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FELHASZNALT ES AJANLOTT
IRODALOM

A SZEMELYISEG FEJLODESE ES FEJLESZTESE

Erica Reischer: 75 stratégia boldog és sikeres gyerekek neveléséhez

Ha egyetlen neveléssel kapcsolatos konyv elolvasasara van idénk, ez legyen az. A pszicholoégus
és nevelési tanacsadd kézikdonyvnek szant munkaja tomaoren foglalja Ossze a személyiség
mukodésével kapcsolatos kulcsinformaciokat, dsszeflUggéseket és gyakorlati modszereket.
Oriasi értéke, hogy ravilagit a gyakori viselkedések altal kiildott Uzenetekre, igy segit leszamolni
a kornyezetunktdl tanult, de nem épitdé magatartasformakkal. Percek alatt tudunk tajékozodni
az éppen aktualis problémankkal kapcsolatos tudnivaldkrél és gyakorlati otletekrol.

Dr. Edith Eva Eger (Eger Edit): A déntés és Az ajandék

A kassai zsido lany tizenhat évesen jarta meg a halaltabort, és negyven tul volt, mire
pszicholdgus képesitését megszerezte. Onéletrajzi kdtete (A déntés) a boldogsag- és
kivaldsagkutatassal kapcsolatos tudomanyos felismerések igazsagait a sajat nem mindennapi
életének eseményeihez kapcsolva vilagitja meg, kuldndsen hiteles példat adva rajuk. A kdnyvet
nemcsak a kalandos életsors és minden manirtdl és tetszeni vagyastdl mentes elbeszélés teszi
letehetetlenné, hanem a gondolati mélysége is. Az ajandék modszertani dsszegzés az
egészséges mentalis mlUkodéshez szUkséges 12 legfontosabb gondolkodas- és
viselkedésmintarol és azok fejlesztési lehetbségeirdl.

Uzsalyné Pécsi Rita: A nevelés az élet szolgalata 1-5.

A katolikus neveléskutatd, pedagdgus és édesanya célja, hogy az érzelmi intelligencia
fejlesztésében nyujtson segitséget. Nemcsak kozérthetben ismerteti a gyermekkor
(csecsembkortdl serduldkorig) egyes szakaszainak sajatossagait, de abban is segit, hogy
ezekhez 6rommel és derlivel tudjunk fordulni, és ne stresszel, hanem élvezettel éljuk meg.

Kevin Leman: Szuletési sorsrend

Nyari szabadsagra valo: kulondsen szorakoztatd, ugyanakkor kulcsfontossagu igazsagokat
feltard irds arrdl, hogyan alakitja a testvérek szUletési sorrendjében elfoglalt helylnk a
személyiségUnket - anélkul, hogy ezzel az érintettek kdzul barki tisztaban lenne.. A szerzé sok
gyakorlati példaval és kivald humorral mutatja be a ,rangsor” helyeinek jellemzdéit. Lehet,
megrazo élmény lesz a sajat tudattalan mozgatérugdinkrol a kdnyv lapjain olvasni... KUldnos
értéke az elsészulottek - és kulonodsen egykék! - maximalizmusara valo torekvésének alapos
bemutatasa, ami sok embernek lesz segitségére!

ALTALANOS PSZICHOLOGIA

Zimbardo-Johnson-McCann: Pszicholégia mindenkinek 1-4.

A neves pszicholdégusok altal irt tankdonyvsorozat kozérthetden és befogadhaté modon
ismerteti a pszicholdgiatudomany legfrissebb és legfontosabb tudasanyagat. A hatékony
tanulast el6segitd gyakorlati modszerek érvényesulnek a fogalmazasmaodban, tipografidban,
grafikai elemekben és szerkezetben.

.. hogy legyen bennuk spiritusz!
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BOLDOGSAGCKUTATAS

Barbara Fredrickson: A pozitiv érzelmek hatalma

A pszicholdgusné az elsék kozott kezdte kutatni, ,mi a haszna” a j6 érzéseinknek. Az
eredményei megdobbentéek - mar ha eddig azt gondoltuk, hogy a jo érzések szép dolog, de
ezzel vége is. Hat nagyon nem! A konyv részletesen ismerteti azokat a kisérleteket, amelyek
feltartak, miért és hogyan alapozzak meg a megélt j6 érzéseink a fizikai egészségunket,
intellektualis és tarsas muUkodésunket, és azonnal hasznalhatd gyakorlati mddszereket is ajanl
a nagyobb boldogsagszint megéléséhez.

John Robbins: Szazévesen egészségben

Az ird négy etnikumot mutat be, akik k6zott bizonyithatdan természetes jelenség (volt) a
szazhusz éves kor megélése (Abhazia, Vilcabamba, Hunza-fold, Okinawa). Az antropoldgiai
ismertetok utan bemutatja a korszerU orvosi kisérletek eredményeit is, amelyek tudomanyos
oldalrél mutatjak be e népek életmdd-elemeinek jotékony hatasat. A konyv a fizikai
tényezdkon tul részletesen targyalja a tarsas kapcsolatok jelentdségét is.

Martin Seligman: Autentikus életéréom, Flourish - élj boldogan

A pozitiv pszicholdgia atyjaként ismert Seligman a pszicholdgia szokasos kutatasi tertleteitdl
fordult a boldogsag témaja felé (részben Barbara Fredrickson tanulmanyainak hatarasa). A két
kdnyv az ird palyajanak két klilonbozéd szakaszaban foglalja dssze akkori ismereteit az emberi
boldogsaghoz szukséges feltételekrdl.

TELJESITMENYKUTATAS

Anders Ericsson - Robert Pool: Csucsteljesitmény

A szerz6paros konyve a kivalésagkutatas egyik legelismertebb mive. Fegyelmezett logikaval,
érthetdségre térekedve és szérakoztatdan mutatjak be felismeréseiket a kivald teljesitményhez
vezetd gondolkodasmaodrol, agyi mikddésrdl és gyakorlati eszkdzokrdl. Az egyik
legélvezetesebben megirt pszicholdgiai kotet.

Walter Mischel: Pillecukorteszt

A Stanford Egyetem kutatd pszicholdgusa az dnfegyelem kialakulasaval, mUkddésével és
fejlesztésével kapcsolatos tobb évtizedes kutatasi eredményeit foglalja dssze az dvodasok
kdzott végzett pillecukortesztektdl a felndttkori mikodésig. Szamos kdzkeletl hiedelemrdl
rantja le a leplet, és az dnfegyelem-fejlesztés gyakorlati mddszereinek ismertetése kulondsen
értékes olvasmannya teszi.

Daniel Pink: Motivacié 3.0

A Harvard Egyetem kutatdja bemutatja, hogy az emberi térténelem korszakai milyen tipusu
motivacios eszkozoket és mddszereket alkalmaztak, és hogy ezek hogyan vesztették el
erejuket a kdvetkezd korszakban. A tudasalapu kor alapvetden hozott Uj feltételeket, és jobb,
ha mielébb megismerkedlUnk a jelen emberei szdmara megelégedést és 6romot add
kritériumokkal.

.. hogy legyen bennuk spiritusz!
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Angela Duckworth: Grit

(Az idegen cim magyarra legpontosabban a ,klUzddszellem” széval adhatoé vissza.)

Mi szUkséges ahhoz, hogy valaki dllhatatosan és eredményesen tudjon klUzdeni egy szamara
fontos cél eléréséért? A konyv nemcsak részletesen feltarja a kivalé eredményeket biztositd
feltételeket és magatartasformakat, de rengeteg konkrét gyakorlati 6tletet is ajanl dnmagunk
ill. gyermekeink és tanitvanyaink fejlesztéséhez.

Carol S Dweck: Szemléletvaltas - atdolgozott, bévitett kiadas

A kutatod pszichologust eleinte a kudarc kezelésének kordlményei foglalkoztattak, és ennek
kapcsan jutott el arra a felismerésre, hogyan hatarozza meg alapvetéen az onmagukhoz és a
tanuldshoz vald viszonyulasunkat, hogy a képességeinket (és dnmagunkat) véglegesnek, vagy
fejlédésben lévonek gondoljuk-e. Részletesen bemutatja a kétféle szemléletmod okait és
kovetkezményeit, és segitséget ad a dinamikus személyiségszemlélet elsajatitdsdhoz és
elsajatittatasahoz is.

AGYKUTATAS

Norman Doidge: A valtozé agy és Hogyan gydgyul az agy?

A szakma a kanadai pszichiater, pszicholdgus és kutato irdsait a neuroplaszticitassal foglakozd
konyvek legjobbjai kozé sorolta. Alaposan, de kdzérthetden, konkrét példak kapcsan
magyarazza el az emberi agy képlékenységének hatterét és annak kovetkezményeit.
Alapossdga miatt a szakemberek szamara is meggy6z4 anyag, €s a laikusok szamara is
megyvilagositd és inspirald jellegd.

EGESZSEGES KOMMUNIKACIO
Mihalec Gabor: Aspiskigydk és palimadarak
Az 6nazonos kommunikacio tomoar, vildgos és gyakorlati tankdnyve. Az alapelvek bemutatasa

utan lépésrol 1épésre, valds élethelyzeteken alapuld feladatokkal vezet el dnmagunk hiteles
képviseléséhez.

.. hogy legyen bennuk spiritusz!



