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A pozitiv testkép kialakitasanak
lehetoségei serdiilo lanyok korében

Julia V. Taylor: The Body Image Workbook for Teens:
Activities to Help Girls Develop a Healthy Body Image in
an Image-Obsessed World

serdiilokor mint a testi-lelki val-
Atozésokkal teli id8szak nem csak

a serdiilonek maganak, hanem
kornyezetének és a témaval foglalkozo
kutatoknak is ujabb és tjabb megoldando
feladatokat jelol ki. Ebben az idészakban
jelentés mértékli fejlodés tapasztalhatd
tobbek kozt a fizikai megjelenésben ¢és
annak megitélésében, ami kiillonbozokép-
pen hat a fiatalokra. Osszehasonlité kutata-
sok eredményei szerint a 1anyok negativab-
ban ¢lik meg ezt az iddszakot, mint a fiuk
(Van Droogenbroeck, Spruyt és Keppens,
2016). Ennek egyik okaként megemlithetd
a lanyok altal tapasztalt testi valtozasok és
a tarsadalom altal elfogadott testkép-ideal
kozotti tavolsag mértéke (Ricciardell és
Yager, 2016. 55.). Ennek a szakadéknak
koszonhetéen a serdiild lanyok testiikkel
valo elégedettsége csokken, énképiik nega-
tiv iranyba valtozik, ami evészavarokhoz,
egészségkarositd viselkedéshez, depresszi-
6hoz vezethet (Klump, 2013). Mint 1athato,
az egészségmegdrzés szempontjabol is
kiemelten fontos, hogy segitsiik a serdiild
lanyokat ennek az atmeneti, valtozékony
iddszaknak az atvészelésében.

A testkép multidimenzionalis konstruk-
tum, amely rendelkezik perceptualis, kog-
nitiv, affektiv és viselkedéses dimenziok-
kal (Banfield és McCabe, 2002). A testkép
tehat magaban foglalja, hogyan viszonyu-
lunk testiinkh6z, milyen érzéseink vannak
vele kapcsolatban, hogyan gondolkodunk,
vélekediink roéla, és hogyan torédiink vele
(Cash, 2004; Grogan, 2008. 4.). A fogalom
Osszetettsége miatt a pozitiv testkép nem

csupan a negativ testkép ellentéte. Kuta-
tok négy {6 témakort emeltek ki, amelyek
a pozitiv testképre jellemzok (Avalos és
Tylka, 2006). Akik pozitiv testképpel ren-
delkeznek, kedvezd véleménnyel visel-
tetnek testlikrdl, fiiggetleniil annak meg-
jelenésétdl, valamint elfogadjak testiiket
minden tokéletlensége ellenére. Emellett
tisztelik testiiket, amely kifejezésre jut a
testiikr6l valé gondoskodasban, odafigyel-
nek testiik sziikségleteire, és egészséges
viselkedésmodokat folytatnak. Végiil az
utolso jellemzd a testképpel kapcsolatos
irredlis médiatartalmak elutasitasa.

A pozitiv pszichologia megjelenésével
Uj iranyt vett a testkép kutatasa és ezaltal a
terapiak kidolgozasa is. Korabban inkabb
patoldgiai fokuszu vizsgalatok folytak,
azaz a vizsgalatok célja a negativ testképet
eléidézo faktorok és az azok kozotti dssze-
fliggések felkutatasa volt, illetve olyan
terapiak kidolgozasa, amelyek a negativ
testkép tlineteinek enyhitését szolgaltak,
a pozitiv testkép tamogatasa nélkiil. Azon-
ban egyre inkéabb elterjedt a kutatok kdzott
az a nézet, hogy ha nem erdsitjiik, tdmo-
gatjuk a pozitiv testkép aspektusait, akkor
a terapia hatasa kevésbé lesz tartos (Tylka
¢s Wood-Barcalow, 2015). Ebb6l adoddan
a testképet célz6 programoknak, terapiak-
nak egyre inkabb fontos komponense lett a
pozitiv testkép tdmogatéasa. Julia V. Taylor
konyve jol illeszkedik ebbe a tendenciaba,
pontosan ezen tényezdk kapnak hangsulyt
a kozel 200 oldalas miiben.

A Body image workbook for teens,
a pozitiv testkép kialakitasaval foglalkozd
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konyvek egyike, 2014-ben jelent meg a
New Harbinger kiadé gondozasaban, és
kifejezetten serdiilokoru lanyoknak szol,
ami megnyilvanul mind a nyelvezetben,
mind a konyvben alkalmazott példakban.
Olyan helyzetekkel és torténetekkel szem-
lélteti a fogalmakat és a gyakorlatban is
alkalmazhat6 eszkdzoket, amelyekkel egy
serdiil6 lany nap mint nap szembesiil, €s
amivel 6 maga is azonosulni tud. Ezektdl a
torténetektdl lesz a konyv hiteles és élethii:
hihet6 szituaciokon keresztiil demonstral
¢s ismertet.

A konyv célja olyan készségek megta-
nitasa és gyakoroltatasa, amelyek segitik
a pozitiv testkép kialakuldsat és a kritikus
gondolkodas fejlédését. Konkrét 1épése-
ken keresztiil vezeti az olvasot a fejlodés
utjan, amely soran 0sszegzések jelzik egy
téma veégét és egy Uj kezdetét.

A konyv 6t nagyobb részre tagolodik.
Mindegyik fejezet egy, a pozitiv testkép-
hez ko6t6do témat dolgoz fel, az ezekhez
tartoz6 gyakorlatok alfejezetekben jelen-
nek meg. Az alfejezetek mindig a téma
felvetésével és annak élethelyzetben tor-
téné bemutatasaval kezdédnek. Egy rovid
torténetet olvashat a fiatal, ahol kortarsa
elmeséli élményét, tapasztalatat a témahoz
kapcsoloddan. Ezzel mintegy mar oda-
szegezi a figyelmet, mivel konnyen bevo-
nddva érezheti magat az olvasd a torténet
hitelessége miatt. A rovid felvezetést és
ismeretatadast sajatélémény-gyakorlatok
kovetik. A serdiilld sajat életébdl vett hely-
zeteken, megéléseken keresztiil probal-
hatja ki az adott készséget, megkiizdési
stratégiat, vagy dolgozhatja fel a negativ
¢lményt, amit példaként hozott.

A konyv tilnyomorészt kognitiv visel-
kedésterapias elemeket, feladatokat tar-
talmaz, amely terdpia hatékonysagat
mar korabban igazoltak mind csoportos,
mind egyéni program esetében (Cash
és Lavallee, 1997; Grant, 1995). Az
irdnyzat hangsulyt fektet a gondolatok,
érzések, viselkedések kozotti osszefiig-
gések megismerésére, megértésére, ¢€s
arra, hogyan és milyen moédon hatnak
azok egymasra. A konyvben taldlhatd
gyakorlatok is az érzelmek azonositasat
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helyezik a kozéppontba, valamint hata-
sukat demonstraljak mindennapi helyze-
tekben. A negativ gondolatok felisme-
rése ¢és atstrukturdlasa is eldtérbe keriil
tobb feladat soran. Ezenfeliil a triggerek
azonositasa ¢és azokkal valé megkiizdés
is mint kognitiv viselkedésterapias elem
jelen van.

A konyvon végigvonul a pozitiv pszi-
chologia szemlélete, amely egyrészt meg-
mutatkozik a pozitiv testképet meghata-
rozo6 négy jellemzo kialakitasara iranyulo
gyakorlatok felsorakoztatasaban, masrészt
a pozitiv pszicholdgia tovabbi eszkdzei
is megjelennek, mint az erésségek felis-
merése, az azokra vald fokuszalas és fej-
lesztés. Tovabba a mindfullness, a tudatos
jelenlét, is fellelhetd a gyakorlatok kozott,
ezaltal novelve a megkiizdési mechaniz-
musok tarhazat.

A konyv elsé témaja a kinézettel kap-
csolatos érzelmek és a negativ, birdl6é gon-
dolatok azonositasa, felismerése, tovabba
az objektiv tényekre vald fokuszalas
képességének fejlesztése. A test-,¢let-
rajz” gyakorlata, azaz a test torténetének,
a részletek eredetének megismerése, segit
ravilagitani arra, hogy tobbek vagyunk
puszta fizikai megjelenésiinknél. Minden
porcikank hordoz magaban egy torténetet,
aminek mélyebb jelentése az elddjeinkhez
vald kapcsolodast is erdsiti. Ezek felis-
merése segit az adott testrész elfogadasa-
ban, megbecsiilésében. igy a problémas
testrészek felértékelddnek, és konnyebbé
valik a pozitivumokra vald fokuszalas,
mivel minden részlet egy fontos eleme az
egésznek.

A konyv ezek utdn a serdiilékorral
jar6 hangulati, érzelmi, gondolati ziirza-
varok elfogadasara iranyitja a figyelmet.
A folyamatos valtozasok sokszor megne-
hezitik a mindennapokat, ennek kovet-
keztében negativ érzések kerithetik hatal-
maba a serdiil6t a testét illetden. Ennek
ellenstilyozéasara a multban atélt, testéhez
kapcsolodo pozitiv élmények felidézése
nyujthat segitséget. A cél olyan helyzetek
felelevenitése, ahol megmutatkozik, hogy
mit tett érte a teste, mi mindenre képes.
A test funkcionalitasara, mukodésére
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iranyulo figyelem fontos aspektusa a
pozitiv testképnek. Ha megérti, felismeri,
hogy teste mit tesz érte, valamint, hogy
mit tud tenni érte, akkor ennek kovetkez-
ményeként a kiils6 megjelenésre szorit-
koz6 perspektiva mellett megjelenik a
bels6 tulajdonsagokra fokuszalo figyelem
is. A jelen pillanat megélésére vonatkozd
gyakorlat is a test funkcionalitasat helyezi
a kozéppontba. Annak tudatositasa, hogy
a torténések teljes megéléshez minden
érzékszervre sziikkség van, szintén a test
mikodésének rendkiviiliségét demonst-
ralja.

A tarsadalom altal tAmasztott nyomassal
vald megkiizdés és a tarsas Osszehason-
litasbol eredd negativ érzésekkel, gondo-
latokkal valé megbirkdzas egy tovabbi
fontos eleme a pozitiv testkép kialakita-
sanak. Az idedlis megjelenés normait az
adott tarsadalom alakitja ki, és tobb for-
rasbol érkezd tlizenetek révén ér el a ser-
diiléhoz. Ezek a normak kifejezésre jutnak
kiilonboz6 skalak, szamrendszerek for-
majaban, mint példaul a ruhaméret, BMI,
magassag, csipdszélesség stb. Ezekkel a
szamokkal konnyen érzékeltethetd, hogy
hol helyezkedik el az egyén az idedlis
méretekhez képest. A kdnyvben talalhato
gyakorlatok ravilagitanak arra, hogy nem
a szamok hatarozzak meg a személyisé-
get: valdjaban semmit nem mondanak az
egyénrdl. Azonban ahhoz, hogy a serdiilé
megkiizdjon a médiabol érkezd testképet
kritizalo tartalmakkal, tobb kell a tények
puszta tudatositasanal. A negativ érzések
¢és az automatikus gondolatok egy lavinat
indithatnak el, ami a viselkedésben, a gon-
dolkodésban is megjelenhet. Ennek kdvet-
kezményeként a ,,fat talk” mint a nega-
tiv gondolatok kifejezésének eszkoze is
teritékre keriil. A konyv segit a ,, fat talk”
tudatositasaban, folyamatanak megértése-
ben és megallitasaban.

A konyv kiilon fejezetet szentel a sajat
igények tudatositasanak és azok megfeleld
kifejezésének. Szamtalan elvaras érkezik
a kornyezetbdl, amelyeknek vald megfe-
lelés nagy terhet r6 a serdiilére. Mikozben
ezeknek az elvarasoknak igyekszik meg-
felelni a fiatal, elnyomja sajat igényeit és

A tdrsadalom dltal tamasztott
nyomdssal valo megktizdeés
és a tdrsas osszehasonlitdasbol
eredo negativ érzésekkel, gon-
dolatokkal valo megbirkozds
egy tovdbbi fontos eleme a
pozitiv testkep kialakitdsdnak.
Az idedlis megjelenés normdit
az adott tarsadalom alakitja
ki, és t6bb forrdsbol érkezd
lizenetek révén ér el a serdiilo-
héz. Ezek a normdk kifejezésre
Jutnak ktilonbo6zo skdldk,
szdamrendszerek formdjdban,
mint példdul a ruhameéret, BMI,
magassag, csiposzélesség stb.
Ezekkel a szdamokkal konnyen
érzeékeltetheto, hogy hol helyez-
kedik el az egyén az idedilis
méretekhez képest. A kényvben
taldlhato gyakorlatok rdavild-
gitanak arra, hogy nem a
szdmok hatdrozzdak meg a sze-
mélyiséget: valojdaban semmit
nem mondanak az egyénrol.
Azonban ahhoz, hogy a serdiilé
megktizdjon a médiabol érkezd
testképet kritizdlo tartalmakkal,
t6bb kell a tenyek puszta tuda-
tositdsdndl. A negativ érzések
és az automatikus gondolatok
egy lavinadt indithatnak el, ami
a viselkedésben, a gondolkodidis-
ban is megjelenhet.

valds belso értékeit. A gyakorlatok soran a
serdiilé feltérképezi, tudatositja sajat igé-
nyeit, tovabba eszkozt is kap ahhoz, hogy
konstruktiv médon hogyan juttathatja eze-
ket kifejezésre.
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A konyv egyrészt a korabbi ismeretek
Osszegzésével zarul, masrészt a jovore
fokuszal. A gyakorlatok sordn az olvasd
végiggondolhatja, milyen tdmogatd kozeg
veszi kortl, kiillonb6z6 nehéz helyzetek-
ben kihez fordulhat segitségért. Emellett
sorba veheti az dngondoskodasra iranyuld
eszkozoket az ¢életében, hogy milyen
moédon tudja egészségesen tartani testét,
lelkét, szellemét.

Az el6bbiekbdl lathatd, hogy a pozitiv
testkép kialakitasa és tamogatasa hozza-
jarul az egyén mentalis €s testi egészsé-
géhez. Egy kiilondsen érzékeny idészak-
ban, mint a serdiildkor, fontos segitséget
nyujtani a fiataloknak, hogy a kiilvilagbol
érkez6 irrealis elvarasokkal sikeresen meg-
kiizdjenek, ¢és ezaltal egészséges felnot-
tekké valjanak. Julia V. Taylor hianypotlo
konyve kiemelkedik a tobbi ilyen témat
feldolgozod mi koziil, mivel egyszertien,

kozérthetden magyaraz, ismertet és tanit,
ezaltal vezetve a serdiil6t az egészséges
testkép felé vezetd uton.
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