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zeretném bemutatni a Szennyeses konyv cimii, mentalhigiénérol szolo kotetemet

és olvasoi instrukciokat adni a konyv hasznalatahoz. Az itt szereplé koordinald

gondolatok szakember segitsége nélkiil is, kozvetett mdédon, irodalomterapias
élményben részesithetik az olvasét. A konyv tematikdjat inspiralta, hogy jelenlegi
tanulmanyaimat a szegedi szocialpedagogus-képzésben folytatom.

Ez a mintegy kétszaz oldal felszini sebeket gydgyit, mankot ad a mindennapok pozi-
tiv vagy negativ torténéseihez, de nem helyettesiti a tényleges terapiat és a szakemberek
kozremiikodését.

Minden oldal egy régebbi versem dltalam fontosnak itélt idézetével kezddik, majd
erre épit egy szorosan vagy kevésbé szorosan reflektalé szovegblokkot. A tartalom meg-
értését, tovabbgondolasat negyven grafikai elem, szines oldalak, fotok segitik. A szemé-
lyenkénti feldolgozast az oldalak aljan elhelyezett onreflexids kérdések teszik lehetévé.
A konyv szakmai ajanlast kapott, a benne szereplé kérdések egyéni és csoportterapidk-
ban is hasznalhatok.

A tartalomjegyzékek egyike nagy témakra bontva, a hagyomanyos értelemben
tagolja a részeket, a masik hangulati szempontbdl, jelkulcs hasznalataval konnyiti az
olvaséi élményt. Minden oldal emotikonnal jeloli az adott téma hangulatat, ezzel lehe-
tové teszi a részleges olvasast, igy nem csak irodalomkedvel6knek ajanlom. A lapok
kivélasztasanal gondosan figyeltem arra, hogy szévegkijelolé-kompatibilis legyen, ami
szamomra egy mentalhigiénés konyv esetében elengedhetetlen.

A tartalom tiz masodperces gondolatokat igér az akar egyoras gondolkozashoz.
A szovegek jellege mindennapi anekdotdkra és ,éreztem mar igy” tartalmakra kon-
centralodik. A kotet megirasanak célja: segitségnyujtas alapszinten, tabuk nélkiil, amely
végzett szakemberként a sajat kliensmunkamat is el§segiti majd.
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Az imént emlitett szakmai megkozelitésb6l Kovacsné Baksa Alexandra elemzi ira-
saimat.

Melis Fanninak eddig két kotete jelent meg. Az elsd, Valaki cimmel 2020-ban,
ajelen iras témdjaul szolgalé masodik kotet pedig 2023-ban, Szennyeses konyv cimmel.
A konyv terjedelme 200 oldal, baratsagos, vidam képekkel, rajzokkal illusztralva.

A konyv globdlis és egyéni témdkat boncolgat, s arra 6sztoéndz, hogy az olvasé
mélyebben megértse 6nmagat és kornyezetét. A szerzd, aki helyzetanalitikus megkoze-
litéssel irta le gondolatait, a kotetet négy fejezetre osztja: Zold béka; Aranygolyo; Egyiitt
az asztalnal és Egészen kozel cimmel. Olyan aktualis problémakat emlit meg benniik,
mint a klimaszoronggas, az inflacio, a vilagvalsag, az egyéni élethelyzetek (szerelem, csa-
16das, csalad, baratok, testképzavar, szexualitas és karakteres fdjdalmak).

A szerz§ irodalomterdpids modszerekkel dolgozik, ami azt jelenti, hogy az irodalmi
szovegek segitségével hozza felszinre az olvasdban rejlé gondolatokat és érzéseket. Az
instrukcidk segitséget nytjtanak az olvasonak abban, hogy hogyan hasznalja a kény-
vet ugy, hogy kozben sajat tapasztalatokat gytijtson és fejlédjon, mégpedig anélkiil,
hogy szakember segitségét kellene igénybe vennie. Az iréné a konyvhoz kiegészité kar-
tyakat készittetett, amelyek nemcsak tanari segitséget nyudjthatnak egy ora keretében,
hanem interaktiv csoportokban is fel lehet haszndlni, kdnyvterdpias megkozelités cél-
jabol. Tovabbi eszkozoket kindlnak a szocidlpedagdgiai tanulmanyokat folytatdknak az
érzelmi intelligencia és az onreflexio fejlesztésére. Ezek a kartyak vizualisan két szinben
kiilontilnek el: az egyik a konyv illusztraciéit, a masik a gondolati elemeit titkrozi. Segi-
tik az olvasokat abban, hogy 6sszekapcsoljak a szovegeket sajat élményeikkel, hangula-
taikkal, érzéseikkel, emlékeik tarsitdsaval.

A versek csattandi idézetekben vannak kiemelve, az alattuk 1év6 szovegblokkok
reflexiok erre a csattanora.

»Nem vagytam masra csak segité kézre.
Ha nyujtottak is néha, késén vettem észre”

Az onreflexié egy hatékony 6nismereti mod, mely soran a szovegekbdl kiindulva érde-
mes lehet atgondolni, hogyan kezelhetdk a véletlenek, a tervezési problémak, hogyan
lehet reagalni a kudarcokra, és milyen gyengeségekkel kell megkiizdeniink az életiink
soran. A sz6évegben emlitett példak és gondolatok segithetnek mélyebben megérteni
sajat magunk és a korulottiink 1évé vilag viszonyat.

A felvetett kérdések és mintak segithetnek elgondolkodni az élet soran atélt nehézsé-
gekrol és frusztraciokrol. A konyv egy szocidlpedagdgusnak nemcsak kérdéseket vethet
fel, hanem valaszokat is adhat. Az egyetemi tanulmdnyaink soran megtanuljuk, hogyan
tehetiink fel hatékony kérdéseket. Az alabbiak részletesen bemutatjak ezeknek a kérdé-
seknek a jellegét és ivét.

Hogyan tudod kikiiszobolni a beérkezd fesziiltség tovabbadasat?

Melyik cselekedeteddel bantottdl meg a legkeményebben valakit?
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Miért kértél legutobb bocsanatot?

Milyen a j6 bocsanatkérés, mennyivel a torténtek utan érkezik?

A PPP-elmélet a kapcsolatokban valé analdgia: ,,Paprikas krumpli-Pélinka-Pontos-
vesszd'.

Arra hivja fel a figyelmet, hogy milyen moédon kezeljiik a kapcsolatainkat, és hogy
hogyan reagalunk a kudarcokra vagy a nem vart helyzetekre.

A megfogalmazott véletlenek és negativ események arra késztethetnek, hogy elgon-
dolkodjunk az életben térténd események okain és dsszefiiggésein. Ugy érezziik, hogy
vannak olyan torténések az életiinkben, amelyek nem dllnak a kontrollunk alatt? A sz6-
vegben a kifejezések egyfajta véletlenekre utalhatnak, és ebben az 6sszefiiggésben érde-
mes lehet megfontolni, hogy hisziink-e a véletlenekben, vagy inkabb hisziink a sorsban
vagy egyéb rendszerezett eseményekben.

A konyv altal felvetett versenyfutasban az allitas ,,A céljaimat meghaladta a teljesit-
mény, tényekkel” arra 6szténdz, hogy kritikusan atgondoljuk, hogy mennyire realisak
és elérhetdk a kitlizott célok, és hogyan reagalunk a sikertelenségekre vagy az elérendé
célok utani vagyodasra.

Az irodalmi alkotas, ahogy fentebb emlitettem, sok témat olel fel. A témak — az
eddig bemutatottakon kiviil is — széles spektrumot mutatnak: szo esik testképzavarrol,
szakitasrol, régi emlékrol. Ilyen példaul, amikor szakitds utan az emberek elveszithetik
az egyensulyukat, és nehezen tudjak fenntartani a korabbi életiiket.

»Belefulladok a felfordulasba.
Az elkopott tudatod szelete O

Fontos tehat megérteni és kifejezni az érzéseket, mint példdul a szomorusagot és az
elszigeteltséget, de a spektrum masik oldalara is figyelmet kell forditani, megélni a min-
dennapok szépségét, a boldogsagot, a harmoniat, a nyugalmat és a halat. A kapcsolat-
bdl valé kilépés nemcsak a masik személy elvesztését jelenti, hanem az életforma és a
tervek atalakulasat is. Fontos tjraértékelni a mindennapi rutint és tjraépiteni az éle-
tet. Az ilyen gondolatok segithetnek az érzelmi reakciok megértésében és az egyensuly
visszanyerésében a véltozds utan.

Az ilyen jellegti irasok és kifejezé mivek széles korben alkalmazhatok a szocialpeda-
gogiai teriileten, példaul csoportos beszélgetéseken, terdpids foglalkozasok keretében.
A szovegek segithetnek az egyéneknek abban, hogy kifejezzék és megoszthassak érzé-
seiket, valamint azonosulhassanak masok tapasztalataival és érzéseivel, ami hozzajarul-
hat az érzelmi és szocidlis timogatashoz.

Kiemelend6 az illusztracidk mindsége, a képek, abrak megrajzolasa, melyek Dencsi
Virag illusztrator munkajat dicsérik.

Osszefoglalva a Szennyeses konyv cimii kotet arra dsszpontosit, hogyan segithet az
irodalomterapia az onreflexioban és az érzelmi intelligencia fejlesztésében.
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Ajanlom szocidlpedagogusoknak, pszicholégusoknak, terapeutdknak és pedagd-
gusoknak, akik szeretnék mélyiteni és kibGviteni az eszkoztarukat az egyéni fejlodést
és tanulast segitd modszerek terén, emellett barkinek, aki érdeklédik az onfejlesz-
tés irdnt, és nyitott az irodalom és az Onismeret hatartertileteinek felfedezésére. Ez a
konyv lehet6séget ad az olvasonak arra, hogy sajat maga fedezzen fel és értsen meg
olyan mélyebb rétegeket 6nmagarol és a kornyezetérél, amelyekre kordbban nem for-

ditott figyelmet.
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