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Purebl Gyorgy konyve rendhagy6 és nagyon modern tankényv. Rend-
hagy6 azért, mert rovid, mindossze 116 oldal. Snagyon modern, mert méar
a terjedelem is figyelembe veszi, hogy a mai olvasénak nagyon kevés ideje
jut az olvasésra. Kulonodsen a gyakorl6 szakemberekre igaz ez, akik gyor-
san szeretnék megtudni a lényegi informacidkat, s nincs idejiik arra, hogy
hosszas elméleti fejtegetéseket olvassanak el akkor, amikor egy nagyon
konkrét gyakorlati feladatot kell megoldaniuk. Ez a kényv a szamukra
késziilt, s maximalisan figyelembe veszi az id6hianyban szenvedé didkok
és szakemberek igényeit.

Mindannyian, akik egyetemen tanitunk, ismerjiik a didkok azon szoka-
sat, hogy 5-600 oldalas tankonyveket 80-100 oldalas jegyzetekre rovidite-
nek le. Ha ezt didkok teszik, az sokszor katasztrofalis eredményekkel jar,
hiszen 6k nem mindig tudjak a Iényeget jol kiemelni. Purebl Gyorgy, aki
maga is sok évtizedes tapasztalattal rendelkez6 egyetemi docens, elvégezte
ezt a munkat a diadkok helyett. O roviditette le a konyvet, s oktatéi tapaszta-
lata, valamint pszichiatriai-pszichoterapids szakértelme a biztositék, hogy
igy sem maradt ki semmi lényeges. Az alacsony intenzitasa pszicholégiai
intervenciokat (low intensity psychological interventions, a tovdbbiakban LIPT)
ugy mutatja be, hogy a leggyakoribb problémakra koncentrél, amelyekkel
egy szakember naponta foglalkozik. Kimaradnak igy a konyvbél a csak rit-
kan hasznalt moédszerek, valamint az online LIPI ismertetése is. A szerzd
agy irta a konyvet, hogy az egy mobiltelefonon is megnézhetd, lapozhat6
legyen. Megemlitend6, hogy a gyonyort grafikak, abrék, szinek szinte esz-
tétikai élvezetté teszik a lapozgatast.

A konyv 10 fejezetb6l all. Minden fejezet egy esetleirassal kezd6dik,
amely bevezeti a megoldandé problémat, s egy problémamegoldé feladat-
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tal végzodik, amely a tudas ellenérzésére szolgal. A konyv végén kiilon fe-
jezet tartalmazza a problémamegoldo¢ feladat megoldédsait, magyaraza-
tokkal kisérve. Mindez nagyban segiti a kdtetben targyalt médszerek gya-
korlatba val¢ atiiltetését. A kotet nagy elénye az is, hogy az egyes fejezetei
onallo blokkok, vagyis nem tételezik fel az el6z6 fejezet ismeretét. Amire
éppen sziikség van, az konnyen megtaldlhato, s az olvasott fejezet 5nmaga-
ban is értelmezhetd.

Az 1. fejezet a LIPI definicidjat, alapveté modszereit tartalmazza, a 2. feje-
zet pedig a segit6 beszélgetés alapkészségeirdl szol. A 3. fejezet a betegekkel
foglalkoz6 orvos szorongédscsokkentési lehet6ségeit mutatja be. A 4. fejezet
az élethelyzeti nehézségek kapcsan a problémamegold6é modszereket is-
merteti. Az 5. fejezet a motivacids interjardl szol, hiszen nagyon sok esetben
a gyogyulassal kapcsolatos motivacié megteremtése a késébbi terdpids siker
kulcsa. A 6. fejezet a pszicholégiai els6segély modszereit targyalja, amely-
nek alkalmazasara stilyosan negativ életesemény, akut stressz kapcsan van
sziikség. A 7. fejezet a depresszio megel6zésérdl, és az enyhe depresszios
tiinetek esetén alkalmazhato médszerekrél szol. A 8. fejezet a kronikus faj-
dalmakkal val6é megbirk6zas pszichol6giai moédszereit mutatja be. A 9. feje-
zet a szexudlis zavarokkal kapcsolatos tandcsadds soran hasznalhato, végitil
a 10. fejezet az alvasi nehézségek esetében alkalmazhaté moédszereket is-
merteti.

A konyv hasznédlhatésagénak a szemléltetésére hadd mutassam be rész-
letesebben a 7. fejezetet, amely a rosszabb hangulat vagy enyhe depresszios
tiinetek fennéllasa esetében alkalmazhat6 egyszerti technikakrol szol. A fe-
jezet - a minden fejezet elején megtalalhat6 - esetleirassal kezd6dik, amely-
ben a 47 éves Robert magasvérnyomas-betegségben szenved, és vérnyoma-
sa ingadozdsa miatt keresi fel a haziorvosat. A beszélgetés soran kidertil,
hogy Rébert munkahelyén problémék léptek fel, ezért sokszor be sem kell
mennie, s napokig teng-leng otthon, mikdzben emiatt blintudata van. De
semmihez nincs kedve, fél munkahelye elvesztésétsl. A csaladorvos, felis-
merve, hogy Rébert az igazi, klinikai depresszioba valé becstiszas hataran
van, megtanitja 6t néhany egyszerti modszerre, amellyel megel6zhetd, hogy
depresszidssa valjon. Arra kérte Robertet, irjon egy 6roméletrajzot, vagyis
vegye szamba, hogy gyerekkoratél mostanaig melyek voltak a kedvenc
oromszerz6 tevékenységei. Ezeket ismét elkezdve Rébert elkezdett tobbet
mozogni, ezaltal kicsit sikertilt lefogynia, ingadoz6 vérnyomasa is beéllitha-
tova vélt. Jobb hangulata aktivabba tette, s Gj munkahelyet is talalt maga-
nak. A csaladorvos altal végzett pszichologiai beavatkozas egy 6 hetes id6-
szakban 5 x 20 percet vett igénybe, s rengeteg késébbi problémét akadalyo-
zott meg. Eme esetismertetés utdn kovetkezik a depresszidémegel6zés kis
intenzitasa technikdinak a lefrdsa, mint amilyen a viselkedésaktivélas, a po-
zitiv élményekre val6 fokuszalas el6segitése, illetve a testmozgas el6irasa.
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A fejezet végén talalhat6é problémamegoldo feladatok atgondolasaval és a
megoldasok megtekintésével pedig megtudhatjuk, hogy mely célok alkal-
masak a viselkedésaktivacids programba valé beépitésre, és melyek nem.

Egészében véve Purebl Gyorgy konyve nagyon konkrét, rendkiviil to-
mor, ugyanakkor igen olvasméanyos. Mindenkinek ajanlom, aki egyszert
modszereket szeretne tanulni pszicholdgiai hétterti problémak megoldasa
érdekében.
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