai pozitiv pszicholdgiai tesztkataszternek is. Tovabbi ér-
téke és Gjdonsaga a konyvnek, hogy a nemzetkozi fejlemények ismertetése
mellett a hazai pozitiv pszicholégia eredményei is részét képezik az egyes
fejezeteknek.
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A Pozitiv Pszicholégiarol Magyarorszagon els6ként megjelené egyszer-
z06s kotet hét fejezetben foglalja 6ssze mindazt, amit a magét az aj évezred
tudomanyaként definidl6 pozitiv pszichologia 20 éves teljesitményérdl tud-
nunk kell.

A pozitiv pszichologia definiciojaval és torténeti elozményeivel foglalkozo els6é
fejezet a filozofiai el6zmények rovidre szabott feldolgozédsa utan alapvetéen
a modern pszichol6gidban fellelheté aramlatokra 6sszpontosit és azt emeli
ki, hogy a humanisztikus és az egzisztencidlis pszicholdgia tekinthet6 szel-
lemiségében legkozelebb allonak a pozitiv pszicholégiahoz. Ez utébbi azon-
ban lényegét tekintve egy olyan kutatascentrikus evidence based pszicholo-
gia, amely megkozelitésében minden olyan autonémiat és ondetermindciot
hangstlyozé emberképet vall6 felfogast integrédl, amelyben a folyamatos
fejlédés és a barmivé vélas lehet6sége az ember szabad akaratabdl is kovet-
kezik. A pozitiv pszicholégidra tgy tekinthetiink, mint a humanisztikus
pszicholégia experimentélis megujitasa és az alkalmazott egészségpszicho-
16gia elméleti bazisa. Ertékes és olvasobarat eleme ennek a fejezetnek az a
tablazat, amely korabbi elméletek kulcsfogalmainak csokraval érzékelteti,
hogy milyen gondolati szalakbol &ll 6ssze a pozitiv pszicholégia teoretikus
szovete. Ez a fejezet és mondhatjuk, hogy a konyv egésze sokat tesz azért,
hogy megismertesse az olvaséval a pozitiv pszicholdgia igazi arcat és senki
ne gondolja ezek utan azt, hogy ez az aramlat nem mas, mint egy szirupos
~+happyolégia”. Abbdl kiindulva, hogy a pozitiv pszicholégia legaltaldano-
sabban megfogalmazott célkit(izése a jollét tudomanyos médszerekkel tor-
ténd alapos megértése, a konyv ebben a fejezetben targyalja a jollét torténeti
szélra flizhet6 értelmezéseit és up to date elméleteit. Itt tér ki a szerz6 a pozi-
tiv pszicholégia legfontosabb , kovetelésére”, nevezetesen arra, hogy a men-
talis egészség indikatorait, tiineteit is ugyaniagy meg kell hatarozni, aho-
gyan azt a klinikai pszicholégia a mentalis betegségek esetén mar elvégezte.
Fejleszteni ugyanis csak azt lehet, amire vonatkozéan pozitiv definicionk
van. A pozitiv pszicholégia fejlesztési célpontként a virdgzist (flourishing)
a pozitiv mentélis egészség cstcséllapotat jeloli ki. A pozitiv mentalis egész-
ség modellek képvisel6i - akar egydimenzids akar kétdimenziés modellek-
ben gondolkodnak -, k6zos allaspontot fogadnak el ebben a kérdésben.

A konyv masodik fejezete a jollét teriiletén megmutatkozo egyéni kiilonbségek
targyalasaval foglalkozik. Mar a zaszlébontas idején a pozitiv pszicholdgia
a jollét tudoméanyaként hirdette magat. A jollét témakor hagyoményos tor-
téneti szalon fut6 osszefoglaldsaval tobb munkéban is taldlkozhattunk mar.
Ez a fejezet egy Gj elemzési sikon az egyéni kiilonbségekre fokuszalva is be-
mutatja a két évtized soran sziiletett empirikus eredményeket. Ertelmezéen
vilagit ra a legtobb kutatasban meger6sitést nyert osszefliggésekre a materi-
alis és szubjektiv jollét, az egészségi allapot, a tarsas kapcsolatok, az életese-
mények és a jollét kiilonboz6 6sszetevéinek vonatkozasaban, tovabba rend-
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szerezi azokat a kutatasi eredményeket, amelyek egy iranyba mutatnak a
nemi, életkori és kulturélis kiilonbségek megvilagitdsara centralo jollétvizs-
galatokban. A jolléttémakor lezardsat megkoronazza egy integralé ossze-
foglalas, amely a pozitiv pszicholégia up to date jollételméleteit ismerteti, je-
lezve, hogy ennek a komplex jelenségkornek a megismeréséhez még tovab-
bi interdiszciplindris és integrativ megkozelitésre van sziikség.

A harmadik fejezet téméja a boldogsig. A szerz6 kiilon fejezetet szentel a
pozitiv pszicholégia tudoményos nézépontbdl legproblematikusabb fogal-
manak, a boldogsdgnak az értelmezésére, a boldogsaggal foglalkoz6 empi-
rikus kutatasok attekintésére és a boldogsagot determindl6 tényez6k megvi-
lagitasara. Tudvalevd, hogy a boldogsag fogalma okozza a legnagyobb fej-
torést a pozitiv pszicholégia képvisel6i szamara. Népiesen fogalmazva a
pozitiv pszicholégia a boldogsagot, mint a tudomanyos vizsgélodas tar-
gyat, mind a mai napig se kikopni, se lenyelni nem tudja. A boldogsdgnak,
mint mérhet6 konstruktumnak kézmegegyezésen alapulé meghataroza-
saval a pozitiv pszicholégia napjainkig ados maradt. Martin Seligmannek,
a pozitiv pszichologia egyik alapito atyjanak azon kisérlete, miszerint te-
kintstik a hétkéznapi boldogsagfogalom tudoményos szinoniméjaként a
szubjektiv jollétet, sajat beismerése szerint sem valt be. A koérvonalaz6dé
konszenzus abba az iranyba mutat, hogy a boldogsag a human jollét vala-
mennyi aspektusara kiterjedd, azt asszimilal6 pozitiv mentalis allapotként
értelmezhetd, mint a j61 mtikodés és a jo érzetek aggregalt szubjektiv élmé-
nye és a depresszi6 ellentéte. Ennek a megkozelitésnek az operacionalizélasa
és diszkriminativ érvényességgel biré konstruktumként valé igazolasa a
jove kihivédsa. A masik Gt, amely szintén jelen van a pozitiv pszichol6gia-
ban, lemondani a boldogsag fogalmardl (Id. Seligman megoldésa) és zaszlos
konstruktumként a viragzas fogalmat emelni a pozitiv pszicholégia , celeb
pozicidjaba”. Valaszthaté még az intelligenciakutatasok terén javasolt for-
mula is a mérési nehézségek kikiiszobolésére, amely azt a definiciot fogad-
hatna el, hogy a , boldogséag az, amit a boldogsagkérdéivek mérnek”. A har-
madik fejezet a legkiilonb6z6bb elméleti hattérre épiil6 és szandékaban az
igazi boldogsag mérésére készitett modszerrel végzett kutatdsok eredmé-
nyeit tekinti 4t azokra az emberiséget 6sid6ktdl foglalkoztatd kérdésekre
keresve a tudomanyos valaszt, hogy milyen forrasokbol taplélkozik az em-
beri boldogsdg, melyek a leglényegesebb determindnsai, és mit tehetiink
azért, hogy boldogok legyiink. Korabban a pszicholdgia, az évezredfordulot
kovetéen kifejezetten a pozitiv pszichologia tertiletén kiilonb6z6 magyara-
z6 elméletekkel (mint pl. genetikai és diszpozicios tedridk, folyamat- vagy
tevékenységelméletek [flow], mentdlis attittidokre hangsulyt helyez6 elmé-
letek [optimizmus, kontrollelvarasok, énhatékonysag], emlékezeti modellek
[korai pozitiv tapasztalatok], célok, a karakterer6sségekhez illeszked¢ élet-
vezetés, a tobbi emberre helyezett fokusz, az élet értelmességébe vetett hit)
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probalt tudomanyos vélaszt adni ezekre a kérdésekre. Jelen kotet boldog-
sagfejezete részletez6en mutatja be ezeket a teéridkat. A konyv legtomorebb
fejezetében attekintett konstruktumokrol (flow, karakterer&sségek), és sze-
mélyiségelméletekrsl (Cloninger temperamentum és karakter elmélete,
Frankl logoterapidja) tobb 6néllé konyv jelent mar meg (magyar nyelven
is). A szerz$ azért rendezi egy fejezetbe ezeket a modelleket, mert a megko-
zelitésiikben vazolt konstruktumok és elméleti elgondoldsok a boldogsag és
a jollét pszichologiai alapjainak és feltételeinek specialis aspektusaira ira-
nyitjdk a figyelmet. A temperamentum és a karakter szinkrénidjanak létre-
jotte Cloningernél, az optimélis élmény Csikszentmihdlyinal, az értelmes
élet Franklnél, az er6sségek mentén vezetett alkalmazkodas Seligmannél,
a boldogsag sine qua nonja-i, amit a fejezetben ismertetett empirikus kutatasi
eredmények is egyértelmtien igazolnak. Valamennyi jelent6s, a boldogsag
és a jollét alakuldsaban meghatarozo tényez6 attekintésével olyan kozhely-
ként hat6, mégis tudoményos kutatdsok alapjan is meger6sitett allitdsok
igazsaga tlinik valészintinek, miszerint ,mindenki a sajat boldogsagéanak a
kovacsa” (Lyubomirsky szerint 40%-ban akarati tevékenységiink a megha-
tarozo), vagy ,nem az a fontos, hogy milyen vilagban éliink, a fontos az,
hogy milyen vilag van benntink”. Egy tudéstdl (Cristopher Peterson) szar-
mazo bolcsességet is szinte minden kutatas megerdsit: vagyis a boldogsag
,other people matters”, amit Vaillant 75 évet atfogo longitudinalis vizsgalatat
Osszegz6 megallapitdsa igy szummaz: A boldogsdgnak harom feltétele van
a kapcsolat, a kapcsolat és a kapcsolat.

A konyv negyedik fejezete a pozitiv érzelmek teriiletén végzett kutatisok
eredményeit 0sszegzi. A pozitiv pszicholdégia mind a mai napig legjelentésebb
tudomanyos érdeme a pozitiv érzelmek evoltcids funkciéjanak megfejtése.
Ma maér azt mondhatjuk, hogy empirikus kutatasok altal is igazolast nyert,
hogy a pozitiv érzelmek a fejlédés motivatorai, aktiv épit6i a személyes erd-
forrasoknak, hozzajarulnak a negativ érzelmek hosszu tava kartékony hata-
sanak tompitasdhoz, megalapozoi a testi-lelki jollétnek és aranyalapjat ad-
jak a mentdlis egészségnek. Ugyanakkor az is bebizonyosodott, hogy nem
a pozitiv érzelmek kizarélagos dominanciaja, hanem a pozitiv és negativ
érzelmek érzékeny egyensulya szavatolja a hatékony alkalmazkodast és
egészséges mtikodést. A pozitiv és negativ érzelmek uralta elme mtikodé-
sének teljesitményre, viselkedésre és alkalmazkodasra gyakorolt eltéré
hatasat a negyedik fejezet egy informativ tdblazatba rendezve mutatja be,
amelybdl egyértelmtien kiolvashatéak a pozitiv érzelmek el6nyos kovetkez-
ményei. Nem kovetkezik ebb6l azonban az, hogy a negativ érzelmek adap-
tivitasat barki megkérddjelezné. A pozitiv érzelmek targyalasanal kiemelést
érdemel és a fejezetben megérdemelt figyelmet kap Barbara Fredrickson
munkassaga, aki a pozitivitas fogalmanak megalkotdsaval, a pozitiv ér-

zelmek , kiszélesités és bovités” elméletének kimunkalasaval, a Losada-
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egyenlet jelent6ségének felismerésével, a Love and Kindness gyakorlatok ki-
dolgozasaval, valamint a szeretet forradalmasito értelmezésével, tovabba a
mindezek érvényességét alatamaszto kutatasi eredményeivel mélton legel-
ismertebb alakja a pozitiv pszicholégianak. A pozitiv pszicholégia érdeme a
self-transszcendens érzelmek (4hitat, csodélat, magasztossagérzés) egész-
ségfenntart6 szerepének megvilagitasa és annak kimutatésa is, hogy a val-
las és a spiritualitas a hétkoznapokban a pozitiv érzelmek gyakoribb és in-
tenzivebb atélésével jar egyiitt, és els6sorban ezen keresztiil kotédik a jollét
magasabb szintjeihez. A vallas és spiritualités jollétre gyakorolt hatasat a
fejezet részletes metaelemzések eredményeinek a bemutatasaval illusztralja.
Ugyancsak kiemelten foglalkozik a szerz6 a héla és a megbocsatas elmélete-
ivel valamint a pozitivitassal a hétkéznapok szintjén is egyértelmtien 6ssze-
kapcsolodé optimizmussal és humorral is.

Az otodik fejezet témadja az érzelmi intelligencia. A pozitiv érzelmek moz-
g0sito erejének és kognitiv hatékonysagot fokozo szerepének a jelent6ségé-
re mar a pozitiv pszichologia szinre lépése el6tt az érzelmi intelligencia té-
makorében végzett kutatdsok is rdamutattak. A kilencvenes évek sztar fogal-
ma az érzelmi intelligencia nem a pozitiv pszicholégia sziileménye, errél az
aramlaton beliil hamar felkarolt konstruktumrol elmondhatjuk, hogy a po-
zitiv pszicholdgia szamara kapora jott. A kotet érzelmi intelligencidval fog-
lalkoz6 fejezete nemcsak terjedelmét, de kidolgozottsagat tekintve is a kotet
azon fejezete, amely 6nallé konyvként is megallnd a helyét. Ebben a fejezet-
ben taldlkozunk a leggazdagabb mérési eszkoztar bemutatoval és ez a feje-
zet ismertet a legtobbet a hazai kutatdsi eredményekbdl.

A hatodik fejezet a pozitiv pszicholdgia stressz és fejlddés felfogdsdt ismer-
teti. Amikor a pozitiv pszicholégiaval foglalkozok a stressz és megkiizdés
témakorét a pozitiv pszichologia érdeklédésének a kozéppontjaban allo té-
maként targyaljak, tobbek kozott azoknak szeretnének {izenni, akik azt a
kritikat szoktdk megfogalmazni, hogy a pozitiv pszicholdgia alapvetd hiba-
ja, hogy rézsaszinben kivanja lattatni a vilagot és a nehézségek figyelmen
kiviil hagyaséra 6sztonoz. Ezzel szemben a pozitiv pszichologia els6 tétele,
hogy a pozitiv dllapotok csak a nehézségek és a stresszhelyzetek hatékony
kezelése ttjan teremthet6k meg és tarthatok fenn. A stresszhelyzetek keze-
lésében a pozitiv pszicholdgia a megel6zésre, a proaktiv reagalasra helyezi
a hangsulyt és azoknak a protektiv faktoroknak a fejlesztésére koncentrdl,
amelyek novelik a stresszel kiizd6 egyén hatékonysagat és erésitik rugal-
mas ellenallé képességét. A pozitiv pszicholdgia felismerve azt, hogy a
stresszen valo taljutds nem elegend¢ feltétele a jollétnek, a megktizdés di-
menziojat kiterjeszti a pozitiv dllapotok megteremtéséért és fenntartasaért
foly6 kiizdelemre is. Ezzel azt a tényt kivanja er&siteni, hogy a boldogsag és
a jollét elérése egyarant kiizdelem, eréfeszités, mértékletesség és dnkontroll
atjan teremtheté meg. A pozitiv pszicholégia stressztedriajanak bemutata-
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sandl a fentieken tal ebben a fejezetben a konyv szerzdje azt hangstlyozza,
hogy a pozitiv pszichol6gia Antonovsky és Lazarus stresszel kapcsolatos
paradigmavalto nézeteit fejleszti tovabb, amely szerint a stressz egészségre
és jollétre gyakorolt hatdsa a megkiizdési kapacitds és a pszichol6giai im-
munités fliggvényében alakul. Az eredményes stresszkezelés az, amely er6-
siti a szervezet ellendllo képességét, reziliencidjat, és salutogenikus, egész-
ségfejlesztd kovetkezményeket, valamint jollétnovekedést eredményezhet.
A pozitiv kimenetelekhez vezet6 stresszkezelési folyamatok irdnyitdsaban
a stressz észlelésétdl a megkiizdési stratégiak alkalmazasdig azoknak a
protektiv faktoroknak és pszichol6giai immunrendszer komponenseknek
jut kittintet6 szerep, amelyeket kiilon alfejezetben mutat be a kotet. A szer-
z6 szerint a protektiv tényez6k azonositdsara irdnyulé vizsgalodéasok terén
a reziliencia téméjaban végzett kutatasok tekinthetk a legigéretesebbek-
nek. Ebben a fejezetben kiilon kiemelést kap McGonigal munkésséaga, aki
empirikus kutatdsokkal igazolta azt, hogy a stressz varhat6 kovetkezmé-
nyeivel kapcsolatos beallitodds, az tn. stress mindset befolyasolja a stressz
testi folyamatokra gyakorolt hatasét és a kihat a stresszel valo foglalkozas
minden lépésére. A mindset-kutatdsok eredményei arra hivjak fel a figyel-
met, hogy ahogyan gondolunk valamire, az atalakitja annak rank gyakorolt
hatasat. A stressz karosité (megbetegit) hatdsara osszpontosité mindset a
stresszhormonok koziil a kortizol termel6dését noveli és menekiil vagy ta-
madé magatartasokat aktival. Ezzel szemben a stresszre baratként tekint6
mindset egy masik stresszhormon, a dehydroepiandrosteron fokozott kiva-
lasztasara hat, amely a konstruktiv gondolkodésra és cselekvésre irdnyul6
torekvéseket erdsiti fel. Egyértelmtien tgy tlinik, hogy a stresszel kapcsola-
tos pozitiv mindset vagy pozitiv orientdci6 a testi folyamatainkat a noveke-
dés irdnyéba forditja. A pozitiv pszichol6égia nagy reményeket ftiz a koz-
ponti idegrendszer plaszticitasat igazolo tapasztalatokhoz, amelyek azt su-
galljak, hogy az elme negativ beallitoédasanak athangolasaval (tréningek,
intervenciok) a stresszel szembeni pozitiv orientaci6 alakithaté ki, amely a
stressz testi folyamatait is kedvezéen érinti.

A stressz a fejl6dést pozitiv irdnyba mozdit6 oldaldnak a bemutataséat ko-
veti még ebben a fejezetben az optimalis fejlédés modelljeinek az ismerte-
tése. Miutan a korabbi fejezetekben megallapitast nyert, hogy a pozitiv ér-
zelmek és a flow a fejlédés mozgatdi, igy nem okozhat meglepetést a pozi-
tiv pszicholégia fejlédéskoncepcidjanak a konyvben javasolt tomor leirdsa.
Eszerint ,a pozitiv pszicholégia olvasataban a személyiség fejlédése mint
egy izgalmas és oromteli folyamat jelenik meg. S6t ez az irdnyzat azt hang-
salyozza, hogy az 6rom szubjektiv élménye a fejlédés legf6bb kivaltdja és
fenntartdja is egyben” (163. 0.). A humanisztikus fejlédés értelmezést az
eriksoni fejlédés koncepcidval 6tvozé pozitiv pszicholdgiai néz6pont sze-
rint ,minden életkorban meg kell taldlni azt a feladatot, amely képességein-
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ket egy olyan cél érdekében veszi igénybe, amely kihivést jelent szdmunkra,
majd a kihivassal val6 hatékony megktizdés révén tapasztalhatjuk meg azt
az élményt, hogy mi magunk alakitjuk az élettinket” (164. o0.). A pozitiv
pszicholégia részérdl jelentés hozzajarulas a fejlédéspszichologia eddigi
eredményeihez a feln6ttkor és az id6skor tanulmanyozasanak fékuszba ho-
zasa, a sikeres oregedés modelljének és az optimdlis fejlédés outputjainak a
meghatarozasa. Az optimélis és adaptiv feln6ttkori fejlédés fontos feltétele-
ként jeloli meg a pozitiv pszicholégia az olyan adaptiv életstratégidk kiala-
kitasat, amelyekkel az egyén az élete soran maximalizdlni tudja a szer-
zeményeket és minimalizalni az elkeriilhetetlen veszteségeket. Ilyen élet-
stratégidkat javasol példaul Baltes Szelekcio-Optimalizacio-Kompenzécio
modellje, amit a fejezet részleteiben ismertet. Ugyancsak bemutatasra kertil
ebben a fejezetben a Csikszentmihalyi Mihdly altal az optimalis 6regedés
tanulményozasahoz javasolt szempontrendszer, amelynek az egyik koz-
ponti kritériumaként megfogalmazott bolcsesség a modellek és mérési esz-
kozok szintjén is targyalasra kertil. A konyv kiilon alfejezetben foglalkozik
a ,Stresszel osszefliggs személyiségfejlédéssel”. Ezen beliil bemutatdsra ke-
riillnek azok a konstruktumok (kivirulés [thriving], elénytaldlas [benefit
finding], pozitiv valtozasok [positive changes], stresszfligg6 novekedés [stress-
related growth]), amelyek a megrazkodtatasok hataséra bekdvetkez6 pozitiv
irdnyd személyiségvaltozasokra utalé folyamatokat konceptualizaljak.
A pozitiv pszicholégidban (kiilonosen annak masodik hullaméaban) legna-
gyobb figyelmet kivalté poszttraumas novekedéssel kapcsolatos kutatési
eredmények és értelmezések attekintése, valamint a poszttraumas noveke-
dés mérési eszkozének kritikai elemzése utan a szerz6 annak a kérdésnek a
megvalaszolasara, hogy sziikséges-e a szenvedés a novekedéshez (masként
fogalmazva kizéardlag csak teher alatt n6-e a palma) a pozitiv pszichologia
allaspontja mellett érvel6 olyan zaré gondolatot fogalmaz meg, amely sze-
rint ,,a pozitiv pszicholégia szemlélete szerint elképzelhet6 olyan fejl6dés is,
amely egyenletes és egyre magasabb szinti mikddésben nyilvanul meg.
Ezt a fejlédést a siker és a velejaré 6rom folyamatos motivalé ereje ira-
nyitja. Ebb6l a néz&pontbodl a stresszel osszefiiggd fejlédés jelensége nem
azt bizonyitja, hogy szenvedés nélkiil nincs fejlédés. Hanem arra mutat ra,
hogy az emberi természet olyannyira a novekedésre van prediszponalva,
hogy még a fenyeget6 kortilmények kozott is szabad utat enged a fejlédés-
nek” (177. o.).

A konyv utols6, hetedik fejezete a pozitiv pszichologia alkalmazisi lehetdsé-
geivel foglalkozik. Még a tudomanyos igényt konyvek szerzéi is gyakran
csapddba esnek, amikor erre a témaéra kertil a sor és hajlamosak olyan,
a ,Hogyan lehettink boldogok 10 1épésben” tipusu receptgytjteménnyel el-
latni az olvasékat, amellyel rontanak irasuk hitelességén. A kotet iréjanak
tobb szempontbdl is sikertilt ellendllni ennek a csébitasnak és egy, az akadé-
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mikus igényességet megtart6, meggy6z6 fejezetben ismerteti a pozitiv ori-
entédcio kiépitésére, a boldogsagszint novelésére, és a pozitiv mentélis al-
lapotok megteremtésére javasolt eljarasokat, a kialakuléban 1év6 klinikai
pozitiv pszicholdgia lehetséges eszkoztarat. A hitelesség els6 megnyilvanu-
lasa, hogy a kotet els6 hat fejezetében részletesen targyalja az alkalmazasrol
sz016 fejezetben ismertetésre kertil6 modszerek (tréningek, intervencios el-
jarasok, edukacios programok) hatdsmechanizmusanak elméleti hatterét és
tudomadnyos alapjait. Minden ismertetett modszer esetében kozli a hatés-
vizsgalatok eredményeit, illetve a médszerekkel kapcsolatban végzett kuta-
tasok adatainak esetleges metaanalizisét. Az ismertetett gyakorlatok és tré-
ningtechnikak empirikus érvényességének aldtamasztasara sajat gytjtései
alapjan kozli a médszereket kiprobalé vagy azokat tartésan alkalmazoé sze-
mélyek élménybeszamoldit, amelyek amellett, hogy a fejezetet szinesité il-
lusztraciok, egyben meggy6z6 validitds adalékként is tekinthetSk. A pozitiv
pszicholégia vildgaban a legnagyobb teher az alkalmazotti agra harul, ha
teljesiteni kivanja a zdszlobontas idején megfogalmazott célkittizést, annak
a missziénak a beteljestilését, hogy 2050-re foldiink a boldogsag planétaja
legyen. Az alkalmazotti ag vezéralakjai koziil kiemelkedik a hetedik fejezet-
ben bemutatasra kertil Sonja Lyubomirsky munkassaga, aki kutatasok és
felmérések sorozataban azonositotta azokat a magatartasmintékat és életve-
zetési stratégidkat, amelyek alkalmazasdban a magukat boldognak vall6
személyek szignifikdnsan eltérnek a magukat boldogtalannak vall6ktol.
Erre - a hetedik fejezetben tablazatban prezentalt - Lyubomirsky-féle bol-
dogsagforras-listara alapozva szamos boldogsagszint-emel6 program és
tréning késziilt, amelyek hatékonysdgat empirikus vizsgélatok erdsitették
meg. A boldogsagszint-emel6 programok hatékonysadganak remény bazisat
is Lyubomirsky kutatdsai alapoztak meg, amelyek eredményei szerint 40%-
ban a magatartdsunk a meghatarozéja a boldogsagunknak. A fejlesztési és
intervencids vallalkozasok masik csoportja alapkészletként a Bryent és
Veroff savoring koncepcidjanak az operacionalizacidjaként kimunkalt, a po-
zitiv mentalis allapotok elérésére, fenntartasara és fokozasara szolgélo stra-
tégidkat veszi célba. A savoring egy erny6fogalom a pozitiv érzelmek és
mentdlis dllapotok tudatos szabalyozasara bevethet6 stratégiak megjelo-
lésére. A kiilonb6z6 pozitiv mentdlis allapotok megteremtésének mérési
eljarasait és tipusait a hetedik fejezet alfejezetenként részletesen targyalja.
A pozitiv pszicholdgia egyik legszélesebb korben igazolt tétele, hogy az
erdsségek altal vezetett élet, az er6sségek altal irdnyitott viselkedés a jollét
megalapozoja. Erre épitve az érzelmi, a pszicholégiai, a szocidlis és a spiri-
tuélis jollét noveléséhez specidlis erésségfejlesztd programok kidolgozaséra
kertil sor, amely programok hatdsvizsgélata folyamatosan zajlik, hasonl6an
azokhoz az intervenciokhoz, amelyek a flow-ba kertilést el6segit6 személyi-
ségtényezok fejlesztésére fokuszalnak. A konyv ezen fejezete kitér speciali-
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san az oktatds, a munka, és a klinikai gyakorlat tertiletén bevethet6 pozitiv
miikodést erésité programok, intervenciok, egyéni és csoportos foglalkoza-
sok, terapids beavatkozasok bemutatdsara, kiemelve azt, hogy mindezek
hatékonysaganak el6feltétele a ,goodness of fit” torvényének alkalmazésa,
ami azt jelenti, hogy az egyén er6sségeihez leginkédbb illeszked interven-
cioval érhetiink el optimalis eredményt.

A konyv a pozitiv pszicholégidban valé tajékozodashoz nagyon gazdag
irodalomjegyzéket kindl, és kulcsszavak listdjaval is segiti az olvasot.

Orommel ajanlom ezt a kényvet az egyetemi hallgatoknak, szdmukra ez
a kotet egy olyan tudoményos ttikalauz, amelynek segitségével megismer-
kedhetnek a pozitiv pszicholégia vilagaval. Ajanlom a teriileten kutatok
szamara, mert a kotetben médszertani kincsesbanyéara lelnek, ajanlom azok-
nak, akik az ezotéria izesit6 anyagatol mentes valédi pozitiv pszichologia-
r6l szeretnének olvasni és végiil ajagnlom mindazoknak, akik tudatosan to-
rekednek arra, hogy boldogga tegyék az életiiket és ehhez a legjobb eszkozt,
a tudomdnyosan hitelesitett Gitmutatasokat is szeretnék alkalmazni.
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